
春
い
。
何
だ
か
ダ
ル
く
て
、
毎
日
が
憂

鬱
に
過
ぎ
て
い
く
。

　

お
か
し
い
で
す
ね
。
ひ
ょ
っ
と
し

て
「
こ
こ
ろ
に
風
邪
を
ひ
い
た
」
の

で
は
な
い
で
す
か
?　

ち
ょ
っ
と
次

ペ
ー
ジ
の
シ
ー
ト
を
使
っ
て
自
己
チ

ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

ス
コ
ア
が
16
以
下
だ
っ
た
方
、
と

り
あ
え
ず
良
か
っ
た
で
す
ね
。
で
も
、

明
日
は
わ
が
身
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
。

と
り
あ
え
ず
読
ん
で
心
の
準
備
を
し

て
み
ま
せ
ん
か
。
ス
コ
ア
が
17
以
上

だ
っ
た
方
、
あ
な
た
が
憂
鬱
な
の
は
、

あ
な
た
の
せ
い
じ
ゃ
な
か
っ
た
ん
で

す
。
原
因
が
分
か
っ
て
良
か
っ
た
で

す
ね
。
な
る
べ
く
急
い
で
専
門
家
の

助
け
を
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

　

今
回
は
「
こ
こ
ろ
の
風
邪
」
と
呼

ば
れ
る
ほ
ど
誰
も
が
か
か
る
可
能
性

が
あ
り
、
し
か
も
治
療
し
な
い
と
非

常
に
つ
ら
い
「
う
つ
」
に
つ
い
て
、

説
明
し
て
い
き
ま
す
。

だ
と
い
う
の
に
、
や
る
気
が

出
な
い
。
お
ま
け
に
眠
れ
な

春
で
す
。

自
身
や
家
族
が
新
生
活
を
始
め
て
、

生
活
環
境
が
大
き
く
変
わ
る
方
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。

こ
ん
な
時
に
要
注
意
な
の
が
、

理
由
も
な
く
憂ゆ

う
う
つ鬱
に
な
っ
て
し
ま
う「
う
つ
」
で
す
。

編
集
／
医
師
35
人
と
C
O
M
L
合
同
委
員
会

事
務
局
／
ロ
ハ
ス
メ
デ
�
ア

監
修
／
加
藤
進
昌 

東
京
大
学
教
授

 
 
 

久
保
千
春 

九
州
大
学
大
学
院
教
授

こ
こ
ろ
の
風
邪
、

う
つ
を
生
き
る
。

(

特
集

1)

� Lohas Medical�



0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 3

0 1 2 30 1 2 3

さ
ん
は
「
う
つ
」
に
つ
い

て
、
ど
ん
な
印
象
を
お
持

ま
ず
は
、自
分
で
チ
ェ
ッ
ク

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

皆

うつを
生きる

1

ち
で
す
か
。

　

心
の
病
気
と
聞
く
と
、
何
だ
か

普
通
の
病
気
と
違
う
よ
う
に
思
う

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実
は
非
常

に
あ
り
ふ
れ
て
い
て
、
5
人
に
1

人
が
経
験
す
る
と
い
う
説
も
あ
り

ま
す
。
大
抵
の
場
合
は
薬
も
よ
く

効
き
ま
す
。
決
し
て
恐
ろ
し
く
も

理
解
不
能
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
最

近
で
は
「
気
分
障
害
」
と
呼
ぶ
よ

う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

と
は
い
え
軽
く
考
え
す
ぎ
る
の

も
問
題
で
、
患
者
さ
ん
本
人
が
自

分
の
力
で
何
と
か
し
よ
う
と
思
っ

て
も
、
ど
う
に
も
な
ら
な
い
こ
と

が
多
く
、
む
し
ろ
か
え
っ
て
悪
化

さ
せ
る
危
険
性
が
高
い
の
で
す
。

早
く
専
門
家
に
助
け
て
も
ら
え
ば

軽
く
済
む
も
の
を
、
人
に
明
か
し

た
く
な
い
ば
か
り
に
こ
じ
ら
せ
る
、

こ
の
危
険
性
だ
け
は
覚
え
て
お
い

て
く
だ
さ
い
。

　

こ
の
辺
を
ご
理
解
い
た
だ
い
た

ら
、
い
よ
い
よ
「
う
つ
病
」
と
は

何
か
の
説
明
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

　

人
間
、
気
分
に
良
い
悪
い
が
あ

る
の
は
当
然
の
こ
と
で
す
。
単
に

憂
鬱
な
だ
け
な
ら
病
気
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
う
つ
病
と
見
な
さ
れ
る

の
は
、
気
分
の
重
い
の
が
２
週
間

以
上
継
続
し
て
い
て
、
か
つ
自
分

の
お
か
れ
た
状
況
へ
の
認
識
が
、

普
通
の
人
の
感
じ
方
や
以
前
の
自

分
の
感
じ
方
と
だ
い
ぶ
異
な
っ
て

い
る
場
合
で
す
。

　

た
だ
し
、
人
に
よ
っ
て
は
憂
鬱

な
気
分
で
な
く
、
頭
痛
、
腰
痛
、

下
痢
な
ど
内
科
的
な
症
状
が
現
れ

て
く
る
こ
と
も
あ
り
、
こ
う
い
っ

た
場
合
を
「
仮
面
う
つ
病
」
と
呼

び
ま
す
。

　

発
症
し
や
す
い
の
は
、
30
代
後

半
か
ら
40
代
の
中
年
期
と
65
歳
以

降
の
初
老
期
で
す
。
最
近
は
若
い

人
に
も
増
え
て
い
る
よ
う
で
す
。

憂鬱ではない1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

憂鬱である いつも憂鬱から逃れる
ことができない

耐え難いほどに憂鬱で
不幸である

将来について悲観して
はいない

将来について悲観して
いる

将来に希望がない 将来に何の希望もなく、
良くなる可能性もない

それほど失敗するよう
には感じない

普通より、よく失敗す
るように思う

過去のことを振り返れ
ば、失敗のことばかり
思い出す

人間としてまったく失
敗だと思う

以前と同じように満足
している

以前のようにものごと
が楽しめなかった

もう本当の意味で満足
することなどできない

何もかもうんざりする

罪の意識など感じない ときどき罪の意識を感
じる

ほとんどいつも罪の意
識を感じる

いつも罪の意識を感じ
る

罰を受けるとは思わな
い

罰を受けるかもしれな
い

罰を受けると思う 今、罰を受けていると
思う

自分自身に失望しては
いない

自分自身に失望してい
る

自分自身にうんざりす
る

自分自身を憎む

他の人より自分が劣っ
ているとは思わない

自分の欠点やあやまち
に対して批判的である

自分の失敗に対して、
いつも自らを責める

何か悪いことが起こる
と自分のせいだと自ら
を責める

自殺しようとまったく
思わない

死にたいと思うことは
あるが、自殺を実行し
ようとは思わない

自殺したいと思う チャンスがあれば自殺
するつもりである

いつも以上に泣くこと
はない

以前よりも泣く いつも泣いてばかりい
る

以前は泣くことができた
が、今はそうしたくても
泣くこともできない

イライラしていない いつもより少しイライ
ラしている

しょっちゅうイライラ
している

現在は絶えずイライラ
している

他の人に対する関心を
失っていない

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

以前より他の人に関す
る関心がなくなった

他の人に対する関心を
ほとんど失った

他の人に関する関心を
まったく失った

いつもと同じように決
断することができる

以前より決断をのばす 以前より決断がはるか
に難しい

もはやまったく決断す
ることができない

以前より醜いとは思わ
ない

老けて見えるのでない
か、魅力がないのでは
ないかと心配である

もう自分には魅力がな
くなったように感じる

自分は醜いに違いない
と思う

いつも通りに働ける 何かをやり始めるのに
いつもより努力が必要
である

何をやるにも大変な努
力がいる

何をすることもできな
い

いつも通りよく眠れる いつもよりも眠れない いつもより 1～ 2時間
早く目が覚め、再び寝
付くことが難しい

いつもよりも数時間も
早く目が覚め、再び寝
付くことができない

いつもより疲れた感じ
はしない

以前より疲れやすい ほとんど何をやるのに
も疲れる

疲れて何もできない

いつも通り食欲はある いつもより食欲がない ほとんど食欲がない まったく食欲がない

最近それほど痩せたと
いうことはない

最近 2kg以上痩せた 最近 4kg以上痩せた 最近 6kg以上痩せた

自分の健康のことをい
つも以上に心配するこ
とはない

どこかが痛いとか、胃が
悪いとか、便秘など自分
の体の調子を気遣う

自分の身体の具合ばか
り心配し、他のことが
あまり考えられない

自分の身体の具合ばか
り心配し、他のことを
まったく考えられない

性欲はいつもと変わり
ない

以前と比べて性欲がな
い

性欲がほとんどない 性欲がまったくない

各グループ、4つずつの文章
をよく読み、今日を含む過去
1週間のあなたの気持ちを最
もよく表していると思うもの
を 1つずつ選んで数字に丸を
してください。1つのグルー
プに同じように当てはまると
考えられるものがある場合に
は、すべてに丸をしてくださ
い。必ずすべての文章を読ん
でから選んでください。

GROUP 0 1 2 3 GROUP 0 1 2 3

まずは自己チェック
してみましょう

（ベックうつ病評価尺度）

判定
（丸をつけた数字を
合計してください）

0～10
正常です。誰でもこの程度の
落ち込みはあります。

11～16
ノイローゼ気味で軽いうつ状
態です。気をつけましょう。

17～20
臨床的な意味でのうつ状態と
の境界。

21～30
中程度のうつ状態。

31～40
重いうつ状態。

41以上
極度のうつ状態。

数字の合計が 17以上の方。
専門家の治療が必要です。今
日の診察が終わって、なお時
間に余裕があるなら、すぐ精
神科か心療内科に受診を申し
込みましょう。
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う
つ
病
に
は
、

こ
ん
な
タ
イ
プ
が

あ
り
ま
す
。

うつを
生きる

2
口
に
「
う
つ
病
」
と
言
っ

て
も
、
症
状
や
経
過
、
効

体
調
不
良
と
勘
違
い
し
た
場
合
、

取
り
返
し
の
つ
か
な
い
こ
と
が
起

き
る
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。
ひ
ょ
っ

と
し
て
と
思
う
な
ら
、
ど
う
ぞ
精

神
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

　

そ
し
て
、
可
能
な
ら
家
族
と
一

緒
に
受
診
す
る
こ
と
を
お
薦
め
し

ま
す
。
診
断
に
も
治
療
に
も
、
家

族
の
理
解
と
協
力
が
欠
か
せ
な
い

か
ら
で
す
。

　

診
断
の
基
準
に
な
る
の
は
、
通

常
で
あ
れ
ば
嬉
し
い
は
ず
の
事
に

す
ら
喜
べ
な
い
ほ
ど
気
分
が
重
い

か
、
そ
れ
が
週
単
位
で
続
い
て
い

て
妙
に
無
気
力
で
な
い
か
、
で
す
。

こ
れ
は
、
後
ほ
ど
改
め
て
説
明
し

ま
す
が
、
脳
の
中
で
気
力
を
司
る

経
路
の
信
号
伝
達
が
弱
く
な
っ
て

一

…………………………………………………………………………………

く
薬
の
種
類
な
ど
が
異
な
る
い
く

つ
か
の
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
（
下

表
）。

　

双
極
性
う
つ
病
の
場
合
、
躁そ

う

状

態
の
時
に
周
囲
の
人
も
巻
き
込
ま

れ
て
大
騒
ぎ
に
な
り
、
直
接
精
神

科
を
受
診
す
る
こ
と
も
多
い
の
で
、

治
療
の
開
始
が
遅
れ
る
危
険
は
少

な
い
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

う
つ
症
状
だ
け
が
出
る
場
合
は
、

主
に
体
の
不
調
を
訴
え
て
内
科
な

ど
を
受
診
す
る
患
者
さ
ん
も
多
く
、

う
つ
へ
の
対
処
が
遅
れ
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
い
き
な
り
精
神
科

を
受
診
す
る
の
は
勇
気
が
い
る
こ

と
だ
と
は
思
い
ま
す
が
、
単
な
る

い
る
た
め
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
時
、
患
者
さ
ん
の
心
の
中
で

は
、「
つ
ら
い
」
↓
「
休
み
た
い
」

↓
「
休
む
と
、
仕
事
が
溜
ま
る
」

↓
「
頑
張
る
し
か
な
い
」
↓
「
で

も
頑
張
れ
な
い
」
↓
「
つ
ら
い
」

と
い
う
風
に
ぐ
る
ぐ
る
と
考
え
が

巡
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ル
ー
プ
の
途
中
で
「
え
え

い
、
休
ん
で
し
ま
え
」
と
、
考
え

ら
れ
る
人
は
、
発
症
し
に
く
い
こ

と
に
な
り
ま
す
し
、「
な
ぜ
こ
ん

な
に
怠
け
者
に
な
っ
て
し
ま
っ
た

の
か
」
と
自
分
を
責
め
る
人
は
、

ど
ん
ど
ん
深
刻
に
な
っ
て
い
き
ま

なぜか眠りが浅い、
こうなると要注意。

 「うつ」になるのは、悲しい出来事が
あったからとかストレスが増えたからと
は限りません。進学・就職・昇進・出産・
引っ越し・荷下ろし（大変な仕事が終わ
る）など、本来なら喜びや希望につなが
りそうなことがきっかけになることも多
いのです。
 そういう場合、最初はホッと気が抜け
て疲れが出ただけと考えがちですが、夜
グッスリ眠れない場合は、「うつ」であ
る可能性が高いです。
 といっても、寝つきが悪いことが問題
なのではなく、途中で何度も目が覚めた
り、朝早く目が覚めてしまったりと、疲
れているのに眠りが浅い場合が要注意。
体が警報を発しているのだと考えて、早
めに対処しましょう。

す
。
仕
事
な
ど
の
能
率
も
落
ち
ま

す
の
で
、
周
囲
の
人
に
申
し
訳
な

い
と
い
う
気
持
ち
が
強
く
な
っ
て
、

つ
い
に
は
自
殺
し
た
く
な
っ
て
し

ま
う
わ
け
で
す
。
こ
の
自
殺
願
望

に
つ
い
て
は
、
後
ほ
ど
も
っ
と
詳

し
く
説
明
し
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
患
者
さ
ん
の
内
面

の
問
題
で
症
状
が
出
る
も
の
の
他

に
、
他
の
身
体
疾
患
に
よ
っ
て
二

次
的
に
現
れ
る
も
の
や
、
薬
の
副

作
用
で
現
れ
る
も
の
も
あ
り
ま
す

（
下
表
）。
ま
た
、
逆
に
う
つ
症
状

に
よ
っ
て
、
疾
患
が
重
症
化
す
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

……………………………………………………………………

うつ病の主な種類うつ病の原因になる
可能性の高い身体疾患

うつ病を引き起こす
可能性のある薬剤

全身性エリトマ
トーデスなど

自己免疫疾患

甲状腺機能異常、
副甲状腺機能異常、
副腎皮質機能異常

など

内分泌疾患

レセルピン、
αメチルドーパ
など、ある種の
降圧薬

プロカイナミド
など、ある種の
循環器病薬

抗潰
かい

瘍
よう

薬

インターフェロン

ステロイド

ある種の
抗がん剤

インドメタシン、
アスピリンなど、
ある種の鎮痛薬

内因性
うつ病

神経症性
うつ病

反応性
うつ病

脳器質性
うつ病

［特徴］
脳や体の損傷が原
因でうつ状態が現
れたもの

［特徴］
ストレスや外的
ショックが原因で
うつ状態になった
もの

［特徴］
軽いうつ症状がぐ
ずぐずと続く

［特徴］
時に重いうつ状態
と躁状態が交互に
月単位で現れ、長
引くこともある

［特徴］
時に重いうつ状態
が月単位、長引く
こともある

単極性
うつ病

双極性
うつ病

気分
変調症

［性格傾向］
自分に自信がない
（自己不全）

［性格傾向］
社交的でエネル
ギッシュ（循環気
質）

［性格傾向］
責任感が強くまじ
め（メランコリー
親和性）

パーキンソン病、
ハンチントン病など

神経変性疾患

脳梗
こう

塞
そく

、
脳出血など

脳血管障害

ビタミンB12
欠乏症など

代謝疾患
肝炎、HIVなど
感染症

心筋梗塞、
狭心症など

心臓疾患
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治療に使われる主な薬

こころの動きは
物質に左右されます。

 脳の神経細胞と神経細胞との間には、
毛髪の1万分の1ほどのわずかな隙間があ
り、その間を神経伝達物質というものが
行き来することで信号が伝わっていきま
す。信号が伝わることを、神経が興奮す
ると表現することもあります。
 神経伝達物質は数十種類あり、それぞ
れに役割が異なります。代表的なものが、
「ドーパミン」や「ノルアドレナリン」「セ
ロトニン」、それにアルツハイマー病に
なると減る「アセチルコリン」などです。
神経伝達物質の量が多すぎても少なすぎ
ても、神経の働きが正常でなくなるので
病的症状が現れます。うつ病は、「ノル
アドレナリン」や「セロトニン」が不足
すると起きます。
 抗うつ薬は、いったん神経の端から飛
び出した伝達物質が元の神経に戻るのを
妨げることで、神経伝達物質が減りすぎ
ないようにしてくれます。
 ちなみに「ノルアドレナリン」「セロ
トニン」は、チロシン、トリプトファン
というアミノ酸から体内で合成されます。
これらを多く含む食品は、牛乳・乳製品、
肉類、魚類、大豆製品などです。

ご
安
心
く
だ
さ
い
、

治
療
法
は
あ
り
ま
す
。

うつを
生きる

3
者
さ
ん
に
と
っ
て
最
も
重

要
な
の
は
、
お
そ
ら
く

能
率
が
以
前
の
よ
う
に
戻
っ
て
か

ら
返
せ
ば
よ
い
こ
と
。
困
っ
た
時

は
お
互
い
様
で
は
な
い
で
す
か
。

　

メ
イ
ン
と
な
る
抗
う
つ
薬
は
、

神
経
伝
達
物
質
（
働
き
は
左
の
図

コ
ラ
ム
参
照
）
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
や

ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
、
ド
ー
パ
ミ

ン
が
脳
内
で
分
解
さ
れ
る
の
を
妨

害
し
、
結
果
と
し
て
そ
れ
ら
の
不

足
を
補
い
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
な
伝

達
物
質
に
一
度
に
効
い
て
効
き
目

も
副
作
用
も
共
に
強
い
タ
イ
プ
と
、

特
定
の
伝
達
物
質
だ
け
に
効
い
て

副
作
用
が
軽
い
タ
イ
プ
と
が
あ
り

ま
す
。
最
初
は
後
者
か
ら
使
わ
れ

患

………………………………………

「
こ
の
苦
し
み
か
ら
一
刻
も
早
く

解
放
し
て
ほ
し
い
」
と
い
う
こ
と

で
し
ょ
う
。

　

ご
安
心
く
だ
さ
い
。
自
分
が
よ

く
あ
る
「
こ
こ
ろ
の
風
邪
」
を
ひ

い
た
の
だ
、
自
分
が
悪
か
っ
た
の

で
は
な
い
の
だ
、
と
い
う
こ
と
さ

え
認
識
で
き
た
な
ら
、
よ
く
効
く

治
療
法
が
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
。

　

基
本
は
、
休
養
と
薬
の
同
時
並

行
で
す
。
風
邪
の
時
と
一
緒
で
す

ね
。

　

休
養
が
必
要
な
の
は
、
前
の
ペ

ー
ジ
で
述
べ
た
「
ぐ
る
ぐ
る
の
思

考
回
路
」
か
ら
い
っ
た
ん
逃
れ
、

気
力
を
取
り
戻
す
た
め
で
す
。
職

場
な
ど
に
迷
惑
を
か
け
る
か
ら
休

め
な
い
と
思
っ
て
し
ま
う
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
そ
の
分
は
作
業
の

る
こ
と
が
多
い
は
ず
で
す
。

　

ま
た
別
に
、
感
情
の
起
伏
を
抑

え
た
り
、
不
眠
症
状
を
改
善
し
た

り
す
る
た
め
の
薬
も
使
わ
れ
ま
す

（
下
表
）。

　

重
症
で
緊
急
に
治
療
を
要
す
る

場
合
に
は
、
頭
に
通
電
す
る
療
法

を
行
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
全
身

麻
酔
下
で
行
い
ま
す
の
で
、
苦
痛
…………………………………………

も
危
険
も
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

　

注
意
が
必
要
な
の
は
、
こ
れ
ら

の
治
療
で
い
っ
た
ん
症
状
が
良
く

な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
性
格
な

ど
、
う
つ
病
を
起
こ
し
や
す
い
素

地
ま
で
変
わ
っ
た
わ
け
で
は
な
い

こ
と
で
す
。
油
断
す
る
と
す
ぐ
に

再
発
し
ま
す
。
少
し
気
長
に
服
薬

を
続
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
気
分

変
調
症
と
呼
ば
れ
る
よ
う
な
症
例

で
は
、
な
か
な
か
薬
で
良
く
な
ら

な
い
こ
と
も
あ
る
の
で
、
そ
の
場

合
は
周
囲
の
人
に
も
協
力
し
て
も

ら
っ
て
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
な
ど

が
必
要
に
な
り
ま
す
。

三環系・四環系抗うつ薬（一
度にいくつもに作用）

SNRI（セロトニン・ノルアド
レナリン再取り込み阻害薬）

SSRI（選択的セロトニン再取
り込み阻害薬）

カルバマゼピン、バルプロ酸
ナトリウムなど

炭酸リチウムなど

エチゾラム、アルプラゾラム、
ジアゼパム、クロナゼパムなど

衝動的な感情の波を安定
させる。

気分の上下の波を安定さ
せる。

不安や焦燥感を取り除く。

不眠を改善する。

沈んだ気分を改善させる。
効果が現れるまでに 2週
間程度はかかる。副作用
として、便秘や口の渇き、
動
どう

悸
き

、鼻づまり、眠気な
どが起きることがある。

感情調整薬

気分安定薬

抗不安薬

睡眠導入薬

抗うつ薬

ノルアドレナリンセロトニン

ドーパミン

不安
イライラ

気分
感情
認知機能

積極性
気力

食欲
性欲
攻撃性

衝動 覚醒

快楽
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周
囲
に
う
つ
の
人
が
い
た
ら
…
。

うつを
生きる

4つ
病
の
恐
ろ
し
い
と
こ
ろ

は
、
患
者
さ
ん
が
自
殺
を

り
ま
す
の
で
、
気
力
が
残
っ
て
い

る
う
ち
や
気
力
が
戻
っ
て
き
た
時

は
要
注
意
で
す
。

　

う
つ
で
自
殺
す
る
場
合
、
発
作

的
と
い
う
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

患
者
さ
ん
が
、
何
だ
か
冷
静
で
な

い
よ
う
だ
と
思
っ
た
ら
、
決
し
て

一
人
き
り
に
せ
ず
、
す
ぐ
に
医
師

の
と
こ
ろ
へ
連
れ
て
い
き
ま
し
ょ

う
。
患
者
さ
ん
が
何
か
話
し
た
が

っ
て
い
る
な
ら
、
じ
っ
と
聞
い
て

あ
げ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。
患
者

さ
ん
の
考
え
の
誤
り
を
正
し
た
り
、

無
理
に
迎
合
し
た
り
す
る
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん
。
じ
っ
と
聞
け
ば
よ

い
の
で
す
。
患
者
さ
ん
を
励
ま
し

た
ら
い
け
な
い
の
は
、「
や
は
り

頑
張
り
が
足
り
な
い
の
だ
」
と
、

自
責
の
念
を
強
め
て
し
ま
う
か
ら

で
す
。

　

大
切
な
の
は
、
本
人
が
前
向
き

な
行
動
を
起
こ
す
ま
で
じ
っ
と
見

う

……………………………………………………………………………………………………

図
る
点
で
す
。
自
分
の
大
切
な
人

が
自
ら
命
を
絶
つ
、
そ
ん
な
不
幸

は
誰
だ
っ
て
経
験
し
た
く
な
い
は

ず
。
そ
こ
ま
で
患
者
さ
ん
本
人
が

精
神
的
に
追
い
詰
め
ら
れ
て
し
ま

っ
た
時
、
救
え
る
の
は
家
族
や
職

場
の
同
僚
な
ど
周
囲
の
人
し
か
い

ま
せ
ん
。

　

次
の
よ
う
な
事
を
頭
に
入
れ
て
、

自
殺
さ
せ
な
い
よ
う
気
を
配
っ
て

く
だ
さ
い
。

　
（
1
）
な
り
た
て
、
治
り
か
け

が
要
注
意
。（
2
）
励
ま
す
の
は

タ
ブ
ー
。

　

実
は
、
自
殺
す
る
の
に
も
気
力

が
必
要
で
す
。

　

う
つ
の
特
徴
は
異
常
な
無
気
力

で
す
か
ら
、
本
当
に
症
状
が
ひ
ど

け
れ
ば
、
自
殺
す
ら
で
き
な
い
の

で
す
。
し
か
し
、
自
責
の
念
は
あ

守
っ
て
あ
げ
る
こ
と
。
途
中
で
衝

動
的
に
な
ら
な
い
よ
う
気
を
つ
け

て
あ
げ
る
こ
と
で
す
。

　

症
状
が
軽
快
し
た
と
し
て
も
、

い
き
な
り
過
度
な
負
荷
を
か
け
る

と
容
易
に
再
発
し
ま
す
し
、
下
手

を
す
る
と
患
者
さ
ん
の
無
力
感
を

増
幅
さ
せ
て
自
殺
に
走
ら
せ
て
し

ま
う
危
険
が
あ
り
ま
す
。
職
場
に

復
帰
さ
せ
る
場
合
は
、
上
司
な
ど

に
実
情
を
よ
く
伝
え
て
、
リ
ハ
ビ

リ
期
間
を
設
け
て
も
ら
う
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

　

そ
れ
か
ら
、
う
つ
病
の
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
に
は
薬
を
き
ち
ん
と
飲
み

続
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
ち
ゃ

ん
と
飲
ん
で
い
る
か
、
気
に
か
け

て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

　

意
外
と
見
落
と
さ
れ
が
ち
で
す

が
、
お
年
寄
り
の
場
合
、
認
知
症

と
思
わ
れ
た
も
の
が
実
は
う
つ
病

だ
っ
た
と
い
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
場
合
、
症
状
に
不
可
思
議
な

妄
想
を
伴
う
こ
と
も
多
い
の
で
、

「
家
族
の
恥
」
と
し
て
抱
え
込
ま

れ
て
し
ま
う
こ
と
も
多
い
よ
う
で

す
が
、
症
状
が
改
善
す
る
可
能
性

も
あ
り
ま
す
。
可
能
な
ら
精
神
科

を
受
診
さ
せ
る
よ
う
に
し
て
く
だ

さ
い
。

朝が不快で夜楽しい、
うつと光の深い関係。

 うつの場合、朝の気分が良くなくて、
だんだん気分が良くなっていくという日
内変動のある場合が多いようです。また、
冬場に日照時間が極端に短くなる地域で
は、うつの人が増えます。
 一方で、眠いのを我慢して無理やり起
きていたり、強い光を浴びたりすること
で、なぜか症状が軽快する場合のあるこ
とも知られています。
 こうした現象の解釈として、近年、体
内リズムの乱れがうつ症状を引き起こし
ている可能性がある、との遺伝子レベル
の研究が出始めています。夜強い光を浴
びるのと夜食べるのは共にリズムを乱す
行動で、逆に午前中の日なたぼっこはリ
ズムを正常化させます。

……………………………………………………………………
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つ
は
、
誰
で
も
か
か
る
可

能
性
の
あ
る
あ
り
ふ
れ
た

で
自
分
の
性
格
が
全
て
悪

い
の
だ
な
ど
と
思
う
と
、

結
局
は
同
じ
こ
と
で
す
。

あ
な
た
の
そ
の
マ
ジ
メ
な

性
格
は
、
周
囲
の
人
か
ら

は
好
ま
し
く
思
わ
れ
て
い

る
は
ず
で
す
か
ら
、
そ
れ

を
変
え
る
必
要
は
な
い
ん

で
す
よ
。

　

神
様
の
よ
う
に
完
璧
な

人
な
ん
て
、
ど
こ
に
も
い

う

………………………………………………………………………………………………

病
気
だ
と
説
明
し
て
き
ま
し
た
。

で
は
、
予
防
す
る
方
法
は
な
い
の

で
し
ょ
う
か
。

　

ど
う
や
ら
、
な
い
こ
と
は
な
い

よ
う
で
す
。
要
は
「
思
考
の
ぐ
る

ぐ
る
循
環
」
に
入
ら
な
い
こ
と
の

よ
う
で
す
。

　

な
ぜ
「
ぐ
る
ぐ
る
」
思
い
つ
め

て
し
ま
う
の
か
。
う
つ
病
の
人
は
、

普
段
か
ら
ど
う
も
自
分
の
過
去
・

現
在
・
未
来
に
つ
い
て
理
想
と
現

実
の
ギ
ャ
ッ
プ
を
過
大
に
捉
え
る

傾
向
が
あ
る
よ
う
な
の
で
す
。
何

事
も
満
点
に
で
き
な
け
れ
ば
生
き

て
い
る
意
味
は
な
い
と
思
う
ら
し

い
の
で
す
。

　

自
分
自
身
に
思
い
あ
た
る
方
、

深
呼
吸
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
こ
こ

日
々
の
生
活
で
は
、

こ
こ
に
注
意
。

うつを
生きる

5

　

こ
れ
は
、
う
つ
を
発
症
し
て
し

ま
っ
て
か
ら
も
同
じ
で
す
。
あ
な

た
が
生
き
て
い
る
こ
と
は
十
分
に

素
晴
ら
し
い
こ
と
で
す
。
何
だ
か

妙
に
つ
ら
い
と
思
っ
た
ら
、
自
分

だ
け
で
抱
え
込
ま
ず
に
医
師
に
相

談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
き
っ
と
あ

な
た
の
力
に
な
っ
て
く
れ
ま
す
。

　

大
丈
夫
で
す
。

………………………………………

ま
せ
ん
か
ら
安
心
し
て
く
だ
さ
い
。

あ
な
た
は
、
き
っ
と
誰
か
の
役
に

立
っ
て
い
ま
す
。

　

一
度
や
二
度
失
敗
し
た
か
ら
と

い
っ
て
、
あ
な
た
の
全
人
格
が
否

定
さ
れ
る
わ
け
で
な
い
こ
と
も
忘

れ
な
い
で
く
だ
さ
い
ね
。
い
い
じ

ゃ
な
い
で
す
か
、
失
敗
す
る
の
も

人
生
の
楽
し
み
で
す
。
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