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まずは、悩んでいる人に声をか
けてみませんか。
あなたのやさしいひとことが、
大切な人の命を守ります。

早く気づいて！心の病気ストレスに負けない
心の健康づくり

ストレスを完全になくすことはできませ
んが、ちょっとした工夫で症状を改善さ
せることができます。自分にあった方法
で行いましょう。

・我慢しないで「自己主張」
・自分は自分、他人は他人
・自分へのハードルを高くしない
・他人の言葉を深読みしない
・くよくよしない
・レクリエーション
（ｽﾎﾟｰﾂ、映画、友人と話すなど）

・リラクゼーション
（適度な休憩、ぬるめのお湯に
ゆっくりつかる、朝に熱めの
シャワーなど）

・質の良い睡眠
（早寝、定時起床、朝日を浴びる、
昼寝は２０分程度など）

心の病になってしまっても、適切な治療
を受けて、しっかりと休養を取れば治す
ことができます。

あなたやあなたの身近な人に、いつもと
違う様子はありませんか？
もしかしたら心の病気や自殺のサインか
もしれません。
自ら命を絶った人の直前の心の状態をみ
ると、その多くは悩みで心理的に追い詰
められた結果、うつ病などの精神疾患を
発症していたことがわかっています。で
きるだけ早く専門家や専門機関に相談し
てください。

大切な命を守るために
あなたにできること

□毎日の生活に充実感が持てない

□これまで楽しんでやれていたことが、
楽しめなくなった
□以前は楽にできていたことが、今は
おっくうに感じられる
□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な感じがする

上記の２項目以上にあてはまり、その状
態が２週間以上ほとんど毎日続いていて、
生活に支障が出ている場合は要注意です。

参考：厚生労働省「うつ対策推進方策マニュアル」

うつ病のセルフチェック

「早期発見」「早期
治療」を心がけてお
かしいなと思ったら
専門家に相談しま
しょう。 精神保健福祉センター
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