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ココ回の健康というと、何やら、難しいことのように思われますが、ココ回はカラダ

の一部なのですから、ココ回の健康はカラダの健康と一緒で丸 カラダを健康にす

れば、ココロも健康になります。ここでは、ココ回の健康に不安をお持ちの方に、メン

タルヘルスケアの専門家が解決の糸口を探してくれます。

ココロの健康づくり

〈第15回〉

うつ

「た
め
息
を
つ
く
」
こ
と
自
体
、
病
気
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
「た
め
息
を
つ
く
」
ン」
と
自
体
、
心
身
の
疲
れ

に
対
す
る
反
応
と
考
え
た
方
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
こ

こ
１
～
２
年
で
、
仕
事
や
生
活
で
変
化
し
た
こ
と
は

な
い
で
し
ょ
う
か
？

例
え
ば
、
家
を
引
っ
越
し
た
、

仕
事
が
変
わ
っ
た
、
仕
事
内
容
が
変
わ
っ
た
、
通
勤

時
間
が
変
わ
っ
た
、
お
子
さ
ん
の
入
学
や
卒
業
、
就

職
な
ど
、
親
が
入
院
し
た
、
親
が
認
知
症
等
で
介
護

サ
ー
ビ
ス
を
受
け
る
よ
う
に
な
っ
た
な
ど
。
小
さ
な

変
化
で
も
そ
れ
に
よ
り
、
自
分
の
生
活
ス
タ
イ
ル
が

変
化
し
て
、
心
身
の
疲
れ
が
た
ま
っ
て
く
る
こ
と
は

よ
く
あ
る
こ
と
で
す
。

ま
ず
は
、
基
本
に
立
ち
戻
っ
て
、
「睡
眠
Ｌ
食
事
」

「運
動
」
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。
疲
れ
て
く
る
と
家
に

帰
っ
て
も
テ
レ
ビ
や
ネ
ッ
ト
を
ダ
ラ
ダ
ラ
み
て
、
気

づ
い
た
ら
、夜
１２
時
を
過
ぎ
て
い
た
り
、
ま
た
は
、家
に

帰
っ
て
も
趣
味
や
運
動
に
没
頭
し
て
、忙
し
く
用
事

を
こ
な
し
て
い
た
り
す
る
こ
と
が
よ
く
起
こ
り
ま

す
。
疲
れ
て
い
る
時
は
、
「疲
れ
て
い
る
」
ン」
と
を
理
解

し
て
、
家
で
は
夜
９
～

‐０
時
以
降
に
饉
不
ッ
ト
（ス
マ

ホ
・ゲ
ー
ム
等
）
を
扱
わ
ず
に
、
１
時
間
で
も
早
く
寝

る
こ
と
が
大
事
で
す
。
お
風
呂
が
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
の

方
は
、で
き
れ
ば
湯
船
に
‐０
分
ぐ
ら
い
入
っ
た
り
、も
し

く
は
、洗
面
器
や
バ
ケ
ツ
に
お
湯
を
い
れ
て
、
足
だ
け
で

も
５
～
‐０
分
ぐ
ら
い
温
め
た
り
す
る
こ
と
で
、リ
ラ
ッ

ク
ス
で
き
ま
す
。

家
に
帰
っ
て
も
用
事
が
多
い
方
は
、
用
事
を
書
き

出
し
て
今
日
し
な
い
と
い
け
な
い
こ
と
、
明
日
で
も

よ
い
こ
と
を
区
別
し
優
先
順
位
を
つ
け
て
、
今
日
や

る
こ
と
を
半
分
ぐ
ら
い
に
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。
疲
れ

て
い
る
時
に
多
く
の
事
を
こ
な
そ
う
と
す
る
と
、
か

え
っ
て
ミ
ス
が
増
え
た
り
、
考
え
が
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に

な
っ
て
気
分
が
落
ち
込
み
や
す
く
な
る
の
で
、
悩
ん

だ
り
考
え
た
り
す
る
こ
と
は
午
前
中
に
行
う
こ
と

を
お
勧
め
し
ま
す
。
ま
た
、
疲
れ
て
い
る
時
に
は
、
自

分
で
自
分
に
Ｆ
」れ
ぐ
ら
い
で
い
い
か
な
」
と
口
に
出

し
て
み
る
、
友
人
や
家
族
に
「ち
ょ
っ
と
疲
れ
て
い
る

の
で
」
と
リ
ア
ル
に
話
し
て
み
る
こ
と
を
お
勧
め
し

ま
す
。
人
間
は
口
に
出
さ
ず
に
頭
の
中
で
考
え
て
い

る
と
、
グ
ル
グ
ル
同
じ
こ
と
を
考
え
す
ぎ
て
疲
れ
る

の
で
、
言
葉
を
リ
ア
ル
に
口
に
出
し
た
り
手
を
動
か

し
て
紙
に
書
き
だ
し
た
り
す
る
と
、
考
え
て
い
る
時

に
使
う
脳
の
部
分
と
違
う
部
分
の
脳
が
動
き
出
し

て
疲
労
に
よ
る
悪
循
環
を
止
め
や
す
く
な
り
ま
す
。

次
に
食
事
で
す
が
、
コ
ン
ビ
ニ
で
弁
当
や
サ
ン
ド

イ
ッ
チ
、
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
で
済
ま
せ
た
り
し
て
い

な
い
か
確
認
を
し
ま
し
ょ
う
。
疲
れ
て
く
る
と
料
理

を
す
る
の
も
面
倒
に
な
っ
て
く
る
の
で
、
そ
の
時
に

は
、
惣
菜
店
を
利
用
す
る
の
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
人
に
よ
っ
て
は
疲
れ
が
た
ま
っ
て
く
る
と
、
お

菓
子
類
を
よ
く
食
べ
る
方
も
い
ま
す
の
で
、
お
菓
子

類
の
回
数
や
量
は
減
ら
し
て
、
朝
食
・昼
食
・夕
食

に
、
主
食
（。ハ
ン
や
ご
は
ん
）
、
主
菜
（肉
や
魚
）
、
副
菜

（野
菜
。煮
物
な
ど
）
を
そ
ろ
え
て
食
べ
る
よ
う
に
し

士
ｒ
し
ょ
つヽ
。

「運
動
」
で
す
が
、
疲
れ
て
い
る
時
に
無
理
し
て
体

を
動
か
す
こ
と
は
お
勧
め
し
ま
せ
ん
。
か
え
っ
て
筋

肉
や
靭
帯
を
傷
め
て
、
疲
労
が
た
ま
っ
て
き
ま
す
。

家
の
中
で
、
横
に
な
っ
て
手
足
を
伸
ば
し
て
深
呼
吸

す
る
の
も
よ
い
で
す
し
、
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
の
も
よ

い
で
す
し
、
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
で
ヨ
ガ
な
ど
を
す
る
の

も
よ
い
で
し
ょ
う
。

疲
労
の
症
状
に
は
、
気
分
が
落
ち
込
む
だ
け
で
な

く
、
も
の
忘
れ
が
増
え
た
り
、
風
邪
を
ひ
き
や
す
く

な
っ
た
り
、
頭
痛
・め
ま
い
な
ど
が
持
続
し
た
り
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、
た
か
が
「疲
労
」
と
甘
く

見
な
い
こ
と
が
大
事
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
年
齢
的
に

更
年
期
障
害
の
可
能
性
も
あ
り
ま
す
か
ら
、
一
度
、

婦
人
科
で
検
査
を
さ
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

ま
た
、
年
に
１
回
の
健
康
診
断
で
身
体
全
体
の
状

態
を
確
認
す
る
こ
と
も
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

１
に
生
活
習
慣
の
改
善
、
２
に
適
切
な
医
療
機

関
に
受
診
す
る
こ
と
で
す
。
「た
め
息
」
は
た
め
な
い

で
、し
っ
か
り
「た
め
息
」
を
つ
き
ま
し
ょ
う
。

最
近
、な
ん
と
な
く
気
分
が
晴
れ
る
と
い
う
日
が
あ
り
ま
せ
ん
。う
つ
で
は

な
い
と
は
思
い
ま
す
が
、何
も
悩
む
よ
う
な
こ
と
は
な
い
の
に
、た
め
息
を

つ
く
こ
と
が
多
い
で
す
。そ
ろ
そ
ろ
更
年
期
の
年
齢
の
よ
う
で
す
が
、対
処

方
法
が
あ
れ
ば
教
え
て
く
だ
さ
い
。
（
５。
歳
女
性
）
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