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心
の
病
気
で
通
院
や
入
院
を
し
て
い
る
人
は
、
国
内
で

３
２
３
万
人（
平
成
20
年
）。日
本
人
の
お
よ
そ
40
人
に
１
人
が
、

心
の
病
気
で
悩
ん
で
い
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
生
涯
を
通
じ
て
５
人
に
１
人
が
心
の
病
気
に
か
か
る

と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
つ
ま
り
、
心
の
病
気
は
特
別
な
人
が
か
か
る
も
の
で
は
な

く
、誰
で
も
か
か
る
可
能
性
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
で
も
、そ
の
多
く
は「
治
療
」を
す
る
こ
と
で
回
復
し
ま
す
。ま

た「
予
防
」も
で
き
ま
す
。そ
の
た
め
に
は
、心
の
病
気
に
つ
い
て

理
解
を
深
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
も
し
か
し
た
ら
あ
な
た
が
、
あ
な
た
の
家
族
が
、
友
人
が
…
。

い
つ
か
心
の
病
気
に
か
か
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。心
の
病
気
に

つ
い
て
、ち
ょ
っ
と
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

心
の
病
気
の
予
防
に
は
、
ス
ト
レ
ス

と
上
手
に
付
き
合
う
こ
と
が
大
切

で
す
。

　

そ
の
た
め
に
は
、
ス
ト
レ
ス
に
つ
い
て

の
基
礎
知
識
を
持
つ
と
同
時
に
、
日
常
生

活
で
の
工
夫
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
。自
分
な
り
の
工
夫
を
続
け
て
い
て

も
う
ま
く
い
か
な
い
と
き
は
、
専
門
家
に

相
談
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ス
ト
レ
ス
と
聞
く
と
、
嫌
な
こ
と
や
、

つ
ら
い
こ
と
を
連
想
す
る
方
が
多
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。実
は
、
う
れ
し
い
こ
と

も
楽
し
い
こ
と
も
ス
ト
レ
ス
の
原
因
に

な
り
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
と
は
、
外
部
か
ら
刺
激
を
受

け
た
と
き
に
生
じ
る
緊
張
状
態
の
こ
と

で
す
。外
部
か
ら
の
刺
激
に
は
、
次
の
よ

う
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。

▼�

環
境
的
要
因
／
天
候
や
騒
音
な
ど

▼�

身
体
的
要
因
／
病
気
や
睡
眠
不
足
な

ど
▼
心
理
的
要
因
／
不
安
や
悩
み
な
ど

▼�

社
会
的
要
因
／
人
間
関
係
が
う
ま
く

い
か
な
い
、仕
事
が
忙
し
い
な
ど

　

つ
ま
り
、
日
常
の
中
で
起
こ
る
さ
ま
ざ

ま
な
変
化（
刺
激
）が
ス
ト

レ
ス
の
原
因
に
な
る
の

で
す
。進
学
や
就
職
、結

婚
、
出
産
と
い
っ
た
喜

ば
し
い
出
来
事
も
変
化

（
刺
激
）で
す
か
ら
、実
は

ス
ト
レ
ス
の
原
因
に
な

り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
を
受
け
る
こ
と
で
、
体
調

を
崩
す
だ
け
で
な
く
、
気
持
ち
が

不
安
定
に
な
る
こ
と
は
誰
に
で
も
あ
る

こ
と
で
す
。こ
う
し
た
症
状
が
あ
る
か
ら

と
い
っ
て
即
、
心
の
病
気
と
い
う
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。し
か
し
、
こ
う
し
た
症

状
が
あ
り
な
が
ら
、
こ
れ
ま
で
と
同
じ
よ

う
に
ス
ト
レ
ス
を
受
け
続
け
て
い
る
と
、

心
も
体
も
悲
鳴
を
上
げ
て
、
さ
ら
に
調
子

を
崩
し
、
心
の
病
気
に
か
か
っ
て
し
ま
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

心
の
健
康
を
保
つ
の
も
、
体
と
同
じ
よ

う
に
早
め
の
対
処
が
大
切
で
す
。例
え

ば
、
気
持
ち
が
落
ち
込
む
、
イ
ラ
イ
ラ
す

る
、眠
れ
な
い
、食
欲
が
な
い
、疲
れ
や
す

い
と
い
っ
た
と
き
、
早
め
に
自
分
で
自
分

を
い
た
わ
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

あ
な
た
特
有
の
ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
は

あ
り
ま
せ
ん
か
。疲
れ
る
と
い
つ
も
歯
が

痛
く
な
る
、
腰
が
痛
む
、
耳
鳴
り
が
す
る

…
な
ど
、
自
分
特
有
の
ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン

を
知
っ
て
お
く
こ
と
も

大
切
で
す
。そ
し
て
、ス

ト
レ
ス
サ
イ
ン
に
気
づ

い
た
と
き
に
は
、
十
分

に
休
息
を
取
り
、
気
分

転
換
を
す
る
な
ど
、
早

め
に
セ
ル
フ
ケ
ア
を
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ス
ト
レ
ス
と

上
手
に
付
き
合
っ
て

心
の
病
を
遠
ざ
け
て

あなたはこんな症状ありませんか 周囲にこんな方いませんか

気分が沈む、憂うつ
何をするのにも元気が出ない
イライラする、怒りっぽい
理由もないのに、不安な気持ちになる
気持ちが落ち着かない
胸がどきどきする、息苦しい
何度も確かめないと気が済まない
周りに誰もいないのに、人の声が聞こえてくる
誰かが自分の悪口を言っている気がする
何も食べたくない、食事がおいしくない
寝つけない、熟睡できない、夜中に何度も目が覚める

服装が乱れてきた
急にやせた、太った
感情の変化が激しくなった
表情が暗くなった
一人になりたがる
不満、トラブルが増えた
独り言が増えた
他人の視線を気にするようになった
遅刻や休みが増えた
ぼんやりしていることやミス、物忘れが多い
体に不自然な傷がある

※思い当たる症状があったら、早めに専門家に相談しましょう。

無理せずにストレスを受け止められるように
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誰
に
で
も
あ
る
ス
ト
レ
ス
だ
か
ら
こ

そ
、
上
手
な
付
き
合
い
方
が
大
切

で
す
。

▼
健
康
な
心
は
健
康
な
体
か
ら

　

ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
う
に
は
、

毎
日
の
生
活
習
慣
を
整
え
、
健
康
な
体
を

持
つ
こ
と
が
ま
ず
大
事
。バ
ラ
ン
ス
の
取

れ
た
食
事
や
質
の
良
い
睡
眠
、
適
度
な
運

動
と
い
っ
た
習
慣
を
維
持
す
る
こ
と
が
、

健
康
を
保
つ
基
礎
と
な
り
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
た
と
き
の
対
策

と
し
て
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
時
間
を
日

常
生
活
の
中
に
持
つ
こ
と
も
大
切
で
す
。

ゆ
っ
く
り
と
腹
式
呼
吸
を
す
る
、
ぼ
ん
や

り
と
窓
の
外
を
眺
め
る
、
ゆ
っ
た
り
お
風

呂
に
入
る
、
軽
く
体
を
ス
ト
レ
ッ
チ
す

る
、
好
き
な
音
楽
を
聴
く
な
ど
、
気
軽
に

で
き
る
こ
と
を
ま
ず
や
っ
て
み
ま
し
ょ

う
。お
酒
を
飲
ん
で
つ
ら
さ
を
紛
ら
わ
せ

よ
う
と
す
る
の
は
逆
効
果
。睡
眠
の
質
を

低
下
さ
せ
、
う
つ
病
な
ど
心
の
病
気
を
引

き
寄
せ
ま
す
。

▼
物
事
は
多
面
的
に
と
ら
え
る

　

頭
を
柔
ら
か
く
す
る
こ
と
も
大
事
で

す
。ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と
き
と
い
う
の

は
、
物
事
を
固
定
的
に
考
え
て
し
ま
っ
て

い
る
こ
と
が
多
い
も
の
で
す
。「
必
ず
、
○

○
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」と
考
え
て

い
て
、
そ
れ
が
う
ま
く
い
か
な
い
と
き
に
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は
強
い
ス
ト

レ
ス
を
感
じ

て
し
ま
い
ま

す
。
そ
の
結

果
、
問
題
点

や
ダ
メ
な
点

ば
か
り
に
注

意
が
行
き
が

ち
に
な
る
の

で
す
。

　

そ
ん
な
と

き
は
、
ダ
メ
な
点
ば
か
り
で
は
な
く
、
実

際
に
で
き
て
い
る
こ
と
、
う
ま
く
い
っ
て

い
る
こ
と
に
注
意
を
向
け
て
み
ま
し
ょ

う
。考
え
方
や
見
方
を
少
し
変
え
て
み
る

だ
け
で
、
気
持
ち
が
少
し
楽
に
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

▼
１
人
で
悩
ま
ず
誰
か
に
相
談

　

困
っ
た
と
き
や
つ
ら
い
と
き
に
話
を

聴
い
て
も
ら
う
だ
け
で
も
、
気
持
ち
が
楽

に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。話
す
こ
と
で

自
分
の
中
で
解
決
策
が
見
つ
か
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。相
談
に
乗
っ
て
も
ら
え
た

と
い
う
安
心
感
も
、
気
持
ち
を
落
ち
着
か

せ
る
は
ず
で
す
。家
族
や
友
人
、同
僚
、地
域

や
趣
味
の
仲
間
な
ど
、
日
頃
か
ら
気
軽
に

話
せ
る
人
を
増
や
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

そ
れ
で
も
心
と
体
が
つ
ら
い
と
い
う

状
態
が
続
く
と
き
は
、
早
め
に
専
門
家
に

相
談
し
ま
し
ょ
う
。医
師
や
カ
ウ
ン
セ

ラ
ー
な
ど
の
専
門
家
や
、
地
域
の
精
神
保

健
福
祉
セ
ン
タ
ー
、
保
健
所
、
役
場
保
健

福
祉
課
健
康
推
進
係
な
ど
、
相
談
で
き
る

場
所
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

ダメなことばかりじゃないと分かってくれている人も

うつ予防講演会で
心の病気予防学ぶ

人
付
き
合
い
っ
て
難
し
い
。そ
ん
な

風
に
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
。皆
さ
ん
、
さ
ま
ざ
ま
な
人
と
関
わ
り

合
い
な
が
ら
暮
ら
し
て
い
ま
す
が
、
う
ま

く
い
っ
て
い
る
よ
う
に
見
え
て
も
な
か

な
か
う
ま
く
い
か
な
い
の
が
人
間
関
係

で
す
。人
付
き
合
い
の
こ
じ
れ
が
心
の
病

気
の
き
っ
か
け
と
な
る
こ
と
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。

　

人
と
の
関
わ
り
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る

た
め
に
必
要
な
の
が
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
力
で
す
。人
は
言
葉
で
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
生
き
物
。思
い
を
言

葉
で
伝
え
る
こ
と
は
と
て
も
大
切
な
こ

と
で
す
。

▼
あ
い
さ
つ
と
笑
顔
が
心
の
扉
を
開
く

　

あ
い
さ
つ
は
、
よ
い
人
間
関
係
を
つ
く

る
た
め
の
大
切
な
一
歩
で
す
。あ
い
さ
つ

の
基
本
は「
笑
顔
で
」「
明
る
く
」「
は
っ
き

り
と
」「
心
を
込
め
て
」。こ
の
機
会
に
、
自

分
の
あ
い
さ
つ
と
、
そ
の
と
き
の
表
情
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

▼
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
伝
え
方
が
大
事

　

伝
え
方
に
は「
強
い
伝
え
方（
攻
撃
的
）」

「
弱
い
伝
え
方（
受
け
身
的
）」「
バ
ラ
ン
ス
の

取
れ
た
伝
え
方（
自
己
表
現
的
）」が
あ
り
、

日
頃
か
ら
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
伝
え
方

を
心
掛
け
る
と
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

が
う
ま
く
と
れ
ま
す
。コ
ツ
は
、
強
い
伝

え
方
と
弱
い
伝
え
方
の
両
方
を
考
え
、
そ

の
中
間
的
な
伝
え
方
を
考
え
る
こ
と
。そ

れ
が
、
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
伝
え
方
へ
と

つ
な
が
り
ま
す
。

【
例
】　�

忙
し
い
と
き
に
ほ
か
の
仕
事
を

頼
ま
れ
た
ら
…


強
い
伝
え
方
／
こ
れ
以
上
は
無
理
！


弱
い
伝
え
方
／
仕
方
な
い
で
す
ね
…

�

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
伝
え
方
／
今
す

ぐ
に
は
難
し
い
の
で
す
が
、
来
週
な
ら

何
と
か
で
き
る
と
思
い
ま
す
。い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

もっと増やしたい
こんな一言

ありがとうございます

よろしくお願いします

ごめんなさい

お世話になりました

お先にどうぞ

お先に失礼します

具合はいかかですか？

お疲れさま　

町
主
催
の
う
つ
予
防
講
演
会

が
２
月
18
日
、
公
民
館
で
開
催

さ
れ
ま
し
た
。

　

ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
付
き
合

う
方
法
を
学
び
、
心
の
病
気
を

予
防
す
る
こ
と
を
目
的
に
開
催

さ
れ
た
も
の
で
、
約
70
人
が
参

加
。講
師
の
齋
藤
浩
記
川
湯
の

森
病
院
院
長
の
講
演
の
ほ
か
、

自
ら
の
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
や

グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
を
行
い
、
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
大
切
さ

と
難
し
さ
、
信
頼
関
係
の
大
切

さ
な
ど
を
学
び
ま
し
た
。

問い合わせ先／役場保健福祉課健康推進係☎４８２‐２９３５（課直通）

　
日
本
で
は
昨
年
ま
で
14
年
連

続
で
、
自
殺
者
が
３
万
人
を
超

え
ま
し
た
。
42
万
人
以
上
の
方

が
、
が
ん
な
ど
の
重
い
病
気
で

亡
く
な
っ
た
の
で
は
な
く
、
自

ら
命
を
絶
っ
た
と
い
う
こ
と
で

す
。
背
景
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
要

因
が
考
え
ら
れ
ま
す
が
、
こ
う

い
っ
た
意
味
か
ら
も
心
の
病
気

に
対
す
る
理
解
と
予
防
、
適
切

な
ケ
ア
が
大
切
で
す
。

　
人
に
は
、
人
と
の
関
わ
り
が

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
人
と
の
関
わ

り
が
い
つ
も
う
ま
く
い
っ
て
い

る
な
ら
問
題
は
な
い
の
で
す

が
、
う
ま
く
い
か
な
い
こ
と
も

多
々
あ
り
ま
す
。そ
し
て
、
う
ま

く
い
か
な
い
人
間
関
係
と
い
う

の
は
、
非
常
に
大
き
な
ス
ト
レ

ス
と
な
っ
て
の
し
か
か
り
ま

す
。
ス
ト
レ
ス
を
跳
ね
返
す
こ

と
の
で
き
な
い
方
は
、
こ
れ
が

言葉には力がある

き
っ
か
け
と
な
っ
て
、
う
つ
の

よ
う
な
心
の
病
気
に
か
か
っ
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
大
切
な
の
が
「
コ
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
力
」
で
す
。中

で
も
、
言
葉
で
自
分
の
気
持
ち
、

考
え
を
き
ち
ん
と
伝
え
る
こ

と
で
す
。
会
話
の
こ
と
を
よ
く

「
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
」
と
言
い
ま

す
が
、
実
は
そ
う
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
受
け
取
る
側
で
決
ま
る

か
ら
で
す
。
う
ま
く
伝
え
る
こ

と
が
で
き
な
い
と
、
思
い
と
は

逆
に
伝
わ
っ
た
り
し
て
、
さ
ら

に
ス
ト
レ
ス
と
な
り
ま
す
。
皆

さ
ん
に
は
、
ぜ
ひ
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
力
を
上
げ
て
い
た

だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
言
葉
に
は
力
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
、
周
囲
の
人
と
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
だ
け
で
は

な
く
、
自
分
自
身
に
も
関
わ
っ

て
い
ま
す
。
心
の
中
に
思
い
込

み
の
フ
ィ
ル
タ
ー
が
あ
っ
た
り

「
ど
う
せ
○
○
だ
」「
何
で
も
自
分

の
せ
い
だ
」と
い
っ
た
後
ろ
向
き

な
口
癖
が
あ
っ
た
り
す
る
と
、

脳
に
作
用
し
、
神
経
伝
達
物
質

が
減
少
。
や
る
気
が
な
く
な
っ

た
り
、
注
意
力
が
散
漫
に
な
る

な
ど
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ

た
状
態
に
陥
り
ま
す
。
心
の
中

に
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
を
た
め

て
い
る
の
は
、
周
囲
か
ら
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
な
言
葉
を
受
け
と
っ
て

い
る
の
と
同
じ
こ
と
な
の
で

す
。
つ
ま
り
、
自
分
の
言
葉
が
、

自
分
自
身
の
未
来
を
つ
く
っ
て

い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
心
の

中
に
あ
る
言
葉
を
変
え
る
だ
け

で
、
自
分
自
身
も
変
え
ら
れ
る

可
能
性
が
あ
る
の
で
す
。

　
と
は
い
っ
て
も
、
こ
れ
ま
で

の
長
い
人
生
で
つ
く
っ
て
き
た

癖
や
考
え
方
を
変
え
る
の
は
、

大
変
難
し
い
こ
と
で
す
。
心
に

た
め
る
言
葉
を
前
向
き
に
変
え

て
い
く
こ
と
は
、
す
ぐ
に
は
難

し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の

と
き
は
、
行
動
か
ら
変
え
て
み

ま
し
ょ
う
。
落
ち
込
ん
で
う
つ

む
き
た
く
な
っ
た
ら
、
あ
え
て

視
線
を
上
げ
ま
し
ょ
う
。
た
め

息
を
つ
き
た
く
な
っ
た
ら
、
頭

上
に
向
か
っ
て
息
を
吐
い
て
み

ま
し
ょ
う
。

　
ち
ょ
っ
と
し
た
心
掛
け
で
、

ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
え

る
自
分
に
な
れ
ま
す
。

２
月
18
日
の
講
演
内
容
か
ら

（
要
旨
を
ま
と
め
ま
し
た
）

和気あいあいとグループワーク


