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サ イ ン

毎日が楽し く



まさか私が
あずま き ょ う こ

私、 東京子。

ま さ か私が

「 う つ」 になる

なんて…。

そんな私の体験

をお話し ま す。

ここ

から

に！

昇任移動
忙し い～！でも 、
充実し てる ～～！ 忙し く なる ぞー。

皆で頑張ろう ！

そんな時、
大プロ ジェ
ク ト が始動

し かし 1 ヶ 月後…

おはよう ござい
ますっ！ 眠れない

ヒ エーー！ も う 次の
波がぁ ー！

でも、がんばる！

主任、
電話ー！

疲れている
はずなのに…

仕事でも …

すみません！
計算ミ ス ですっ

不安でさ ら に
眠れない日々…

私…
大丈夫かし ら …？

都共済式
ス ト レ ス チェ ッ ク

開始
あの資料
作ってない！

ミ スが続いて

また失敗し たら
どう し よ う …



そうこうしているうちに
ますます辛くなってきて…

相談や
受診をされる
こと を
お勧めします。

でも…でも…
自然に良くなるか
もしれないし…

前はこんな
じゃなかった
のに…

毎日追われ
る感じ…

そんなある日

お昼おにぎり
しか食べてな
いよね？

おーい東さんこれ
違う んじゃないのか？

私、無能な人間で
皆さんに迷惑をか
けるばっかり で！

大丈夫かな
東主任

…

東さんの様子
どう 思う？

はっっっ！

上司はそれをきっかけに
私の話を丁寧に聴いてくれました

どどど
どう した？

食欲ないって
言ってました

眠れなくて、
だるくて、辛くて…

う むう む
なるほど…

一度、病院へ
行ってみたら
どう だね？

調子が悪そう
です！

び
ょ
う
い
ん

いえっ
大丈夫です！

もっと
がんばり
ますっ！

病院がいやなら
相談室がある ぞー。

あ…

相談だけなら
行ってみよう
かな…



私の話を聴いてく れま し た。

仕事が大変で、

眠れないし
憂う つで…

それは辛かったで
すね…
今の話をう かがう
と 、 う つ病かも し
れま せんね。

う んう ん

そこ には優し そう な
相談員さ んがいて…

相談に来てくれて
う つ病？ よかったです。

う つ病と いう のは、
誰でも かかる 可能性のあ
る 病気です。

治療する こ と で
き っと 良く なり ま すよ 。

良く
なる んだ…

通いやすい病院を
紹介し ま し ょ う 。

うつ病でしょう。
治療すれば
良くなりますよ。

仕事の調整も必要です。
上司の方にも相談なさって
く ださい。
皆さんサポート してく れますよ。

よ かったー！

じ ゃあ…
行ってみま す。

う つ病は
特別な病気
ではあり ま
せん。

憂うつな気分
が続く

興味や関心が
なくなる

身体がずっと
疲れている

う つ病は必ず良く
なり ます。

などの症状が 2 週間
以上続く よ う なら 、
専門医に相談し てみ
まし ょ う 。

早めに気づい
て受診しまし
ょう 。

はい
どう ぞー



うつ病とは
う つ病は誰でも かかる可能性がある病気

う つ病は、 ス ト レ ス をはじ め、 さ ま ざま な原因から 、 「 気分の落ち込み」 、 「 意欲の

低下」 などの不調の症状があら われる 病気です。 日本人の15人に1人が一生のう ちに経

験する と 言われていま す。※   「 ただの落ち込み」 と は違い、 脳の働きが不安定なので、

 「 薬を飲む」 などの治療を受ける 必要があり ます。

※厚生労働省 地域における う つ対策検討会「 う つ対策等推進方策マニュ アル」 よ り

増えているう つ病

国民のう つ病等の患者数は、 平成２９年度には 120万人を突破し ており 、 こ こ 18年間

で約３倍に急増しています。

う つ病等（ 気分・ 感情障害） の患者総数
（厚生労働省「患者調査」より ）
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う つ病のきっかけ

う つ病を発症する き っかけと し ては、 人間関係のト ラ ブルや、 仕事の負担、 大切な人を

失う などのス ト レス があげら れます。

し かし 、 昇進など喜ばし いこ と がき っかけで発症する 場合も あり ま す。 ま た、 直前にス

ト レ ス と なる よ う な出来事がなかったにも かかわら ず発症する 場合も 少なく なく 、 から だ

の病気や性格等が発症と かかわっている 場合も ある と 言われています。

う つ病の治療

う つ病は、 適切な治療を受ける こ と で回復する 病気です。 し かし 、 なかなか治療に結

びつかずに病気が長引いてし ま う こ と も 多く 、 と き には自殺につながってし ま う こ と が

あり ます。

症状に気づいたら 、 早めに相談機関を利用し たり 専門医を受診する こ と が大切です。

薬を飲むこ と と 心身の休養を十分に取る こ と が治療の基本になり ます。

ま た、 本人が“ う つ” に気がつかない場合も ある ので、 周囲の方が相談機関の利用や

受診を勧める こ と も 大切です。

う つ病と 再発

う つ病は回復が期待でき る 病気である 半面、 再発する こ と がある 病気です。 そのため

回復後、 再発を予防し ていく と いう こ と が、 大変重要なポイ ント と なり ます。

再発を防ぐためには、 医師の指示に従って、 き ちんと 薬を飲み続ける こ と が大事です。

また、ゆと り のある 生活を心がけるなどスト レスに上手に対処するこ と も 必要でしょ う 。
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ライフステージ別に見たうつ病

思春期・ 青年期

思春期や青年期は、 精神的に不安定になり やすく 、 う つ病を発症する こ と も 少なく あり

ません。

う つ病の症状と し ては、 と く に理由がないのに、 表情が乏し く 元気がなく なり 、 友達や

遊びに関心を示さ なく なり ます。 また、 食欲がなく なり 、 眠り が浅く 、 怒り っぽく なった

り し ます。

う つ病が原因で、 ひきこ も り や不登校などになる場合も あり ます。

成人期・ 中年期

成人期・ 中年期においては社会の一員と し ての責任が求めら れ、 仕事上の問題や人間関

係、 家庭内での夫婦関係や親子関係など、 さ まざまなプレッ シャ ーがのし かかってく る た

めにう つ病にかかり やすく なり ます。 昇進・ 栄転、 結婚・ 出産など喜ばし い出来事も 、 本

人にと っては重圧と なって、 う つ病が引き起こ さ れるこ と も あり ます。

また、 女性の場合には出産に伴ってう つ病を発症する 産後う つ病など、 女性特有のう つ

病も みら れます。 さ ら に、 ホルモンのバラ ンスが崩れる こ と によ って生じ る 更年期障害の

症状と し てのう つも あり ます。

新し いタ イ プのう つ病

嫌なこ と を避ける 傾向が極端に強かったり 、 あまり 自分のこ と を顧み

ず、 周囲の人々への配慮に欠ける と いう 特徴をも つ“ う つ病” が、 近年

注目さ れています。

こ のタイプの方は、スト レスを受けると 、調子が悪く なり 、“ う つ状態” に

なり ますが、スト レスから開放さ れると 比較的早く 元気になると いう 特徴が

みられます。若い方の発症が多く 、休養や服薬に加え、実際の生活や職場へ

の再適応教育を図ること が必要であると 言われています。

老年期

老年期になると 、 脳の老化や疾患、 身体的な病気が関連するう つ病が多く なり ます。

また、 老年期になる と 退職などの社会的役割や人生の目的の喪失、 身内や友人と の死別

などの人間関係の喪失の体験がう つ病の引き金と なり ます。
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自分で気づくうつ病の「サイン」
う つ病のサイ ンと し ていろいろな不調が現れます。 人によ っても サイ ンの

現れ方はさ まざまです。 同じ サイ ンが続いていませんか？

いく つかのサイ ンが重なっていませんか？

身体

・ 頭痛 ・ 胃痛

・ 吐き 気・ めま い

・ 動悸

・ 肩こ り

睡眠

・ なかなか寝付けない

・ 眠り が浅い

・ 朝早く 目が覚めてし ま う

気分

・ イ ラ イ ラ する

・ ゆう う つである

・ 気持ちが不安定

体調

・ 疲れやすい

・ だる い

・ 食欲がない

仕事

・ 集中でき ない

・ ミ ス が多い

・ 判断力が低下

意欲

・ やる 気がでない

・ おっく う だ

・ 好き な趣味でも やる 気

になら ない

こ のよう なサイ ンが

2週間以上続く ・ ・ ・ ・

こ んなと きは

う つの注意信号です
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周囲が気づくうつ病の「サイン」
う つ病は、 職場の同僚、 家族などまわり の人が先に気づく こ と があり ます。

大事に至ら ないよ う 早めに対応する必要があり ます。

“ う つ” のサイ ンは「 いつも と 違う （ 変化） 」 と いう のがポイ ント です。

出勤状況の変化

・ 遅刻や早退の増加

・ 当日休の増加

・ 不必要な休日出勤

考え、 判断

・ 自分本位な考えをする

・ 物忘れが多く なる

・ 被害的、 悲観的な考えや言動になる

・ 同じ質問をしたり 、 説明しても納得しない 

・ 自己判断ができ なく なる

行動や態度の変化

・ イ ラ イ ラ し ている

・ 口数が減る

・ 人付き 合いが悪く なる

・ 他人に対する 気遣いができ なく なる

勤務態度の変化

・ 単純ミ ス や能率低下、 責任感の低下

・ 小さ な事故や怪我の増加

・ 注意散漫、 離席が増える

・ 居眠り をする よ う になる

健康状態

・ 体調不良の訴えの増加

・ 風邪など軽い疾病で繰り 返し 休む

その他

・ 服装や身だし なみの乱れ

・ 飲酒量の増加

以上の状態が現れ、 し ばら く 続く よ う なら 注意が必要です。 変化

に気づいたら 、 「 最近調子が悪そう ですが、 いかがですか？」 、

「 いつも の○○さ んら し く ないよ う に思えます。 どう かし たのです

か？」 などと 声をかけ、 話に耳を傾けてく ださ い。
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うつ病に対する周囲の対応
う つ病にかかっている 人は、 がんばり 過ぎで脳が疲れき った状態になっていま

す。 自分でも 「 どう したらいいのか」 分からなく なっているこ と が多く あり ます。

自分一人でなんと かしよう と 焦って消耗し、 症状が悪化します。 周り の人が本人

の話をゆっく り と 聴きましょ う 。

う つ病かも しれないと 思ったら 、 「 それはう つかも しれないから 、 念のために専

門医に相談してみたら。 」 と 勧めましょ う 。

仲の良い職場の同僚Ａ さ んが

「 う つ病」 と 診断さ れま し た。

次の対処は正し いでし ょ う か？

問２ 病院での服薬治療が開始さ れた

ので、 自殺のリ ス ク は治療開始前よ り

も 低く なったと ひと 安心し た。

答： ×

う つ病の場合、 抑う つ気分がひど 

いと き は自殺を する 元気も ないと い

われていま す。 むし ろ 一度治療を 開

始し て、 少し 気分が改善さ れてき た

時期が、 最も 自殺のリ ス ク が高いと

言われていま す。

問４ 「 私は昔から 薬嫌いなので飲

みたく ない」 と 主治医から 処方さ れ

た薬を服用し ていなかったので、 規

則正し く 服用する よ う に勧めた。

答： ○

う つ病の治療は服薬＋休養が第一 

です。 医師の指示に従って薬を飲む

よ う に勧めま し ょ う 。

問１ あま り 元気がない様子だったの

で、 「 私も 頑張る から 、 あなたも 頑張 

って」 と 励まし た

答： ×

う つ病になった本人も 、 頑張ら なく

て はな ら な いこ と が分かっ て いま す

が、 頑張れないために苦し んでいる こ

と が多いのです。 そのため、 叱咤激励

する こ と は、 かえって本人を追いつめ

る こ と になり ま す。

問３ 「 も う 辛いので、 仕事を辞めよ

う と 思っている 」 と 相談さ れたので、

相手の気持ちを配慮し 、 辞職の手続き

を手伝った。

答： ×

う つ病になる と 物事を 悲観的に捉 

えてし ま う 特徴があ り ま す。 重要な

事項の決定はでき る 限り 状態が安定

し てから にし ま し ょ う 。

問５ ス ト レス がたまっている 様子な

ので、 大好き なお酒を飲みながら 一晩

語り 明かし た。

答： ×

う つ病の薬はアルコ ールと 併用で

き ないも のが多く あり ま す。

P10



症状は改善せずに、 ついにＡ さ んは

仕事を1か月休むこ と になり ま し た。

次の対処は正し いでし ょ う か？

問７ Ａ さ んの様子が心配だっ たの

で 、 毎日電話を し て 様子を 確認し

た。

答： ×

う つ病の場合でき る 限り 静かな環 

境で、 静養する こ と が大切です。 本

人から 定期的な病状報告（ １ ～２ 週

間に１ 回程度） を し ても ら う よ う に

し ま し ょ う 。

Ａ さ んが復職する こ と になり ま し た。

次の対処は正し いでし ょ う か？

問９ なんだか疲れている 様子だっ

たので、 「 最初は無理をし ないで、

早退し てゆっく り 休養をと った方が

いいよ 」 と アド バイ スし た。

答： ○

復職当初は体力的にも 完全に回復 

し ていないこ と が多いも のです。 積

極的に休養をと る こ と も 大切な治療

と 考え、 無理をさ せないこ と が重要

です。

ま た、 周囲の職員は、 本人に対し

て、 いたずら に気を遣いすぎる のは

良く あり ま せん。 から だの病気で休

業し ていた職員が復職し てき たと き

と 同じ よ う な 接し 方が良いでし ょ

う 。

問６ 仕事が大好き だったＡ さ んのた

めに、 家などのリ ラ ッ ク スし た環境で

仕事ができ る よ う に、 必要な書類をＡ

さ んに届けてあげた。

答： ×

う つ病の治療には心身の休養が大

切です。 中途半端な休養ではなく 、

仕事や家の中の雑事から 完全に離れ

て、 のんびり する こ と が重要です。

問８ 主治医や産業医から 最初の2週

間は半日勤務にし なさ いと 指導さ れて

いたが「 今日は調子が良いし 、 皆に迷

惑を かけてし ま っ たので一日働き た

い」 と 言ったので、 本人の意志を尊重

し て、 一緒に頑張った。

答： ×

再発防止のためには、 徐々に環境

に慣れていく こ と が大切です。 仕事

を コ ン ト ロ ールする こ と も 大切な治

療ですので、 指示さ れた時間を 守り

ま し ょ う 。

問１ ０ 本人から 「 も う すっ かり 調

子が良いので、 通院と 服薬は中止し

たい」 と 相談さ れたが「 自分の判断

で、 勝手に中止し ない方がいいよ 」

と アド バイ スし た。

答： ○

通院や服薬を 自己判断で止めてし

ま う と 、 再発の可能性が高ま り ま

す。 主治医と 相談し ながら 調整し て

いき ま し ょ う 。
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●●●●服薬を勝手に中断しない

うつ病と服薬
治療の基本は休養と 服薬を続ける こ と ですが、 同じ 薬でも 、 複数の薬を服用する

場合や用量によ って作用が変わる こ と があり ます。

服用し ている 薬の詳細については、 医師または薬剤師にお問い合わせく ださ い。

●●抗う つ薬の効果

う つ病などに見ら れる 抑う つ気分や意欲の低下を改善し ま すが、 飲み始めてから ２

～３ 週間経ってから 効果が現れ始めま す。 「 飲んでいる のに効かない」 と 思っても 諦

めず、 医師の指示に従って服薬を続けてく ださ い。

また、 症状が改善し ても 数か月は飲み続ける 必要があり ます。

●服薬と アルコール

薬を服用し ている 期間は、 飲酒を控えてく ださ い。

ま た、 飲み合わせがよ く ない薬や食品も あり ま すので、 常用し ている 薬や嗜好する

食品については医師と 相談し てく ださ い。

●服薬を勝手に中断し ない
症状が改善し ても 、 抗う つ薬のよ う にし ばら く 飲み続けなければいけない薬や、 急

に中止する と 副作用が出る 薬も あり ま す。 ま た、 効き やすさ にも 個人差があり ま す。

服用を止める 場合は自己判断せず、 必ず医師と 相談の上、 行ってく ださ い。
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“うつ状態”になるいろいろな病気
う つ状態と は「 病名」 ではなく「 症状」 です。

気分が落ち込んでいて塞ぎ込んでいる 

状態など の症状を総称し て“ う つ状態” 

と いいます。

う つ病のほかにも 、 “ う つ状態” にな

る 様々な病気があり ます。

ご心配な方は、 早めに相談機関や医療

機関をご利用く ださ い。

双極性障害

パニッ ク 障害

う つ状態

社会不安障害

う つ病
適応障害

その他

社会不安障害

人と 会う こ と や人前で話をし たり すると きなどに、 強い不安や苦痛、 緊張を感じ る病気です。 不安を引

き起こ す場面では、 発汗や赤面、 手足の震えなどの身体症状が現れます。 会議への出席を避けたり 、 出勤

できなかったり し ます。 原因と し ては、 強い恐怖の経験、 環境の激変などによると 言われています。

適応障害

職場や家庭などにう ま く 適応する こ と ができ ず、 さ ま ざま な心身の症状が現れて、 社会生活に支障

をき たし ま す。 仕事の失敗など の明確なス ト レ ス が原因で発症し ま す。 こ こ ろの症状と し ては、 不

眠、 不安、 抑う つ、 倦怠感などがみら れま す。 から だの症状と し ては、 頭痛、 肩こ り 、 腹痛、 食欲不

振などがみら れま す。 無断欠勤、 過剰飲酒、 ギャ ンブル中毒などの問題行動が出る 場合も あり ま す。

パニッ ク 障害

突然、 動悸や息苦し さ 、 めま いや手足のし びれ、 冷や汗をかく などの症状が現れ、 「 こ のま ま 死ん

でし ま う のではないか！」 と いう 恐怖が生じ る 状態を繰り 返す障害です。 ほと んどの場合、 発作は数

分間し か続き ま せんが、 不意に発作が生じ る と いう こ と も あり 、 多く の人は「 いつま た発作が起き る

のか」 と いう 不安を持ち続けま す。 そのため電車や映画館などの特定場面を避ける 方も みら れま す。

双極性障害（ そう う つ病）

憂う つな気分が続く “ う つ状態” と 、 気分の異常な高ま り が続く “ そう 状態” と を繰り 返す病気で

す。 “ そう 状態” の時には、気分は楽し く「 自分は何でも できる」 、「 眠ら なく ても 大丈夫」 などと 感じ ま

す。 その結果、 普段はま じ めでおと なし い人が、 何百万円も の無駄な買い物をし たり し ま す。 精神科

への受診が必要ですが、“ そう 状態” になったと き に、 自ら 気づいて受診する こ と はまれです。 取り 返

し がつかないこ と をし てし ま う 可能性も あり ま すので、 周囲の方が、 早期に本人を精神科に受診さ せ

る こ と が必要です。
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相談・受診される方に

相談機関について 面接でも 。 電話でも 。

ご相談をお待ちし ており ます。

都共済こ こ ろの相談

都庁第一本庁舎16階 ℡03-5320-7765 

組合員およ びご家族のこ こ ろの相談を心理カウ ンセラ ーがお受けし ています。

所属の精神保健に関する 相談室

各所属の安全衛生担当者にお問い合わせく ださ い。

こ の他にも 次のよ う な相談機関があり ま す

東京都知事部局職員・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 「 こ こ ろの健康相談室」 ℡03-5320-7763

特別区職員・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 特別区職員相談室 ℡03-5210-9874～6

東京都人材支援事業団会員、 家族・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

(財） 東京都人材支援事業団相談室 ℡03-5292-0181

「 心の健康づく り セルフケア支援」 （ 外部機関によ る カウ ンセリ ング）

℡0120-741-489

医療機関について

受診する 診療科は、 心療内科、 神経科、 精神神経科、 精神科、 メ ンタ ルク リ ニッ ク 等が良いで

し ょ う 。 また、 受診の前に、 予約が必要かどう か、 事前に診療機関に問い合わせた方が良いでし

よ う 。 定期的に通院する こ と が大切なので場所や診療時間など、 通いやすいかどう かも 考えまし 

ょ う 。
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医療機関の主な検索サイ ト

東京都医療機関案内サービス ひまわり 03‐ 5272‐ 0303

http://w w w .h imaw a ri.metro.tokyo.jp/qq/qq13tomnlt.a sp

東京都立中部総合精神保健福祉センタ ー 精神科・ 神経科・ 心療内科医療機関名簿

http://w w w .fukushihoken.metro.tokyo.jp/chusou/index.html

こ こ ろの耳（ 産業医学振興財団）

http://kokoro.mhlw .go.jp/ha ta ra kuka ta /iryo/medica l_ link01.html

ワ ムネッ ト （ 独立行政法人福祉医療機構）

http://w w w .w am.go.jp/iryo/

受診し た場合、 一般的には

以下のよ う なこ と が尋ねら れます。

・ どんな症状で困っていますか。 それはいつから ですか。

・ 症状が出てから 生活は変わり まし たか。

・ スト レスに感じ ている こ と はあり ますか。

・ 家族にも 同じ よ う な問題があり まし たか。

・ 睡眠や食事の状態はどう ですか。 飲酒、 喫煙はし ますか。

・ 家族構成、 同居し ている 家族について教えてく ださ い。

スト レスチェ ッ ク について

都共済ホームページでスト レスチェッ ク ができ、 こ こ ろの健康状態が把握できます。

こ のチェッ ク では、 スト レス要因（ 負担感） 、 スト レス反応（ 心身の不調感） 、 スト レス対処法

についてチェッ ク するこ と ができ、 結果を棒グラ フと 、 標準得点で知るこ と ができます。

各種検索サイ ト から 「 都共済スト レスチェッ ク 」 で検索できます。
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