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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現 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魂

(11)年 末年始合併号

ココロの健康づくり

〈第14回〉うつ
ま
ず
、
「う
つ
」か
ど
う
か
と
い
う
こ
と
で
す

が
、
「不
眠
」
＝
「う
つ
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
不

眠
を
起
こ
す
体
の
病
気
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま

す
。有
名
な
病
気
と
し
て
は
、喉
元
に
あ
る
甲

状
腺
と
い
つ
体
の
新
陳
代
謝
を
司
る
臓
器
の

働
き
が
異
常
に
高
ま
っ
た
り
弱
ま
っ
た
り
す

る
病
気
や
、
睡
眠
時
に
呼
吸
が
止
ま
る
回
数

が
多
い
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
、度
合
い
に

よ
り
ま
す
が
、
鼻
の
通
気
が
悪
く
な
る
慢
性

鼻
炎
、鼻
中
隔
湾
曲
症
、
頭
痛
や
腹
痛
な
ど

が
あ
り
ま
す
。

不
眠
を
き
た
す
状
態
と
し
て
は
、カ
フ
ェ
イ

ン
を
多
量
に
摂
取
し
て
い
る
状
態
、
ア
ル
コ
ー

ル
摂
取
も
あ
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
不
眠
が

治
っ
た
か
ら
良
い
と
考
え
る
こ
と
は
危
な
く
、

内
科
（甲
状
腺
内
科
・内
分
泌
内
科
）
で
甲
状

腺
機
能
検
査
を
、
ま
た
、
耳
鼻
咽
喉
科
や
呼

吸
器
科
で
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
検
査
な

ど
を
受
け
、
カ
フ
ェ
イ
ン
含
有
食
品
言

―

ヒ
ー
や
コ
ー
ラ
ー
、
一部
の
ト
ク
ホ
食
品
）
を

控
え
た
り
、
お
酒
を
止
め
た
り
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
意
外
に
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、

疲
れ
て
い
る
状
態
で
激
し
い
運
動
を
す
る
と

眠
れ
な
く
な
り
ま
す
の
で
、疲
れ
て
い
る
時
に

は
運
動
量
は
控
え
め
に
し
た
り
お
体
み
し
た

り
す
る
こ
と
は
大
事
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
睡
眠
相
後
退
症
候
群
と
な
つ
も
の

も
あ
り
、寝
る
直
前
ま
で
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
や

テ
レ
ビ
ゲ
ー
ム
を
し
た
り
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

な
ど
を
扱
っ
た
り
す
る
と
眠
り
に
く
く
な
る

こ
と
も
よ
く
わ
か
っ
て
い
ま
す
の
で
注
意
が
必

要
で
す
。
余
談
で
す
が
、
眠
気
は
徐
々
に
生
じ

て
く
る
も
の
で
す
か
ら
、夜
９
時
以
降
は
電
灯

を
少
し
暗
め
に
し
た
り
、寝
る
前
１
～
２
時

間
に
お
風
呂
で
湯
船
に
つ
か
っ
て
体
を
温
め

た
り
す
る
こ
と
も
大
事
に
な
り
ま
す
。

「う
つ
」
の
再
発
防
止
で
気
を
付
け
る
こ
と

は
、睡
眠
時
間
を
削
ら
な
い
こ
と
で
す
。起
き

て
い
る
間
に
頭
の
中
に
睡
眠
を
誘
発
す
る
物

質
が
貯
ま
り
、
寝
る
こ
と
で
そ
の
物
質
を
分

解
す
る
と
い
つ
仕
組
み
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
は
頭
の
中
の
睡

眠
誘
発
物
質
が
貯
ま
っ
て
い
る
に
も
関
わ
ら

ず
、
表
面
上
眠
気
を
抑
制
す
る
の
で
お
勧
め

し
ま
せ
ん
。
ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
睡
眠
の
深

さ
を
浅
く
し
ま
す
の
で
、
睡
眠
の
質
を
悪
化

さ
せ
ま
す
。
で
す
か
ら
、理
想
的
に
は
、夜
１。
～

Ｈ
時
に
電
気
を
消
し
て
布
団
に
入
り
、
一週
間

平
均
し
て
一日
６
～
７
時
間
寝
る
こ
と
が
大
事

に
な
り
ま
す
。働
い
て
い
る
方
は
通
勤
の
都
合

上
、
平
日
が
ど
う
し
て
も
睡
眠
時
間
が
短
め

の
方
が
多
い
の
で
、休
日
に
朝
寝
坊
し
て
い
る

方
が
多
い
で
す
。
疲
れ
る
と
人
間
は
眠
く
な

る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、逆
に
頭
が
さ
え
て
眠

り
に
く
く
な
る
方
も
い
ま
す
の
で
、
そ
う
い
つ

方
は
眠
れ
な
い
か
ら
大
丈
夫
と
は
考
え
ず

に
、夜
、時
間
を
決
め
て
電
気
を
消
し
て
横
に

な
っ
た
り
、昼
休
み
に
‐５
～
３。
分
程
度
目
を
閉

じ
て
目
を
体
め
た
り
す
る
こ
と
が
大
事
に
な

り
ま
す
。

他
に
も
、
栄
養
づ
フ
ン
ス
の
あ
る
食
事
も

「う
つ
」
予
防
に
大
切
と
な
つ
こ
と
も
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
タ
ン
。ハ
ク
質
（肉
や
魚
）
、
野
菜
、

炭
水
化
物
（パ
ン
や
お
米
等
）
を
ま
ん
べ
ん
な

く
食
べ
る
こ
と
も
大
事
で
す
。
単
品
料
理
よ

り
も
定
食
も
の
を
選
ぶ
こ
と
が
大
事
で
す
。

弁
当
の
際
に
は
、野
菜
サ
ラ
ダ
を
百
叩
つ
け
る

こ
と
で
す
。
た
だ
し
、
食
べ
す
ぎ
も
よ
く
あ
り

ま
せ
ん
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
の
方
は
、
そ

う
で
な
い
方
に
比
べ
て
、
‐
・
５
倍
う
つ
に
な
り
や

す
い
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
の
で
、
適
切
な

食
事
量
と
適
度
な
運
動
（
３。
分
程
度
の
散
歩

で
も
Ｏ
Ｋ
）が
必
要
で
す
。

最
後
に
、リ
ア
ル
に
話
を
で
き
る
相
手
を
持

つ
こ
と
も
大
事
で
す
。
ネ
ッ
ト
上
で
は
な
く
、

直
接
顔
を
合
わ
せ
て
言
葉
を
回
に
出
し
て
話

せ
る
相
手
（仕
事
関
係
以
外
の
方
、特
に
親
や

兄
弟
、
。ハ
ー
ト
ナ
ー
な
ど
）
を
大
切
に
し
ま

し
ょ
う
。参
考
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

２
週
間
不
眠
が
続
き
『う
つ
』
だ
と
思
っ
た
の
で
病
院
に
行
く
こ

と
を
考
え
ま
し
た
が
、行
か
な
い
ま
ま
理
由
も
な
く
２
週
間
た
っ

た
と
こ
ろ
で
治
り
ま
し
た
。
２
週
間
で
治
っ
た
と
い
う
こ
と
は
、

『う
つ
』
で
は
な
か
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
？
『う
つ
』は
再
発
す
る
こ

と
が
多
い
と
あ
っ
た
の
で
心
配
し
て
い
ま
す
。
再
発
防
止
の
た
め

に
気
を
つ
け
る
こ
と
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。
（
５。
歳

Ｒ
さ
ん
）

清 水 隆 司 先生

日本メディメンタル研究所

株式会社」PRON(ジェイプロン)
東京都中央区日本橋本町1-6-14-401

丁EL 03-5953-1540

http://www.meり i―mental.com/

平成3年、産業医科大学卒業。医学博士、日本医師会認定産業医、日

本産業衛生学会指導医、産業医学ディプロマ、労働衛生コンサルタン

ト。十数社の産業医として20年間、「うつ」の方の職場復帰支援を中
心にして活動。復職支援プログラムを受けた方の753%が復職後 1
年以上休まず勤務している。著書『職場や家庭にストレスやうつで悩

んでいる人がいたら』(産学社出版)、『事例で学ぶ 上司のための職場

の「うつ」対策』(ぎょうせい出版)


