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が
あ
り
ま
す
が
、
最
初
の
ハ
ー
ド
ル
は
、
自
分
が

う
つ
で
あ
る
こ
と
に
気
づ
き
、
認
め
る
こ
と
。
そ

し
て
そ
の
次
の
ハ
ー
ド
ル
が
、
自
力
対
処
を
あ
き

ら
め
、医
療
や
家
族
の
支
援
を
求
め
る
こ
と
で
す
。

　

う
つ
に
な
る
と
、
先
に
紹
介
し
た
身
体
症
状
・

精
神
症
状
の
た
め
に
、
物
事
が
う
ま
く
い
か
な
く

な
り
ま
す
。
そ
れ
を
何
と
か
し
た
く
て
必
死
に
努

力
す
る
の
で
す
が
、
い
つ
も
よ
り
余
計
に
疲
れ
て

気
力
も
出
な
い
の
で
す
。そ
ん
な
自
分
が
嫌
だ
し
、

そ
ん
な
ダ
メ
な
自
分
が
周
囲
に
知
ら
れ
て
し
ま
う

と
、
信
用
を
失
い
将
来
も
ダ
メ
に
な
る
と
考
え
て

し
ま
う
と
感
じ
ま
す
。

　

こ
の
状
態
を
客
観
的
に
み
れ
ば
、
う
つ
状
態
だ

と
わ
か
る
の
で
す
が
、
う
つ
的
思
考
に
よ
っ
て
考

え
て
し
ま
う
本
人
は
、「
自
分
の
能
力
と
努
力
が

足
り
な
い
だ
け
」と
認
識
し
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、

精
神
科
を
受
診
し
よ
う
と
は
思
え
な
い
こ
と
が

多
い
の
で
す
。
ま
し
て
や
そ
の
状
態
で
、
自
分
の

弱
い
と
こ
ろ
を
、
自
分
に
期
待
し
て
い
る
家
族
に

打
ち
明
け
る
こ
と
も
難
し
く
な
る
も
の
な
の
で
す
。

　

う
つ
は
、
最
初
に
お
話
し
し
た
よ
う
に
、
感
情

「
う
つ
病
」
は

誰
も
が
発
症
し
得
る
身
近
な
病

　

う
つ
病
と
言
う
と
、心
が
弱
い
人
が
か
か
る
病
気

と
考
え
て
い
る
人
が
ま
だ
い
る
よ
う
で
す
。

　

精
神
科
の
疾
患
な
の
で
、
そ
う
い
う
イ
メ
ー
ジ

が
あ
る
の
で
し
ょ
う
が
、
現
代
社
会
で
う
つ
病
に

な
る
の
は
、
感
情
を
働
か
せ
過
ぎ
た
り
、
激
し
い

環
境
変
化
に
よ
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
い
過
ぎ

た
、
つ
ま
り
日
常
の
生
活
で
頑
張
り
過
ぎ
て
疲
弊

し
て
し
ま
っ
た
こ
と
が
原
因
で
あ
る
場
合
が
、

ほ
と
ん
ど
な
の
で
す
。

　

う
つ
状
態
に
な
る
と
、
眠
れ
な
い
、
食
べ
ら
れ

な
い
、ひ
ど
く
疲
れ
や
す
い
、頭
が
回
ら
な
く
な
る

以
外
に
も
、
頭
痛
、
吐
き
気
、
耳
鳴
り
、
関
節
痛

な
ど
様
々
な
身
体
症
状
が
出
ま
す
。
そ
し
て
、
そ

の
ほ
か
に
も
、
自
信
の
な
さ
、
自
責
の
念
、
不
安
、

人
を
避
け
る
な
ど
の
精
神
症
状
が
出
て
き
ま
す

【
図
表
１
】。
こ
れ
ら
精
神
症
状
が
出
る
こ
と
で
、

精
神
科
疾
患
と
し
て
位
置
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
身
体
・
精
神
の
症
状
が
出
る
状
態

身
近
な
人
が
う
つ
病
に
な
っ
た
ら
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を「
う
つ
状
態
」と
呼
び
ま
す
が
、
そ
の
後
、
医
師

に
よ
っ
て
「
う
つ
病
」
や
「
適
応
障
害
」
と
診
断

さ
れ
た
り
、
時
に
は
そ
の
ほ
か
の
疾
患
や
、
薬
の

副
作
用
と
判
断
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の

医
学
的
区
分
は
、
私
た
ち
一
般
人
は
あ
ま
り
知
ら

な
く
て
も
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。私
た
ち
が
知
る
べ
き

は
、「
う
つ
状
態
」の
人
の
苦
し
み
で
あ
り
、
そ
れ
を

ど
う
す
れ
ば
緩
め
て
い
け
る
か
に
つ
い
て
で
す
。

　

本
稿
で
は
、
う
つ
病
も
う
つ
状
態
も
ま
と
め
て

「
う
つ
」
と
呼
ぶ
こ
と
に
し
ま
す
。

家
族
が
う
つ
病
と
診
断
さ
れ
た
ら

　

家
族
が
う
つ
病
と
診
断
さ
れ
た
ら
、
多
く
の
人

は
戸
惑
う
こ
と
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
も
し
私
が

皆
さ
ん
か
ら
「
家
族
が
う
つ
病
と
診
断
さ
れ
ま
し

た
。
ど
う
し
た
ら
い
い
で
し
ょ
う
？
」
と
い
う
質

問
を
さ
れ
た
ら
、
ま
ず
は
「
よ
か
っ
た
で
す
ね
」

と
お
答
え
し
ま
す
。
と
い
う
の
も
、
う
つ
対
処
の

最
初
の
ハ
ー
ド
ル
を
越
え
た
か
ら
で
す
。

　

う
つ
か
ら
の
回
復
に
は
い
く
つ
か
の
ハ
ー
ド
ル
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「心」に起こる５つの変化「体」に起こる５つの変化

に
は
改
善
し
ま
せ
ん
。先
に
提
示
し
た
よ
う
に
数
か

月
、
長
い
場
合
は
２
年
か
ら
３
年
は
、精
神
症
状
が

う
っ
す
ら
と
続
い
て
し
ま
う
も
の
で
す
。
そ
の
こ

と
を
本
人
や
周
囲
の
人
に
理
解
し
て
も
ら
う
た
め
、

私
は
「
う
つ
に
な
る
と
〝
別
人
〟
に
な
る
」
と
お

伝
え
し
て
い
ま
す
。

　

本
来
は
明
る
く
お
お
ら
か
な
の
に
、
や
た
ら
小

さ
い
こ
と
が
気
に
な
り
、
し
か
も
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に

考
え
て
し
ま
う
。
本
来
は
人
と
の
交
流
が
好
き
な

の
に
、
人
を
避
け
て
し
ま
う
。
本
来
は
何
事
に
も

興
味
が
あ
り
、自
ら
取
り
組
ん
で
い
た
の
に
、今
は

何
も
興
味
を
示
さ
な
い
。

　

こ
の
よ
う
に
、
い
つ
も
の
本
人
と
は
違
う
心
の

反
応
が
あ
る
程
度
長
く
続
く
の
で
す
。
一
時
的
に

以
前
の
本
人
に
戻
っ
て
も
、
ま
た
す
ぐ
別
人
に

な
り
ま
す
。
体
調
も
、
あ
る
時
は
元
気
で
も
、
そ

の
１
時
間
後
に
は
布
団
に
潜
り
込
む
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
体
調
の
波
が
非
常
に
大
き
い
の
が
、
う
つ

の
特
徴
の
一
つ
で
す
。

　

本
人
は
、不
安
や
自
信
の
な
さ
、自
責
の
念
か
ら

く
る
悩
み
を
家
族
に
話
す
で
し
ょ
う
。
話
を
聞
い

た
家
族
は
、
こ
れ
ま
で
は
励
ま
し
や
、違
う
視
点
、

考
え
方
を
提
示
し
た
り
ア
ド
バ
イ
ス
す
る
こ
と
で
、

サ
ポ
ー
ト
し
て
き
た
は
ず
で
す
。
で
す
か
ら
今
回

も
、
同
様
の
支
援
を
し
て
あ
げ
た
く
な
り
ま
す
。

た
だ
こ
の
、
以
前
は
有
効
で
あ
っ
た
励
ま
し
や

ア
ド
バ
イ
ス
が
、
う
つ
の
時
に
は
逆
に
本
人
を

苦
し
め
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
。
励
ま
し
や
ア
ド

バ
イ
ス
が
う
ま
く
い
か
な
い
理
由
と
し
て
、
次
の

三
つ
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

一
つ
目
は
、う
つ
の
思
考
は
大
変
強
固
な
の
で
、

休
む
場
合
の
休
養
期
間
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
ほ
し
い

の
で
す
。
端
的
に
言
う
と
、
短
く
て
も
２
週
間
、

通
常
は
３
か
月
、
少
し
ダ
メ
ー
ジ
が
大
き
か
っ
た

り
あ
ま
り
休
養
で
き
な
い
環
境
な
ら
、
１
年
以
上

か
か
る
も
の
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。そ
う
な
る
と
、

会
社
を
休
む
理
由
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た

め
に
医
療
を
活
用
し
、
診
断
を
も
ら
う
の
で
す
。

　

ま
た
、休
ん
で
い
て
も
、
不
安
や
自
責
の
つ
ら
い

思
考
は
止
ま
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
が
夜
も
続
く
の
で
、

休
息
に
一
番
重
要
な
睡
眠
も
と
り
に
く
い
状
態
で

す
。
そ
こ
で
、
抗
不
安
薬
や
睡
眠
導
入
剤
な
ど
を

出
し
て
も
ら
っ
て
、し
っ
か
り
休
養
し
て
い
き
ま
す
。

　

家
族
と
し
て
は
、
本
人
に
ど
う
接
す
れ
ば
い
い

か
戸
惑
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
冒
頭
で
お
伝
え

し
た
よ
う
に
、
う
つ
病
は
心
が
弱
い
か
ら
な
る
の

で
は
な
く
、
逆
に
、
心
が
強
く
て
、
一
人
で
ず
っ
と

頑
張
り
続
け
て
し
ま
っ
た
結
果
、
疲
労
困
憊
し
て

し
ま
っ
た
状
態
な
の
で
す
。

　

う
つ
病
と
診
断
さ
れ
た
と
い
う
こ
と
は
、
そ
の

状
態
で
、
受
診
ま
で
こ
ぎ
つ
け
た
と
い
う
こ
と
で

す
。
ま
ず
は
、
こ
こ
ま
で
の
大
変
な
道
の
り
を
、

本
人
の
努
力
と
頑
張
り
、
周
囲
の
サ
ポ
ー
ト
な
ど

が
手
伝
っ
て
、
何
と
か
う
ま
く
乗
り
越
え
て
こ
れ

た
の
だ
と
い
う
こ
と
を
理
解
し
て
く
だ
さ
い
。

う
つ
の
人
の
考
え
方
、
感
じ
方
を

理
解
す
る

　

　

家
族
の
方
が
本
人
を
支
援
し
よ
う
と
思
っ
て
、

逆
に
苦
し
め
て
し
ま
う
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

う
つ
の
人
は
、
例
え
受
診
ま
で
こ
ぎ
つ
け
、
薬

を
服
用
し
始
め
た
と
し
て
も
、
精
神
症
状
は
す
ぐ

の
使
い
過
ぎ
や
環
境
変
化
に
よ
っ
て
「
疲ひ

ろ
う
こ
ん
ぱ
い

労
困
憊
」

し
て
い
る
状
態
で
す
。
対
処
の
基
本
は
、
①
嫌
な

刺
激
か
ら
離
れ
て
、
②
休
息
す
る
と
い
う
こ
と

に
集
約
さ
れ
ま
す
。
そ
の
二
つ
を
実
現
す
る
た

め
に
、
仕
事
を
し
て
い
る
人
は
仕
事
を
休
む
の
が

効
果
的
で
す
。
た
だ
こ
の
時
、
休
む
期
間
の
イ
メ

ー
ジ
を
間
違
え
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

　

風
邪
で
休
む
、
と
言
う
よ
り
、
足
を
骨
折
し
て

【図表１】うつの症状

不眠
「眠れない」苦しさ。２週間以上の継続。

食欲不振
おいしく感じない。体重の変化。

疲労感（負担感）
休んでも疲れが抜けない。

思考停止
仕事ができない。成績の低下。

身体不調
頭痛、吐き気、耳鳴り、関節痛など。

無力感（自信の低下）
何をやってもダメ。自信がない。

自責感（罪の意識）
自分は迷惑。申し訳ない気持ち。

対人恐怖・怒り
人を避ける。逆に怒り（特に身内に対して）

不安・焦り・後悔
休めない。否定的な考えしか浮かばない。

「死にたい」気持ち
消えてしまいたい。居場所がない。
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期
間
、
嫌
な
刺
激
か
ら
離
れ
、
休
養
で
き
さ
え

す
れ
ば
い
い
の
で
す
が
、
さ
ら
に
、い
く
つ
か
の

小
さ
な
コ
ツ
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
【
図
表
２
】。

　

ま
ず
、
日
常
会
話
を
多
く
し
て
く
だ
さ
い
。
う
つ

の
人
に
、
腫は
れ
も
の物
を
触
る
よ
う
な
感
じ
で
接
し
て
い
る

と
、
そ
れ
だ
け
で
本
人
は
、「
迷
惑
を
か
け
て
い
る
」

と
感
じ
ま
す
。
ま
た
、
一
人
で
居
す
ぎ
る
と
、
不
安

や
自
責
の
イ
メ
ー
ジ
が
頭
の
中
で
増
殖
し
て
し
ま
い

ま
す
。

　

本
人
が
、
何
か
、
例
え
ば
ゲ
ー
ム
、
読
書
、
音

楽
、
映
像
な
ど
に
集
中
し
て
い
る
時
は
、
そ
れ
を

邪
魔
し
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
料
理
、
片
付
け
、

手
芸
、
Ｄ
Ｉ
Ｙ
な
ど
複
数
人
で
や
れ
る
場
合
は
、

時
間
が
あ
れ
ば
付
き
合
う
。そ
の
ほ
か
の
時
間
は
、

こ
れ
ま
で
よ
り
少
し
だ
け
多
く
日
常
会
話
を
す
る

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
天
気
、
ニ
ュ
ー
ス
、
家

族
の
こ
と
、
友
人
の
こ
と
、
自
分
の
関
心
ご
と
、

ち
ょ
っ
と
し
た
頼
み
ご
と
な
ど
の
話
題
で
声
掛
け

し
ま
す
。
た
だ
先
に
説
明
し
た
よ
う
に
、
う
つ
の

人
に
は
体
調
に
波
が
あ
る
の
で
、
会
話
の
中
で
も

辛
そ
う
に
し
て
い
る
時
は
一
人
に
し
て
あ
げ
る
と

い
い
で
し
ょ
う
。

　

家
族
は
、
子
育
て
や
健
康
管
理
を
す
る
よ
う
な

感
覚
で
、
規
則
正
し
い
生
活
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の

取
れ
た
食
事
を
話
題
に
し
た
く
な
り
ま
す
が
、
こ

れ
も
う
つ
の
人
に
対
し
て
は
、そ
の
効
果
よ
り「
努

力
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」
と
い
う
デ
メ
リ
ッ
ト

の
方
が
大
き
く
な
る
の
で
す
。
う
つ
の
時
は
、
夜

に
眠
く
な
ら
ず
、
昼
に
眠
く
な
る
も
の
で
す
。
食

欲
は
低
下
す
る
の
が
普
通
で
す
。
若
い
人
で
は
甘

い
も
の
を
た
く
さ
ん
食
べ
る
傾
向
も
あ
り
ま
す
。

理
性
で
は
変
わ
ら
な
い
の
で
す
。元
気
な
時
な
ら
、

「
考
え
す
ぎ
だ
よ
」「
も
っ
と
違
う
見
方
が
あ
る
よ
」

と
い
う
ア
ド
バ
イ
ス
で
、
悩
み
が
軽
く
な
る
の
で

す
が
、
う
つ
の
時
は
、
理
性
で
一
瞬
そ
う
思
え
て

も
、
す
ぐ
に
う
つ
的
な
別
人
の
思
考
が
優
勢
に

な
っ
て
、「
い
や
、
や
は
り
自
分
が
ダ
メ
な
ん
だ
。

絶
対
う
ま
く
い
く
は
ず
が
な
い
」と
感
じ
て
し
ま
う

の
で
す
。

　

そ
こ
で
周
囲
が
さ
ら
に
説
得
を
続
け
る
と
、

「
そ
う
考
え
ら
れ
な
い
あ
な
た
が
ダ
メ
」
と
自
分

を
責
め
ら
れ
る
よ
う
な
感
じ
に
な
り
、
か
な
り
苦

し
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
も
し
、
あ
な
た
が

熱
が
あ
る
時
、周
囲
か
ら
「
苦
し
い
だ
け
だ
か
ら
、

熱
な
ん
か
出
さ
な
い
方
が
い
い
よ
」と
言
わ
れ
た
ら

ど
う
で
し
ょ
う
。
正
論
で
も
、
で
き
な
い
こ
と
を

要
求
さ
れ
る
こ
と
で
、
さ
ら
に
自
分
の
ダ
メ
さ
を

実
感
し
て
し
ま
い
ま
す
よ
ね
。

　

ア
ド
バ
イ
ス
が
う
ま
く
い
か
な
い
二
つ
目
の
理

由
は
、
疲
労
困
憊
し
て
い
る
か
ら
で
す
。
例
え
ば

お
金
を
返
せ
な
い
と
い
う
不
安
に
対
し
、
元
気
な

時
な
ら
、
銀
行
に
行
っ
て
返
済
期
限
の
延
長
の
手

続
き
を
す
れ
ば
だ
い
ぶ
楽
に
な
り
ま
す
。
と
こ
ろ

が
、
う
つ
の
時
は
、
銀
行
に
行
く
だ
け
で
、
ま
る

で
海
外
旅
行
に
で
も
行
く
よ
う
な
負
担
感
が
あ
る

の
で
す
。
さ
ら
に
担
当
の
人
に
「
え
っ
！　

こ
の

人
は
な
ぜ
返
済
期
限
の
延
長
を
申
請
す
る
の
？　

詐
欺
じ
ゃ
な
い
の
」
な
ど
と
尋
問
さ
れ
る
恐
怖
を

想
像
し
て
し
ま
い
ま
す
。
疲
れ
て
、し
か
も
う
ま
く

い
き
そ
う
で
な
い
こ
と
は
、
や
れ
ま
せ
ん
。
家
族

が
勧
め
る
ほ
ど
、板
挟
み
で
苦
し
く
な
る
の
で
す
。

　

三
つ
目
は
、
体
調
の
波
が
あ
る
こ
と
で
す
。
良

い
状
態
の
時
は
、「
そ
う
か
。
返
済
期
限
を
延
長

し
て
も
ら
え
ば
い
い
の
だ
」
と
考
え
ら
れ
て
も
、

そ
の
１
時
間
後
に
は
、
不
安
と
負
担
感
で
う
ま
く

い
か
な
い
と
感
じ
ま
す
。
そ
う
す
る
と
「
行
く
と

言
っ
た
の
に
行
け
な
い
〝
言
行
不
一
致
の
自
分
〟」

を
痛
感
し
て
、
一
人
で
落
ち
込
む
の
で
す
。

　

昔
か
ら
「
う
つ
の
人
に
ア
ド
バ
イ
ス
は
厳
禁
」

と
言
わ
れ
る
の
は
、
こ
れ
ら
の
理
由
が
あ
る
た
め

で
す
。う

つ
に
な
っ
た
大
切
な
人
へ
の

寄
り
添
い
方

　

う
つ
に
な
っ
た
大
切
な
人
へ
の
寄
り
添
い
方
と

し
て
、こ
こ
ま
で
お
伝
え
し
た
「
病
院
に
行
け
た

こ
と
を
称
え
る
」そ
し
て「
ア
ド
バ
イ
ス
し
な
い
」、

こ
れ
が
で
き
れ
ば
十
分
で
す
。う
つ
を
治
す
の
に
、

特
別
な
環
境
は
い
り
ま
せ
ん
。
あ
る
程
度
の
長
い

【図表２】うつになった人に寄り添うポイント

病院に行けたこと
を称える アドバイスしない

この２つができれば十分

そのほかのコツは…

日常会話を多くする。
ただし、会話の中でも
辛そうにしている時は
一人にしてあげる

「自堕落な生活でも
いいので、とにかく
休養の時間を稼ぐの
だ」という発想で、
おおらかに見守る

「今は疲労困憊して
いる状態なのだ」と
再認識する

  執筆者の本

『家族が「うつ」になって、
  不安なときに読む本』
下園 壮太, 前田 理香  著
[日本実業出版社、
2022年8月、1,760円］
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思
考
の
不
安
や
自
責
は
、
長
期
間
休
む
こ
と
に
強

い
不
安
と
自
責
を
感
じ
て
お
り
、
そ
ん
な
気
持
ち

か
ら
解
放
さ
れ
た
い
た
め
、で
き
る
だ
け
早
く
職
場

復
帰
し
た
い
と
強
く
焦
る
も
の
で
す
。
す
る
と
、

ま
だ
休
養
が
十
分
で
な
い
段
階
で
職
場
復
帰
し
て

し
ま
い
が
ち
で
す
。
復
職
後
１
か
月
ほ
ど
は
う
ま

く
い
っ
た
と
し
て
も
、
す
ぐ
調
子
を
崩
し
、
結
局
、

元
の
状
態
に
戻
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

本
当
に
難
し
い
こ
と
で
す
が
、
焦
ら
な
い
こ
と

が
一
番
重
要
な
の
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
医
師

だ
け
で
な
く
、
職
場
復
帰
に
精
通
す
る
専
門
家
に

伴
奏
し
て
も
ら
う
と
い
い
で
し
ょ
う
【
図
表
３
】。

　

も
う
一
つ
は
、
復
職
の
正
し
い
イ
メ
ー
ジ
を
持

つ
こ
と
で
す
。
休
養
に
つ
い
て
は
、
そ
の
長
さ
の

正
し
い
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
こ
と
が
重
要
で
し
た

が
、
こ
こ
で
も
同
じ
で
す
。
通
常
、
復
職
は
活
動

時
間
を
徐
々
に
延
ば
し
て
い
く
も
の
で
す
が
、
数

日
で
元
の
強
度
に
戻
す
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
持
っ

て
い
る
と
失
敗
し
ま
す
。
職
場
の
規
定
や
仕
事
の

環
境
に
も
よ
り
ま
す
が
、
例
え
ば
、
３
か
月
ほ
ど

休
養
し
た
場
合
、
復
職
は
最
初
の
週
は
午
前
中
だ

け
の
勤
務
、
次
の
週
は
15
時
ま
で
、
３
週
目
に
８

時
間
の
よ
う
に
、
少
な
く
と
も
１
～
２
か
月
を
か

け
て
ゆ
っ
く
り
慣
れ
て
い
く
べ
き
で
す
。そ
の
間
、

体
調
の
波
が
あ
る
の
で
、
調
子
が
悪
く
な
っ
た
ら

躊
躇
な
く
数
日
の
休
み
を
取
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

こ
の
場
合
も
、本
人
、ご
家
族
と
も
ど
も
過
剰
な

焦
り
を
感
じ
な
い
よ
う
、
専
門
家
に
相
談
し
な
が

ら
復
職
を
進
め
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
昔
か
ら
、

「
う
つ
は
治
り
か
け
が
難
し
い
」
と
言
わ
れ
て
い
る

の
で
す
。

　

も
う
一
つ
、
家
族
に
お
願
い
が
あ
り
ま
す
。

　

本
人
の
悩
み
の
本
質
は
、
本
人
の
性
格
や
能
力

の
問
題
で
は
な
く
、
う
つ
に
よ
る
一
時
的
な
精
神

症
状
（
別
人
化
）
が
原
因
で
す
。
し
か
し
、
長
い

療
養
期
間
の
間
に
は
、
つ
い
そ
れ
を
忘
れ
、
本
人

の
悩
み
が
本
人
の
能
力
不
足
や
性
格
に
起
因
し
て

い
る
と
感
じ
て
し
ま
う
場
合
が
多
い
も
の
で
す
。

す
る
と
、
悩
み
か
ら
根
本
的
に
抜
け
出
す
た
め
に

は
、
鍛
え
直
す
こ
と
が
重
要
だ
と
勘
違
い
し
て
し

ま
い
、
例
え
ば
、
自
己
啓
発
や
宗
教
、
あ
る
い
は

克
服
体
験
や
体
を
鍛
え
直
す
た
め
の
運
動
な
ど
を

勧
め
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
も
、
多
く
の
場
合
う
ま
く
い
か
な
い
ば
か

り
で
な
く
、
う
つ
を
悪
化
さ
せ
る
こ
と
が
多
い
の

で
す
。今
は
、疲
労
困
憊
し
て
い
る
状
態
な
の
だ
と

再
認
識
し
て
く
だ
さ
い
。風
邪
で
熱
が
38
度
あ
る
人

に
、
修
行
や
自
己
啓
発
さ
せ
よ
う
と
は
思
わ
な
い

は
ず
で
す
。
ま
し
て
や
、
今
の
状
態
で
マ
ラ
ソ
ン

を
し
て
体
力
を
つ
け
る
こ
と
を
提
案
す
る
人
は
い

ま
せ
ん
。
鍛
え
る
の
は
、
疲
労
を
し
っ
か
り
取
り

除
い
て
か
ら
の
こ
と
で
す
。

復
職
に
際
し
、

本
人・家
族
が
気
を
つ
け
る
べ
き
こ
と
　

　

そ
う
し
て
、数
か
月
の
療
養
が
う
ま
く
い
け
ば
、

次
第
に
本
人
の
や
る
気
も
復
活
し
て
、体
調
も
元
に

戻
り
、
社
会
復
帰
を
考
え
始
め
ま
す
。
た
だ
こ
の

社
会
復
帰
も
、
う
つ
か
ら
の
回
復
の
中
の
大
き
な

ハ
ー
ド
ル
の
一
つ
で
す
。
そ
の
最
後
の
ハ
ー
ド
ル
を

越
え
る
た
め
の
コ
ツ
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　

一
つ
は
、
焦
り
す
ぎ
な
い
こ
と
で
す
。
う
つ
的

こ
れ
ら
は
症
状
な
の
で
、
今
そ
の
こ
と
に
注
目
し

過
ぎ
る
よ
り
、「
自じ
だ
ら
く
堕
落
な
生
活
で
も
い
い
の
で
、

と
に
か
く
休
養
の
時
間
を
稼
ぐ
の
だ
」
と
い
う

発
想
で
、
お
お
ら
か
に
見
守
っ
て
あ
げ
る
と
い
い

と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、う
つ
の
回
復
に
は
長
い
期
間
が
必
要
で
、

薬
が
効
い
て
い
る
の
か
、
効
い
て
い
な
い
の
か
、

わ
か
ら
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。
う
つ
の
薬
は
、

明
確
に
「
効
い
た
」
と
思
え
な
い
の
が
普
通
で
す
。

薬
を
飲
ん
だ
こ
と
で
、嫌
な
感
じ
が
薄
れ
て
い
て
、

そ
の
間
ゆ
っ
た
り
と
し
た
休
養
が
取
れ
れ
ば
い
い

の
で
す
。
家
族
が
、
な
ん
と
な
く
の
判
断
で
薬
を

や
め
た
り
、
医
師
を
変
え
た
り
す
る
こ
と
を
勧
め

な
い
方
が
い
い
と
思
い
ま
す
。

　

た
だ
、
薬
も
医
師
も
本
当
に
合
わ
な
い
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
そ
う
い
う
時
は
、
家
族
だ
け
で
判
断

せ
ず
、
専
門
家
に
意
見
を
求
め
て
く
だ
さ
い
。

【図表３】うつについて相談できる専門家

カウンセラー
悩みを抱えた人の話を寄り添いながら聴き、相談者自
身が解決できるような気づきを支援したり、必要なア
ドバイスを行ったりする心理の専門家。国家資格の公認
心理士、民間資格の臨床心理士、産業カウンセラーなど
がある。うつについて相談するなら、うつ病について
経験が豊富なカウンセラーがおすすめ。

保健師
看護師の資格を併せ持ち、保
健指導を通じて病気の予防や
健康の維持に貢献する医療専
門家。保健所や保健センター
では、心の健康も含め幅広い
相談を受けている。

精神保健福祉士
主な仕事は、精神的な問題を抱えている人の退院後の
支援や、社会復帰の促進。精神保健福祉士が勤務する
精神保健福祉センターでは、心の病気に関する相談に
のったり、医療機関や支援機関の情報提供を行っている。


