うつ病の自己チェック

Q1毎日の生活に充実感がない
Q2これまで楽しんでやれていたことが
楽しめなくなった
Q3以前は楽にできていたことが今では
おっくうに感じられる
Q4自分が役に立つ人間だと思えない
Q5わけもなく疲れたような感じがする

判定方法
上記のうち２項目以上が２週間以上ほとんど毎日続いていてそのためにつらい気持ちになったり毎日の生活に支障が出たりしている場合にはうつ病の可能性がありますので、医療機関、保健所などに相談してください。
　このほかに、眠れなくなったり食欲がなくなったりすることもよくあるので、そうした状態が続く場合にはうつ病の可能性も考えてみてください。

（引用：H16年1月「うつ対策推進方策マニュアル」厚生労働省地域におけるうつ病対策検討会）



　








こころの健康のしおり
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北海道根室保健所
根室市弥栄町２丁目１番地
電話 ０１５３－２３－５１６１
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根室保健所ではみなさんの
こころの健康づくりを応援しています

こんなことはありませんか？


■ 誰にも話せない気持ちを聞いてほしい

■ 眠れない日が続く

■ お酒やパチンコがやめられず、生活が
成り立たなくなった

■ 交通事故や脳の病気をしてから、忘れっぽく
なったり、すぐに怒るようになった

■ 日中、活動できる場所を見つけたい。
[bookmark: _GoBack]いずれは働きたい

■ 家族や友人のことが心配。自分の関わり方に
ついて相談したい

■ 大切な人を亡くしてから、つらい気持ちが
続いている





こころの健康相談



保健師による相談
月～金曜日（祝祭日を除く）8:45～17:30
精神科医師による相談
２ヶ月に1回15:30～17:00
市内の精神科医が相談に応じます
事前予約が必要です。日程はお問い合わせください

連絡先 ０１５３－２３－５１６１
相談は無料です
「こころの健康相談のことで」とお伝えください　　
個人の秘密は守られます。お気軽にご相談ください
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