
　

遠
足
、
運
動
会
や
ハ
イ
キ
ン
グ

な
ど
、
お
弁
当
を
作
っ
た
り
屋
外

で
食
事
を
し
た
り
す
る
機
会
が
多

い
季
節
に
な
り
ま
し
た
。
気
温
が

高
く
な
る
と
食
中
毒
が
起
こ
り
や

す
く
な
る
の
で
、
食
品
の
取
り
扱

い
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。
食
中

毒
を
防
ぐ
た
め
、
食
品
の
衛
生
的

な
取
り
扱
い
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

食
中
毒
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

◆
お
弁
当
を
作
る
場
合

・
必
ず
当
日
に
作
る

・�

作
る
前
、
食
べ
る
前
に
は
良
く

手
を
洗
う

・�
お
か
ず
な
ど
食
品
に
は
し
っ
か

り
熱
を
通
し
、
十
分
に
冷
ま
し

て
か
ら
詰
め
る

・�

お
弁
当
は
涼
し
い
と
こ
ろ
で
保

管
し
、
早
め
に
食
べ
る

◆
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
な
ど
を
す
る
場
合

・�

肉
は
、
中
心
部
ま
で
十
分
に
加

熱
し
て
食
べ
る

・�

生
肉
と
野
菜
は
、
別
々
に
盛
り

付
け
る

・�「�

焼
く
と
き
の
箸
」
と
「
食
べ
る

と
き
の
箸
」
は
使
い
分
け
る

う
つ
病
の
タ
イ
プ

　

う
つ
病
に
は
、
従
来
型
（
メ
ラ
ン

コ
リ
ー
型
）
う
つ
病
、
双
極
性
う
つ

病
、
気
分
変
調
症
（
デ
ィ
ス
チ
ミ
ア

親
和
型
う
つ
病
）
、
非
定
型
う
つ
病
、

女
性
特
有
の
う
つ
病
（
産
後
、
更
年

期
う
つ
病
）
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
タ
イ

プ
が
あ
り
ま
す
。
最
近
増
え
て
い
る

「
現
代
型
う
つ
病
」
は
、
青
年
層
に

多
く
、
疲
労
感
や
不
調
感
を
伴
い
、

仕
事
の
時
だ
け
具
合
が
悪
く
な
り
ま

す
が
、
旅
行
や
趣
味
な
ど
の
好
き
な

こ
と
を
や
っ
て
い
る
と
き
は
元
気

（
う
つ
症
状
が
軽
く
な
る
）
に
な
る

な
ど
、
「
本
当
に
う
つ
病
な
の
？
」

と
誤
解
さ
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
こ
れ
は
決
し
て
怠
け
な
ど

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
現
代
型
う
つ
病

の
場
合
も
専
門
医
を
受
診
し
、
本
人

の
「
人
間
力
」
を
成
長
さ
せ
る
視
点

で
自
分
の
問
題
に
つ
い
て
解
決
策
を

考
え
て
も
ら
う
関
わ
り
が
必
要
だ
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

う
つ
病
の
治
療

　

治
療
の
基
本
は
薬
と
休
養
で
す
。

う
つ
病
は
早
い
段
階
に
適
切
な
治
療

を
受
け
れ
ば
治
る
病
気
で
す
。
し
か

し
、
放
っ
て
お
く
と
慢
性
化
し
や
す

く
再
発
し
や
す
い
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

う
つ
病
治
療
の
中
心
は
、
抗
う
つ
薬

な
ど
の
薬
を
服
用
す
る
こ
と
で
良
く

な
り
ま
す
が
、
病
気
の
き
っ
か
け
に

な
っ
た
ス
ト
レ
ス
を
受
け
続
け
て
い

る
と
良
く
な
り
ま
せ
ん
。
薬
を
飲
み

な
が
ら
、
十
分
な
休
養
を
と
る
こ
と

が
必
要
で
す
。

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
生
活

自
分
の
性
格
を
知
る

　

ま
じ
め
で
几
帳
面
、
正
義
感
や
責

任
感
の
強
い
人
は
ス
ト
レ
ス
が
た
ま

り
や
す
い
と
い
わ
れ
ま
す
。
自
分
の

性
格
を
心
得
て
お
く
こ
と
が
大
切
で

す
。

が
ん
ば
り
す
ぎ
な
い

　

な
ん
で
も
一
人
で
や
ろ
う
と
す
る

と
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
他
の
人
に

相
談
し
ま
し
ょ
う
。

環
境
が
変
化
す
る
時
は
十
分
な
休
養

を
と
る

　

十
分
な
睡
眠
や
、
家
族
や
友
人
と

話
す
時
間
を
つ
く
る
こ
と
も
大
切
で

す
。

ア
ル
コ
ー
ル
の
飲
み
す
ぎ
に
注
意

　

ア
ル
コ
ー
ル
は
気
持
ち
を
リ
ラ
ッ

ク
ス
さ
せ
る
効
果
は
あ
り
ま
す
が
、

飲
み
過
ぎ
る
と
体
に
悪
い
影
響
を
与

え
た
り
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
傾
向
に

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

周
囲
の
理
解

　

周
囲
の
人
が
う
つ
病
に
つ
い
て
学

習
し
、
病
気
の
理
解
を
す
る
こ
と
が

本
人
の
大
き
な
支
え
に
な
り
ま
す
。

う
つ
病
は
、
脳
内
の
活
力
や
意
欲
を

伝
え
る
神
経
伝
達
物
質
の
バ
ラ
ン
ス

が
乱
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
抑
う
つ
気

分
や
意
欲
の
低
下
が
起
こ
り
ま
す
。

�　

普
通
の
病
気
や
け
が
と
違
っ
て

症
状
が
見
え
に
く
く
、
本
人
の
苦
し

さ
や
つ
ら
さ
が
周
囲
の
人
に
は
理
解

さ
れ
に
く
い
面
が
あ
り
ま
す
。
正
し

く
理
解
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

周
囲
の
人
の
対
応
の
ポ
イ
ン
ト

「
が
ん
ば
っ
て
」と
励
ま
さ
な
い

　

決
し
て
怠
け
て
い
る
の
で
は
な
く
、

今
頑
張
り
た
く
て
も
頑
張
れ
な
い
こ

と
を
理
解
し
ま
し
ょ
う
。
今
ま
で
と

態
度
を
変
え
ず
普
通
に
接
す
る
こ
と

が
本
人
の
安
心
に
つ
な
が
り
ま
す
。

「
だ
ら
し
な
い
」な
ど
と
叱
ら
な
い

考
え
や
決
断
を
求
め
な
い

無
理
に
外
出
や
運
動
を
勧
め
な
い

　

健
康
な
人
に
は
気
分
転
換
に
な
り

ま
す
が
、
う
つ
病
の
人
に
と
っ
て
は
、

外
出
や
運
動
が
負
担
に
な
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。

重
要
な
決
定
は
先
延
ば
し
に
す
る

　

大
事
な
こ
と
を
決
定
す
る
の
は
ス

ト
レ
ス
に
な
り
ま
す
。
で
き
る
こ
と

な
ら
、
決
定
は
病
気
が
治
っ
て
か
ら

に
し
ま
し
ょ
う
。

�

家
事
な
ど
日
常
生
活
の
負
担
を
減

ら
す

　

し
っ
か
り
休
養
を
取
ら
せ
、
で
き

る
だ
け
負
担
を
減
ら
し
て
あ
げ
ま

し
ょ
う
。

問い合わせ先　健康推進課健康推進係
　　　　　　　　☎0968（25）7219

健康だより

こころの病気
～うつ病～
4 月は新年度の始まりでもあり、環境の変化
に戸惑いやすい時期です。朝から目覚めが悪
い、からだがだるい、昼間もやる気が出ない、
肩こりや頭痛、疲れやすい、食欲がない、夜
も眠れないなどの症状で悩んでいませんか。
単なる環境の変化や忙しさからくる疲れでは
なく、「うつ病」の疑いがあるかもしれません。

う
つ
病
と
は

　

う
つ
病
は
、
憂
鬱
感
や
無
気
力
な

状
態
が
長
期
間
回
復
せ
ず
、
日
常
生

活
に
支
障
を
き
た
す
よ
う
に
な
っ
て

し
ま
う
病
気
で
す
。
気
分
が
落
ち
込

む
な
ど
の
「
こ
こ
ろ
の
不
調
」
だ
け

で
な
く
、
だ
る
さ
、
不
眠
、
食
欲
低

下
、
頭
痛
な
ど
「
か
ら
だ
の
不
調
」

も
み
ら
れ
ま
す
。
う
つ
病
は
、
誰
で

も
か
か
る
可
能
性
が
あ
る
病
気
で
、

決
し
て
珍
し
い
病
気
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
最
近
の
研
究
で
は
、
日
本
人
の

15
人
に
１
人
が
一
生
に
一
度
う
つ
病

に
か
か
る
可
能
性
が
あ
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。

　

う
つ
病
は
本
人
の
気
持
ち
の
問
題

で
は
な
く
、
脳
の
働
き
や
能
力
が
低

下
す
る
た
め
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
精
神

症
状
や
身
体
症
状
を
起
こ
し
ま
す
。

下
表
の
よ
う
な
症
状
が
１
カ
月
以
上

続
い
て
い
る
場
合
は
、
う
つ
病
の
可

能
性
も
あ
り
ま
す
の
で
専
門
医
へ
の

受
診
を
お
勧
め
し
ま
す
。

・気分の落ち込み、悲しい気持ちになる
・気力が低下、何をするにもおっくうになる
・人付き合いが嫌になる
・仕事をしたくなくなる
・新聞やテレビを見なくなる
・焦ってイライラする
・根拠なく自分の責任だと思う
・過去の小さなことを思い出して悩む
・集中力がなくなり能力が低下する
・物事の判断ができなくなる

・眠れない、眠りが浅い、朝早く目覚める
・朝目覚めたときが一番憂鬱
・肩こりや頭痛がする
・食欲がない、食べても美味しいと思わない
・胃がもたれる、むかつきがある
・体重が減った、または増えた
・微熱が続く、疲れやすい、だるい
・時々目まいがする、息切れする
・冷や汗や寝汗をかく
・便秘や下痢になる
・生理不順、性欲が落ちる

こころの症状 からだの症状
食
中
毒
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

歯
ッ
ピ
ー
キ
ッ
ズ

２
月
９
日
、２
月

24
日
の
歯
科
検
診

の
結
果
で
、む
し

歯
が
な
か
っ
た
子

ど
も
を
紹
介
し
ま
す
。（
敬
称
略
）

北き
た
の野
偉い
し
ん心　

（
〇菊　

北
宮
）

渡わ
た
な
べ邉
一い
っ
き輝　

（
〇菊　

北
宮
）

廣ひ
ろ
か
わ川
楓ふ
う
か華　

（
〇菊　

亘
）

平ひ
ら
か
わ川
琉り
ゅ
う
せ
い誠　
（
〇菊　

片
角
）

山や
ま
し
た下
鉄て
っ
ぺ
い平　

（
〇菊　

片
角
）

冨と
み
た田
ゆ
め　

（
〇菊　

栄
町
）

内う
ち
む
ら村
朔さ
く
た
ろ
う

太
朗
（
〇菊　

西
正
観
寺
）

菊き
く
が
わ川
裕ひ
ろ
ゆ
き之　

（
〇菊　

袈
裟
尾
）

藤ふ
じ
え江
真ま

ゆ由�　
（
〇菊　

藤
田
）

開ひ
ら
き　

玲れ
い
あ彩　

（
〇菊　

中
原
）�

後ご
と
う藤
悠ゆ
う
き輝　

（
〇菊　

神
鶴
）

冨と
み
た田
萌も

か花　

（
〇菊　

深
川
）

緒お
が
た方
陽ひ

な菜　

（
〇菊　

穴
川
）

後ご
と
う藤
沙さ

や

か
乎
香
（
〇菊　

原
細
永
）

後ご
と
う藤
優ゆ

い

と
衣
人
（
〇菊　

戸
豊
水
）

荒あ
ら
き木
美み

さ

き
沙
希
（
〇菊　

戸
豊
水
）

冨と
み
た田
莉り

こ子　

（
〇七　

蟹
穴
）

本ほ
ん
だ田
神し
ん
と斗　

（
〇七　

流
川
）

古こ

が閑
成な
る
み美　

（
〇七�　
雇
用
促
進
住
宅
）

山や
ま
し
た下　
潤じ
ゅ
ん　
（
〇七　

加
恵
）

清し
み
ず水
零れ
い
か花　

（
〇旭　

川
上
）

清し
み
ず水
鈴り
ん
か花　

（
〇旭　

川
上
）

梶か
じ
わ
ら原
煌こ
う
だ
い大　

（
〇泗　

富
出
分
）

岩い
わ
し
た下
明あ
か
り鈴　

（
〇泗　

富
納
）

山や
ま
も
と本
百も
も
か花　

（
〇泗　

富
納
）

長な
が
お尾
美み

う海　

（
〇泗　

富
の
原
西
）

小こ
じ
ま嶋
翔し
ょ
う
た太　

（
〇泗　

富
の
原
一
）
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