
（1）『うつ病の症状に気をつける』

気分が沈む、涙もろくなる、自分を責める、仕事の能率が落ちる、仕事が手につかない、大事なこ

とを先延ばしにする、決断が下せない、これまで関心があったことにも興味がわかないといった典型

的なうつ病の症状に注意しなければなりません（表 3-3）。
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表3-2E自殺予防の十箇条

（次のようなサインを数多く認める場合は、自殺の危険が迫っています。

早い段階で専門家に受診させてください。）

1.  うつ病の症状に気をつける

2.  原因不明の身体の不調が長引く

3.  酒量が増す

4.  安全や健康が保てない

5.  仕事の負担が急に増える、大きな失敗をする、職を失う

6.  職場や家庭でサポートが得られない

7.  本人にとって価値あるものを失う

8.  重症の身体の病気にかかる

9.  自殺を口にする

10.  自殺未遂に及ぶ

表3-3Eうつ病の症状

【自分で感じる症状】

憂うつ、気分が重い、気分が沈む、悲しい、イライラする、元気がない、

眠れない、集中力がない、好きなこともやりたくない、細かいことが気

になる、大事なことを先送りにする、物事を悪いほうへ考える、決断が

下せない、悪いことをしたように感じて自分を責める、死にたくなる

【周りから見てわかる症状】

表情が暗い、涙もろい、反応が遅い、落ち着きがない、飲酒量が増える

【身体に出る症状】

食欲がない、便秘がち、身体がだるい、疲れやすい、性欲がない、頭痛、

動悸、胃の不快感、めまい、喉が渇く


