
「
ス
ト
レ
ス
」か
ら

「
う
つ
」へ

　

昨
年
１０
月
、「
い
よ
し
健
康
＆
福
祉
ま

つ
り
」で
行
っ
た
ア
ン
ケ
ー
ト（
回
答
総

数
２５６
人
）
に
よ
る
と
、
約
半
数
の
人
が
、

不
安
や
悩
み
、
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い

る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
６
％
の
人
は
相
談
相
手
が
い

な
い
と
答
え
て
お
り
、「
う
つ
」
の
人
へ

の
対
応
も
、「
わ
か
ら
な
い
」「
自
然
に
治

る
」
と
考
え
て
い
る
人
が
そ
れ
ぞ
れ
約

１
割
を
占
め
、「
う
つ
」
へ
の
知
識
や
理

解
が
低
い
こ
と
が
う
か
が
え
ま
し
た
。

　

私
た
ち
は
日
常
で
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

な
が
ら
過
ご
し
て
い
ま
す
。
仕
事
や
人

間
関
係
な
ど
の
職
場
の
ス
ト
レ
ス
、
不

和
や
借
金
な
ど
の
家
庭
の
ス
ト
レ
ス
、

親
し
い
人
を
失
う
な
ど
の
喪
失
体
験

…
。
こ
れ
ら
ス
ト
レ
ス
と「
う
つ
」の
間

に
は
、
深
い
関
わ
り
が
あ
り
ま
す
。

　

長
い
間
ス
ト
レ
ス
を
受
け
続
け
た

り
、
過
剰
な
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
た
ま
ま

無
理
を
し
て
し
ま
う
と
、
や
が
て
心
に

も
体
に
も
変
調
を
き
た
す
よ
う
に
な
り

ま
す
。
ス
ト
レ
ス
が
引
き
起
こ
す
代
表

的
な
病
気
が「
う
つ
」な
の
で
す
。

特
集知

っ
て
お
こ
う
！
「
う
つ
」

　
　
　

～「
う
つ
」の
正
し
い
知
識
と
対
処
法
～

　

一
生
の
う
ち
、「
う
つ
」
に
な
る
人
は
１５

人
に
１
人
。
心
の
病
気
に
か
か
る
人
は
１０

年
間
で
約
２．４
倍
に
増
え
て
い
ま
す
。

　

自
分
や
家
族
、
友
人
が「
う
つ
」に
な
っ

た
と
き
ど
う
し
た
ら
い
い
か
、
考
え
て
み

ま
し
ょ
う
。
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「
う
つ
」っ
て
何
？

心
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
低
下
し
て
い

る
状
態
で
す
。

　

気
分
が
沈
み
、
何
に
対
し
て
も
意
欲

が
わ
か
ず
、
こ
れ
ま
で
問
題
な
く
で
き

た
仕
事
や
家
事
が
時
間
を
か
け
て
も
で

き
な
い
な
ど
、
思
考
が
働
か
な
く
な
っ

た
り
、
決
断
が
で
き
な
く
な
っ
た
り
し

ま
す
。

　

そ
ん
な
自
分
を
責
め
る
の
も
、「
う
つ
」

の
症
状
の
一
つ
で
す
。

　

寝
つ
き
が
悪
い
、
夜
中
に
目
が
覚
め

チェックしてみよう！

□毎日の生活に充実感がない

□楽しんでやれていたことが、楽しめなくなった

□楽にできていたことが、今ではおっくうに感じる

□自分が役に立つ人間だと思えない

□わけもなく疲れたように感じる

て
眠
れ
な
い
と
い
っ
た
不
眠
や
、
食
欲

不
振
、
疲
れ
や
す
い
と
い
っ
た
、
さ
ま

ざ
ま
な
体
の
症
状
が
現
れ
る
よ
う
に
な

り
、
病
状
が
進
行
す
る
に
つ
れ
て
、
日

常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
よ
う
に
な
り

ま
す
。

　

無
理
を
せ
ず
、「
こ
こ
ろ
が
疲
れ
て

い
る
」
と
素
直
に
受
け
止
め
て
、
保
健

セ
ン
タ
ー
や
医
療
機
関（
精
神
科
・
心

療
内
科
）
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。
自
分

の
身
の
回
り
の
人
が「
う
つ
」か
も
し
れ

な
い
と
思
っ
た
ら
、
休
養
を
す
す
め
ま

し
ょ
う
。「
頑
張
れ
」
と
い
う
言
葉
は
か

え
っ
て
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
に
な
り
ま
す
。

①
休
養
を
と
る

　

家
事
や
仕
事
か
ら
少
し
離
れ
、
心
身

を
休
め
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
充
電
し
ま
す
。

②
薬
に
よ
る
治
療

　

心
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
い
、
脳
内
の

伝
達
物
質
の
働
き
を
回
復
さ
せ
ま
す
。

③
心
理
療
法

　

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
や
認
知
療
法
な
ど

を
通
じ
、
問
題
解
決
へ
の
支
援
を
行
い

ま
す
。

　
「
う
つ
」
は
き
ち
ん
と
治
療
を
す
れ
ば

治
る
病
気
で
す
。「
い
つ
も
と
違
う
」
と

思
っ
た
ら
、
医
療
機
関
や
か
か
り
つ
け

医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

うつ
何をしても

楽しくない

人に会いた

くない

食欲がなく

眠れない

自分はダメ

な人間だと

思う

周囲の

サポート不足

家庭の

ストレス

慢性の病気

社会的風潮
精神疾患

職場の

ストレス喪失体験

　２つ以上当てはまり、その状態が２週間以上、ほぼ毎日続い

ていて、生活に支障が出ている場合、「うつ」の可能性があります。

保健センターや医療機関に相談してみましょう。
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自分

周りの人

□口数が減った

□イライラしている

□気弱な言動が目立つ

□作業のスピードが落ちた

□ミスが増える

一部の人に

自殺の危険

解決方法

が死以外

見えない

も
し
か
し
て
…

と
思
っ
た
ら

早
期
発
見
、
早
期
治
療
が
有
効
。

治
療
法

「
う
つ
」は
、
き
ち
ん
と
治
療
を
す

れ
ば
治
る
病
気
で
す
。

ど
う
な
る
の
？

気
分
だ
け
で
な
く
、
体
の
変
化
も

伴
い
ま
す
。

ストレス



お
医
者
さ
ん
に

聞
い
て
み
よ
う

　
「
う
つ
」
に
な
り
や
す
い
の
は
、
男
性

よ
り
女
性
で
、
女
性
は
男
性
の
２
倍
と

な
っ
て
い
ま
す
。
女
性
は
２０
代
頃
と
５０

代
頃
に
山
が
や
っ
て
き
て
、
男
性
は
年

齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
、
だ
ん
だ
ん
増

え
て
い
く
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、「
う
つ
」
と
睡
眠
に
は
深
い
関

わ
り
が
あ
り
、
患
者
さ
ん
が
病
院
に
来

る
の
は
、
主
に
不
眠
な
ど
の
身
体
的
症

状
が
き
っ
か
け
で
す
。

　
「
う
つ
」
は
、
治
療
を
始
め
て
か
ら
、

だ
い
た
い
３
か
月
で
８
割
ほ
ど
回
復
し

て
、
そ
こ
か
ら
４
～
６
か
月
間
さ
ら
に

薬
を
服
用
し
て
治
療
し
て
い
き
ま
す
。

良
く
な
っ
た
と
思
っ
て
勝
手
に
薬
を
や

め
て
し
ま
う
と
、
す
ぐ
ま
た
元
に
戻
っ

て
し
ま
い
、
再
発
の
危
険
性
が
高
ま
り

ま
す
。
再
発
す
る
と
今
度
は
１
～
２
年

治
療
に
か
か
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
最
近
注
目
さ
れ
て
い
る
の
は

「
新
型
う
つ
」で
す
。

　
「
新
型
う
つ
」
は
若
い
人
に
多
く
、
気

分
が
晴
れ
な
い
状
態
が
何
年
も
続
き
ま

す
。「
従
来
型
う
つ
」は
、責
任
感
の
強
い
、

真
面
目
で
頑
張
り
す
ぎ
る
人
が
な
り
や

す
い「
う
つ
」で
、
十
分
な
休
養
と
薬
で

○心と体の健康センター　☎９１１－３８８０（月～金曜日、８：３０～１７：１５）

○松山保健所　　　　　　☎９０９－８７５７（月～金曜日、８：３０～１７：１５）

○伊予市消費者相談窓口　☎９８２－１２８９　（月～金曜日、８：３０～１７：１５）
○日本司法支援センター（法テラス愛媛）　☎０５０－３３８３ー５５８０　（月～金曜日、９：００～１７：００）

○伊予市子どもの悩み相談専用電話　☎９８２－２６０２
　※相談日時は、広報いよし「わくわくまなびランドいよ」に毎月掲載しています。

○愛媛産業保健推進センター　☎９１５ー１９１１（月～金曜日、９：００～１１：００、１３：００～１７：００）
　　　　　　　　　　　　　　Ｅメール　sanpo38@ehime-sanpo.jp

一人で悩まないで、まずはお気軽にご相談ください。

こころ

お金

いじめ

職場

フォーラム ◆日時　１１月２０日（土）１３：３０～　　◆場所　伊予市市民会館大ホール

◆内容　枝廣篤昌医師による落語、「らくさぶろう」トークショー、笑いヨガ　ほか

◆参加費　無料　　　　　　　　　  ◆問い合わせ　伊予市保健センター

こころとからだの健康フォーラム ｉｎ いよし

伊予市保健センター　☎９８３－４０５２、 ９８３－５２９５

伊予市保健センターにも、相談窓口を設けています。

確
実
に
治
っ
て
い
く
一
方
、「
新
型
う
つ
」

は
軽
い
症
状
で
す
が
、
治
療
の
効
果
が

出
に
く
く
、
治
り
に
く
い「
う
つ
」で
す
。

症
状
が
軽
い
と
言
っ
て
も
、
社
会
適
応

能
力
は
低
下
し
て
い
ま
す
。

　

自
分
が「
う
つ
」に
な
ら
な
い
た
め
に

は
、
ス
ト
レ
ス
に
上
手
に
対
処
す
る
こ

と
で
す
。
た
と
え
ば
、起
こ
っ
て
し
ま
っ

た
出
来
事
を
、
も
し
プ
ラ
ス
思
考
で
考

え
た
ら
楽
に
な
る
だ
ろ
う
と
、
合
理
的

に
と
ら
え
直
す「
認
知
療
法
」。
思
い
悩

ま
ず
、
実
際
に
問
題
を
解
決
す
る
行
動

を
取
っ
て
み
る
の
も
い
い
で
す
。

　

家
族
や
地
域
社
会
が
関
わ
り
あ
い
を

持
っ
て
、「
う
つ
」に
な
ら
な
い
よ
う
に
、

ま
た
悪
化
さ
せ
な
い
よ
う
に
し
て
い
く

こ
と
が
必
要
で
す
。

　

小
西 

省
三 

先
生（
精
神
科
医
）

こ
に
し
心
療
ク
リ
ニ
ッ
ク

☎
９
８
３
ー
５
６
７
８
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