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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す。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
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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18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75.3%が復職
後1年以上体まず勤務している。

(第 17回〉

憂鬱の原因

一時
期
、
「○
○
症
候
群
Ｌ
Ｏ
Ｏ
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
」
と
名
付
け
る
こ
と
が
流

行
っ
て
い
ま
し
た
。
「○
○
症
候
群
（シ
ン

ド
ロ
ー
ム
ン
は
、
正
式
な
医
学
用
語
で

は
な
く
、
一般
に
名
付
け
ら
れ
た
俗
名

で
す
。
「サ
ザ
エ
さ
ん
症
候
群
」
と
は
、
日

曜
日
の
夕
方
の
「サ
ザ
エ
さ
ん
」
の
Ｔ
Ｖ

番
組
を
見
る
頃
か
ら
憂
鬱
に
な
る
と
い

う
も
の
で
す
。
「サ
ザ
エ
さ
ん
症
候
群
」

自
身
、
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
心

配
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ち
な
み

に
、
ネ
ッ
ト
で
「サ
ザ
エ
さ
ん
症
候
群
」

を
検
索
し
た
と
こ
ろ
、
２。
～
６。
歳
代
の

会
社
員
５
７
９
名
２
つ
ち
、
Ｔ
ｖ
番
組

の
「サ
ザ
エ
さ
ん
」
を
見
る
と
憂
鬱
に
感

じ
る
と
回
答
し
た
方
は
、３７
・
３
％
と

掲
載
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
ネ
ッ
ト
で
の
調

査
な
の
で
、
学
術
的
に
正
し
い
か
ど
う

か
は
疑
間
の
あ
る
と
こ
ろ
で
す
が
、
「サ

ザ
エ
さ
ん
症
候
群
」
の
よ
う
な
症
状
を

お
持
ち
の
方
は
、あ
な
た
だ
け
で
は
な
い

と
思
っ
た
方
が
よ
さ
そ
う
で
す
。
世
の

中
の
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
の
約
２
～
３

割
程
度
が
同
じ
よ
う
な
思
い
を
し
て
い

る
と
理
解
し
た
方
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
そ

れ
だ
け
で
も
楽
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

日
曜
日
の
夕
方
に
憂
鬱
に
な
る
と

感
じ
る
方
は
、
不
満
や
ス
ト
レ
ス
に
感

じ
る
こ
と
が
あ
る
か
な
い
か
に
と
ら
わ

れ
ず
に
、
ま
ず
は
「
心
身
が
疲
れ
て
い

る
」
か
も
し
れ
な
い
と
理
解
す
る
こ
と

が
人
事
で
す
。
次
に
「疲
れ
」
の
原
因
を

究
明
す
る
こ
と
よ
り
も
、
疲
れ
て
い
る

な
り
の
生
活
を
送
る
こ
と
が
人
事
で

す
。
「
疲
れ
」
の
原
因
を
究
明
し
よ
う

と
、
ネ
ッ
ト
検
索
す
る
こ
と
は
お
勧
め

で
き
ま
せ
ん
。
ネ
ッ
ト
は
ヒ
ッ
ト
率
を
高

め
る
た
め
に
記
事
を
掲
載
し
て
い
ま
す

か
ら
、
相
手
に
と
っ
て
重
要
で
、
か
つ
、

曖
味
な
情
報
が
ネ
ッ
ト
上
に
た
く
さ
ん

流
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
健
康
に

関
わ
る
記
事
で
不
安
を
あ
お
る
も
の

が
、
ど
う
し
て
も
ネ
ッ
ト
上
に
は
多
く

掲
載
さ
れ
が
ち
で
す
。
し
か
も
、
ネ
ッ
ト

に
は
リ
ン
ク
機
能
が
あ
り
ま
す
か
ら
、

自
分
の
中
の
些
細
な
心
配
事
を
支
持

す
る
よ
う
な
情
報
が
ネ
ッ
ト
で
は
検
索

し
や
す
く
な
っ
て
お
り
、ネ
ッ
ト
を
見
て

い
る
と
ま
す
ま
す
自
分
の
心
配
事
（単

な
る
思
い
込
み
）
を
確
信
に
変
え
る
危

険
性
が
あ
り
ま
す
。

疲
れ
て
い
る
時
に
は
寝
る
こ
と
、
そ

し
て
食
事
、適
度
な
運
動
で
す
。
３。
歳
代

の
方
は
、
週
平
均
７
時
間
寝
る
こ
と
が

人
事
に
な
り
ま
す
。
そ
ん
な
に
眠
れ
な

い
と
思
う
方
は
、
ま
ず
、帰
宅
し
て
か
ら

の
生
活
召
慣
を
振
り
返
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
夕
食
は
寝
る
３
時
間
前
に
済

ま
せ
て
い
る
で
し
ょ
う
か
？
寝
る
直
前

で
す
と
、
そ
れ
だ
け
で
も
寝
つ
き
が
悪

く
な
り
ま
す
。
ど
う
し
て
も
寝
る
直
前

に
食
事
を
し
な
い
と
い
け
な
い
の
で
あ

れ
ば
、
軽
め
に
し
て
お
く
こ
と
が
必
要

で
す
。
例
え
ば
、
お
に
ぎ
り
と
サ
ラ
ダ
な

ど
。
夕
方
以
降
に
、
コ
ー
ヒ
ー
や
栄
養
ド

リ
ン
ク
な
ど
の
カ
フ
ェ
イ
ン
を
と
る
こ

と
は
お
勧
め
し
ま
せ
ん
。
カ
フ
ェ
イ
ン
は

心
配
事
を
助
長
さ
せ
る
働
き
が
あ
り

ま
す
の
で
、
疲
れ
て
い
る
時
に
は
よ
く

あ
り
ま
せ
ん
。
一
部
の
特
定
保
健
食
品

に
も
カ
フ
ェ
イ
ン
が
含
ま
れ
て
い
ま
す

の
で
、成
分
表
示
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
夕
方
以
降
の
喫
煙
も
よ
く
あ
り

ま
せ
ん
。
タ
バ
コ
に
含
ま
れ
て
い
る
ニ
コ

チ
ン
が
神
経
を
興
奮
さ
せ
て
寝
つ
き
を

悪
く
し
ま
す
。
お
酒
も
疲
れ
て
い
る
時

に
は
よ
く
な
い
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
寝

つ
き
を
よ
く
さ
せ
ま
す
が
、
眠
り
を
浅

く
し
ま
す
の
で
、
寝
て
も
疲
れ
が
と
れ

に
く
く
な
り
ま
す
。
寝
る
１
～
２
時
間

前
に
お
風
呂
で
ぬ
る
ま
湯
に
つ
か
っ
て

身
体
を
温
め
る
こ
と
も
人
事
で
す
。
身

体
を
温
め
て
、寝
る
前
ま
で
に
少
し
身

体
が
冷
え
て
く
る
と
、
眠
気
が
生
じ
や

す
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。寝

る
直
前
ま
で
Ｐ
Ｃ
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

等
で
画
面
を
見
て
い
る
こ
と
も
、
寝
つ

き
を
悪
く
し
ま
す
。
日
に
強
い
光
が
当

た
る
と
眠
気
が
抑
え
ら
れ
ま
す
の
で
、

寝
る
２
時
間
前
か
ら
、
Ｐ
Ｃ
や
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
（携
帯
電
話
）
を
扱
わ
な
い
こ

と
が
大
事
で
す
。
Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
は
、夜
は

明
る
す
ぎ
る
の
で
、
夕
食
以
降
は
不
必

要
な
照
明
は
使
わ
な
い
こ
と
が
よ
い
と

思
い
ま
す
。

食
事
は
、
肉
。魚
、
炭
水
化
物
（米
や

パ
ン
等
）
、
野
菜
な
ど
を
ビ
フ
ン
ス
よ
く

食
べ
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
野
菜
は
、
生

野
菜
に
換
算
し
て
１
日
３
０
０
グ
ラ
ム

は
食
べ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
野
菜

ジ
ュ
ー
ス
は
野
菜
の
代
用
に
は
な
り
ま

せ
ん
。

気
に
な
る
事
や
心
配
な
こ
と
は
、
ペ

ン
を
使
っ
て
紙
に
書
い
た
り
、一
口葉
に
し

て
直
接
人
に
話
し
た
り
す
る
こ
と
が
大

事
で
す
。
ペ
ン
を
使
っ
た
り
、
日
を
動
か

し
て
言
葉
に
し
た
り
す
る
こ
と
だ
け

で
、意
外
に
、気
持
ち
が
楽
に
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
く
れ
じ
れ
も
、自
分
の
頭

の
中
で
グ
ル
グ
ル
繰
り
返
し
て
考
え
な

い
こ
と
で
す
。

生
理
的
に
、
ヒ
ト
は
、夜
は
悲
観
的
に

考
え
や
す
い
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

心
配
事
や
気
に
な
る
こ
と
は
、
朝
、
午

前
中
に
考
え
た
方
が
よ
い
で
す
。

当
た
り
前
の
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
当
た
り
前
の
こ
と
を
疲
れ
て
い
る

時
に
繰
り
返
す
こ
と
が
人
事
に
な
り
ま

す
。
「疲
れ
」
は
生
活
習
慣
を
改
善
し
た

か
ら
と
い
っ
て
、
２
～
３
日
で
消
え
る
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
２
～
３
週
間
、
場

合
に
よ
っ
て
は
、
２
～
３
ヶ
月
か
か
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ
ぐ
ら
い
か
か
っ
て

も
仕
方
な
い
ぐ
ら
い
に
お
考
え
に
な
る

方
が
よ
い
と
思
い
ま
す
。
く
れ
ぐ
れ
も

疲
れ
て
い
る
時
に
、
気
晴
ら
し
に
外
出

を
長
時
間
さ
れ
る
こ
と
は
し
な
い
よ
う

お
願
い
し
ま
す
。疲
れ
て
い
る
時
に
は
怪

我
や
事
故
に
遭
い
や
す
い
で
す
し
、
判

断
力
が
低
下
し
て
い
る
の
で
ミ
ス
を
起

こ
し
、余
計
に
憂
鬱
に
な
っ
て
疲
れ
て
し

ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
疲
れ
て
い
る

時
に
は
疲
れ
て
い
る
な
り
の
生
活
を
送

る
こ
と
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
。
体
調
は

良
い
時
も
悪
い
時
も
あ
り
ま
す
。
そ
う

い
う
波
が
あ
る
か
ら
、
体
調
の
良
さ
が

実
感
で
き
る
わ
け
で
す
。
以
上
、参
考
に

な
れ
ば
幸
い
で
す
。

仕
事
に
大
き
な
不
満
が
あ
る
と
言
う
訳
で
は
な
い
の
で
す
が
、
日
曜
日
の

夕
方
頃
か
ら
と
て
も
憂
鬱
に
な
り
ま
す
。
「サ
ザ
エ
さ
ん
症
候
群
」と
い
う

も
の
が
あ
る
と
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
日
曜
日
の
夜
は
な
か
な
か
寝

付
け
ず
、
眠
り
も
浅
く
、
う
な
さ
れ
る
こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す
。
ワ」
れ
を

一生
続
け
る
し
か
な
い
の
で
し
よ
う
か
？
（
３５
歳
男
性
）


