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健　康　情　報

気を付けたいこころの不調
～ うつ病 ～

今月の担当

臨床心理士

杉
すぎ
山
やま

効
こう
平
へい

う
つ
病
と
は

今
や
「
う
つ
病
」
と
い
う
言
葉

を
知
ら
な
い
人
は
い
な
い
で
し
ょ

う
。
誰
で
も
ス
ト
レ
ス
が
続
く
と

う
つ
病
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
、

決
し
て
珍
し
い
病
気
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
う
つ
病
と
は
、「
こ
こ
ろ

の
弱
さ
」
や
「
怠
け
」
で
は
な
く
、

「
エ
ネ
ル
ギ
ー
切
れ
」
の
状
態
で

す
。
そ
れ
に
よ
っ
て
、「
気
持
ち

が
落
ち
込
む
」
や
「
何
を
す
る
の

も
面
倒
」
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
症
状

が
現
れ
ま
す
。
ま
た
、
つ
ら
い
症

状
が
続
く
と
、「
自
殺
以
外
の
解

決
方
法
が
考
え
ら
れ
な
い
」
と
い

う
「
こ
こ
ろ
の
視
野
狭き

ょ
う

窄さ
く
」
状
態

に
陥
り
、
自
殺
と
い
う
最
悪
の
事

態
を
招
く
危
険
性
の
あ
る
病
気
で

す
。う

つ
病
は
早
期
発
見
・
早
期
対

応
が
重
要
で
す
。
皆
さ
ん
の
中

に
、「
最
近
な
ぜ
か
う
つ
っ
ぽ
い

な
」
と
感
じ
て
い
る
方
は
い
ま
せ

ん
か
？
ま
ず
、
表
の
チ
ェ
ッ
ク
リ

ス
ト
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
表
に
挙
げ
ら
れ
た
こ
と
以
外

で
も
、「
眠
れ
な
い
」「
食
欲
が
な

い
」
と
い
っ
た
症
状
が
続
く
場
合

も
注
意
が
必
要
で
す
。

う
つ
病
を
予
防
す
る
た
め
に
は

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
際
に
、
出

来
る
範
囲
で
自
分
を
ケ
ア
す
る

「
セ
ル
フ
ケ
ア
」
を
行
い
、
上
手

に
ス
ト
レ
ス
発
散
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

次
に
挙
げ
る
の
は
、
セ
ル
フ
ケ

ア
の
一
例
で
す
。
こ
ち
ら
に
載
っ

て
い
な
い
も
の
で
も
、
皆
さ
ん
が

普
段
行
っ
て
い
る
楽
し
い
こ
と

や
、
く
つ
ろ
ぎ
の
時
間
を
意
識
的

に
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

〇
お
い
し
い
ご
飯
を
食
べ
る

〇
お
茶
を
楽
し
む

〇
散
歩
を
す
る

〇
好
き
な
音
楽
を
聴
く

〇
深
呼
吸
を
す
る

〇
ア
ロ
マ
を
た
く

〇
自
分
の
気
持
ち
を
信
頼
で
き
る

人
に
話
す

〇
人
に
言
っ
て
も
ら
っ
て
嬉
し

か
っ
た
言
葉
や
励
ま
し
の
言
葉

を
思
い
出
す

〇
ス
ト
レ
ス
に
感
じ
る
こ
と
を
紙

に
書
い
て
整
理
す
る

う
つ
病
が
疑
わ
れ
た
ら

使
い
過
ぎ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
回

復
さ
せ
る
た
め
に
、
休
養
が
必
要

で
す
。
ま
た
、
場
合
に
よ
っ
て
は
、

お
薬
に
よ
る
治
療
も
必
要
と
な
り

ま
す
。
そ
の
た
め
、
ま
ず
は
専
門

家
（
医
師
・
保
健
師
・
臨
床
心
理

士
な
ど
）
へ
の
相
談
を
お
勧
め
し

ま
す
。

健
康
推
進
グ
ル
ー
プ
（
☎
26
–

７
８
７
１
）
で
は
、
保
健
師
・
臨

床
心
理
士
が
随
時
相
談
を
受
け
付

け
て
い
ま
す
。
相
談
内
容
が
他
人

に
知
ら
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

気
に
な
る
症
状
が
あ
れ
ば
、
遠
慮

な
く
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

□ 毎日の生活に充実感が無い
□  これまで楽しんでやれていたことが
楽しめなくなった

□  以前は楽にできたことが、今ではお
っくうに感じられる

□  自分が役に立つ人間だとは思えない
□  わけもなく疲れたように感じる
出典：うつ対策推進方策マニュアル　都道府県・
市町村職員のために（厚生労働省地域における
うつ対策検討会／2004年）

以下の項目のうち、２項目以上が2週間
以上、ほとんど毎日続いていて、その
ためにつらい気持ちや、毎日の生活に
支障が出ている場合は、うつ病の可能
性があります。

（表）うつ病自己チェックリスト

厚真子育て支援センター ☎27－2438　京町152（こども園つみきに併設）
厚南子育て支援センター ☎28－3155　上厚真258‒7（宮の森こども園に併設）

問い合わせ・予約・相談

４月の よてい
子育て支援センター

・自由開放　・子育て相談（※要事前連絡）　月曜～金曜日　９時～12時、13時～15時
・サークル活動（※予約制）　月曜～金曜日　13時～15時

子育て講座   親子で一緒にアロマせっけんづくり
日　時：４月15日（金）　10時～11時
場　所：厚真子育て支援センター
定　員：７組
申し込み：４月８日（金）までに厚真子育て支援センターへ

子育て講座  洗濯できるカトラリーケースづくり
日　時：４月15日（金）　10時～11時
場　所：厚南子育て支援センター
持ち物： 好きな布(35㎝四方)、裁縫セット(針・糸など)、

ひも(巾着袋などに使うタイプ)、ループエンド１個
定　員：７組
申し込み：４月８日（金）までに厚南子育て支援センターへ

Helloえいご・えいごであそぼう
10時～10時30分

ALTの先生と遊びを通じて英語に触れる事が
できます。
開催日は情報誌をご覧になるか、各センター
に問い合わせてください。

■
三
送
会　
　
　
（
１
月
21
日
）

今
春
３
月
に
卒
業
す
る
３
年

生
と
１･

２
年
生
の
お
別
れ
の

会
を
体
育
館
で
開
き
ま
し
た
。

生
徒
間
の
親
睦
を
深
め
、
高
校

生
活
も
残
り
少
な
く
な
っ
た
３

年
生
を
気
持
ち
よ
く
送
り
出
す

た
め
に
生
徒
会
が
企
画･

運
営

し
ま
し
た
。
全
校
生
徒
参
加
の

○
×
ク
イ
ズ
、
思
い
出
の
ス
ラ

イ
ド
シ
ョ
ー
上
映
な
ど
で
、
一

緒
の
時
を
過
ご
し
ま
し
た
。

■
３
年
学
年
末
考
査

（
１
月
27
日･

28
日･

31
日
）

３
年
生
に
と
っ
て
高
校
生
活

最
後
の
考
査
。
３
年
間
の
総
仕

上
げ
の
考
査
で
す
。
日
ご
ろ
の

学
習
の
成
果
を
十
分
に
発
揮
で

き
た
で
し
ょ
う
か
。
生
き
る
こ

と
は
学
ぶ
こ
と
、
学
ぶ
こ
と
は

生
き
る
こ
と
で
す
。
卒
業
し
て

か
ら
も
学
び
続
け
ま
し
ょ
う
。

■
２
年
就
職
ガ
イ
ダ
ン
ス

（
２
月
１
日
）

自
分
の
考
え
や
体
験
を
発
表

し
、
意
見
交
換
を
行
う
こ
と
な

ど
を
通
し
て
、
社
会
人
と
し
て

求
め
ら
れ
る
基
礎
的
能
力
の
向

上
を
図
る
目
的
で
実
施
。
大
原

出
版
株
式
会
社
の
菊
池
静
香
氏

と
太
田
尋
之
氏
が
、
講
師
を
務

め
ま
し
た
。

ガ
イ
ダ
ン
ス
で
は
、「
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
基
本
」
や
「
仕

事
・
社
会
の
理
解
」、「
就
職
活

動
の
理
解
」、「
グ
ル
ー
プ
ワ
ー

ク(

会
社
づ
く
り
ゲ
ー
ム)

」、

「
自
己
Ｐ
Ｒ
・
志
望
動
機
」、「
模

擬
面
接
」、「
ま
と
め
」
に
つ
い

て
学
び
、
１
日
の
取
り
組
み
を

通
し
て
能
力
の
向
上
に
励
み
ま

し
た
。

■
１
年･

２
年
ス
キ
ー
体
験
学
習

（
２
月
４
日
）

ス
キ
ー
体
験
を
通
じ
て
ウ
イ

ン
タ
ー
ス
ポ
ー
ツ
に
親
し
む
目

的
で
行
い
ま
し
た
。
朝
、
バ
ス

で
厚
高
を
出
発
し
、
日
高
青
少

年
自
然
の
家
で
ス
キ
ー
を
レ
ン

タ
ル
し
て
日
高
国
際
ス
キ
ー
場

へ
。
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
指

導
の
も
と
班
別
に
滑
走
し
、
夕

方
に
厚
高
へ
到
着
。
充
実
し
た

１
日
と
な
り
ま
し
た
。

■
生
徒
会
４
校
遠
隔
交
流

（
２
月
７
日
）

本
校
と
虻
田
高
校
、
穂
別
高

校
、
苫
前
商
業
高
校
の
生
徒
会

が
遠
隔
機
器
を
活
用
し
て
、
放

課
後
に
交
流
し
ま
し
た
。
そ
れ

ぞ
れ
の
高
校
の
地
域
紹
介
や
コ

ロ
ナ
禍
で
の
学
校
行
事
の
工
夫

な
ど
、
お
互
い
に
情
報
を
交
換

し
て
有
意
義
に
交
流
し
ま
し
た
。

短

歌

あ
つ
ま
文
芸
友
の
会
発
行
「
文
芸
あ
つ
ま
第
二
十
五
号
」
か
ら
抜
粋

母
親
が
漬
け
し
漬
物
思
い
出
し
や
た
ら
に
思
ふ
母
の
姿
を

今
日
も
ま
た
楽
し
く
刹
那
生
き
る
こ
と
明
日
に
な
れ
ば
思
い
出
と
な
る

早
朝
に
出
で
行
く
酪
農
ヘ
ル
パ
ー
の
逞
し
き
孫
を
見
送
る
老
婆

本

郷

湯
浅
悦
子

豊

沢

石
橋
道
子

浜
厚
真

山
田
志
津
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学校の取り組みをご覧いただけます。
厚真高校ホームページ
http://www.atsuma.hokkaido-c.ed.jp/

子育て講座  おはなしのびっこ
日　時：４月28日（木）　10時～10時30分
場　所：厚真子育て支援センター
定　員：７組
申し込み： ４月21日（木）までに厚真子育て支援セ

ンターへ

スキー体験学習
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