
      

心
地
よ
い
風
や
、
暖
か
い
太
陽
の
光
が
ホ
ッ
と
し
ま
す
ね
！  

今
回
の
包
括
だ
よ
り
は
、
心
の
病
気
《
う
つ
病
》
に
つ
い
て
書
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

う
つ
病
は
、
ス
ト
レ
ス
が
原
因
で
起
こ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
他
に
も
、
う
つ
は 

悲
し
い
・
つ
ら
い
時
に
加
え
、
そ
れ
以
外
に
も
、
昇
進
・
結
婚
・
子
供
の
独
立
な
ど
、 

明
る
い
人
生
の
転
機
な
ど
に
も
、
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

そ
し
て
、
気
分
転
換
し
に
く
い
コ
ロ
ナ
禍
の
今
、
う
つ
病
を
発
症
す
る
方
も
い
る
の
で
す
。 

                               

 

 

1. 物事に対してほとんど興味がなく楽しめない 

2. 気分が落ち込む、ゆううつになる、または、絶望的な気持ちになる 

3. 寝つきが悪い、途中で目が覚める、または逆に眠りすぎる 

4. 疲れた感じがする、または気力がない 

5. あまり食欲がない、または食べ過ぎる 

6. 自分はダメな人間だ、人生の敗北者だと気に病む、または自分自身あるいは家族に申し訳ないと

感じる 

7. 新聞を読む、またはテレビを見ることなどに、集中することが難しい 

8. 他人が気づくくらいに話し方が遅くなる、あるいは、これと反対にそわそわしたり、落ち着か

ず、普段よりも動き回ることがある 

9. 死んだほうがましだ、あるいは自分を何らかの方法で、傷つけようと思った事がある 

包
括
だ
よ
り 

第
９
号
・
春 

・ 

 

令
和
４
年
３
月
16
日
発
行
【
編
集 

浅
川
町
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
】 

つらい気持ちは人に話す 

十分に休養する 

家の外で人と交流する 

家庭や地域で役割をもつ 

生活のリズムを整える 

心の健康を保つために必要なこと 

【
認
知
症
予
防
に
脳
ト
レ
を
や
っ
て
み
よ
う
！
】 

 

頭
と
手
を
使
お
う
！！ 

① 
 

ま
ず
、
右
手
の
み
を
上
下
に
ブ
ラ
ブ
ラ
振
る 

② 
 

次
は
、
左
手
の
み
を
左
右
に
ブ
ラ
ブ
ラ
振
る 

③ 
 

１
・
２
左
右
の
手
の
動
き
を
同
時
に
行
い
ま
す 

 

皆
さ
ん
は
、
き
ち
ん
と
両
手
が
バ
ラ
バ
ラ
に
動
い
て
い
ま
す
か
？ 

同
じ
動
き
を
し
て
し
ま
っ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

 

④ 
 

今
度
は
、
右
手
の
み
を
左
右
に
ブ
ラ
ブ
ラ
振
る 

⑤ 
 

左
手
の
み
を
上
下
に
ブ
ラ
ブ
ラ
振
る 

⑥ 
 

４
・
５
左
右
の
手
の
動
き
を
同
時
に
行
い
ま
す 

今
度
は
ど
う
で
す
か
？
バ
ラ
バ
ラ
に
動
い
て
い
ま
す
か
？ 

☆
左
右
の
手
を
何
度
も
交
代
さ
せ
て 

脳
の
活
性
化
を
し
ま
し
ょ
う 

   

浅
川
町
と
き
め
き
発
見 

  

     

 

令
和
３
年
１２
月
１０
日
（
金
）、
運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
研
修
会
が
行

わ
れ
ま
し
た
。 

コ
ロ
ナ
禍
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
今
回
の
研
修
会
は
、
初
め
て
オ
ン
ラ
イ
ン
で
行
い
ま

し
た
。『
ス
ー
ダ
ラ
節
』『
サ
ザ
エ
さ
ん
d

e
体
操
』『
リ
ン
ゴ
の
唄
』
の
レ
ク
ダ
ン
ス

や
手
拍
子
を
使
っ
た
脳
ト
レ
に
つ
い
て
、
視
聴
と
実
技
を
行
い
ま
し
た
。
参
加
者
か
ら
は 

「
初
め
て
の
研
修
も
、
よ
く
分
か
り
、
楽
し
く
研
修
で
き
ま
し
た
。」「
今
後
の
活
動
に
活

か
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。」
等
の
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。 

 

運
動
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
は
現
在
１８
名
い
ま
す
。
高
齢
者
の
介
護
予
防
と
健
康
づ
く
り
を

目
的
と
し
て
、
町
内
の
地
域
サ
ロ
ン
で
運
動
支
援
を
し
て
い
ま
す
。 

平
成
２９
年
９
月
よ
り
活
動
を
開
始
し
、
今
年
で
５
年
目
を
迎
え
ま
す
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
の
、
み
な
さ
ん
は
元
気
で
明
る
く
、
活
発
な
方
ば
か
り
で
す
。
地
域
サ
ロ
ン
活
動
の
前

に
行
う
運
動
が
定
着
し
、
高
齢
者
の
筋
力
低
下
や
転
倒
予
防
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。 

    

  

２
月
に
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
よ
り
、
最
近
、
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
職
員
が
、

お
会
い
で
き
て
い
な
い
方
に
「
見
守
り
ハ
ガ
キ
」
を 

発
送
し
ま
し
た
。 

 

絵
手
紙
教
室
の
皆
様
か
ら
ハ
ガ
キ
を
お
借
り
し
、 

と
て
も
素
敵
な
ハ
ガ
キ
に
な
り
ま
し
た
。 

沢
山
の
返
信
ハ
ガ
キ
や
、
電
話
で
の
お
返
事
を 

頂
き
、
皆
様
元
気
な
様
子
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。 

生
活
支
援
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
佐
川
の 

 

見
守
り
ハ
ガ
キ
の
発
送
を
し
ま
し
た 

研修会の様子 

サロンの様子 

「うつ病」チェックリスト 

 

一人で解決しようとせず、生きがいや・役割・楽しみ

を見つけることが大切だと言われています。 

 「家に閉じこもりがち」「意欲がわかない」など心配な

事がある方は医療機関や、浅川町保健センター、または 

地域包括支援センターへ、ご相談ください。 

 保健センター 36-4722  地域包括支援センター 36-4723 

 

 

 

・無表情になりやすい   ・ボーっとしている 

・顔色が悪い       ・表情が暗い 

・作り笑いなど無理をして笑っている 

周囲の人が気づきたい「うつ病」の特徴的な表情 

 

チェックリストの中で４個以上にあてはまり、２週間以上症状が続いている

場合は、身近な人に相談したり、神経科・心療内科の受診をお勧めします。 

上 

下 

左 右 



                               

小
室 

勝
志
さ
ん
（
８８
歳
）
ヨ
シ
ノ
さ
ん
（
８７
歳
） 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
に
伺
う
と
、
２
人
共
ニ
コ
ニ
コ
し
て
私
た
ち

を
迎
え
入
れ
て
く
れ
ま
し
た
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
19
歳
と
20
歳
で
結
婚
し
て
、
今
は
自
分
の
子
供
が
３
人 

孫
が
３
人
、
曾
孫
が
１１
人
と
大
家
族
に
な
っ
た
こ
と
。 

農
閑
期
に
は
、「
家
族
で
紙
す
き
」
を
し
て
い
た
こ
と
な
ど 

書
き
き
れ
な
い
ほ
ど
の
話
を
聞
か
せ
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

特
に
、
畑
田
で
は
、
１５
～
１６
件
の
農
家
が
や
っ
て
い
た
「
紙
す
き
」
の
話
は
熱
が 

こ
も
っ
て
い
ま
し
た
。
紙
と
は
言
っ
て
も
簡
単
な
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
紙
に
な
る 

ま
で
に
は
、
大
変
な
工
程
を
７
回
も
繰
り
返
し
、
や
っ
と
で
き
る
こ
と
。
紙
す
き
は
真
冬 

の
仕
事
で
、
暑
い
時
期
だ
と
紙
が
す
ぐ
乾
燥
し
、
く
っ
つ
い
て
し
ま
う
の
で
、
寒
い 

時
期
で
な
い
と
紙
が
作
れ
な
い
話
。
鍋
に
お
湯
を
沸
か
し
て
お
い
て
、
手
を
温
め 

な
が
ら
の
作
業
を
し
た
こ
と
な
ど
、
大
変
な
こ
と
が
沢
山
あ
っ
た
そ
う
で
す
。 

勝
志
さ
ん
ご
夫
婦
が
作
っ
て
い
た
紙
は
、
古
文
書
や
裁
判
所
な
ど
で
、
重
要
な
記
録 

に
使
わ
れ
て
い
た
紙
だ
そ
う
で
す
。
き
っ
と
、
今
の
紙
と
は
比
べ
ら
れ
な
い
質
な
の
で
し

ょ
う
ね
！ 

「
紙
す
き
を
一
度
も
親
に
教
え
て
も
ら
っ
た
こ
と
は
な
い
。
す
べ
て
、
子
供
の
頃
か 

ら
の
、
手
伝
い
の
中
か
ら
学
ん
だ
こ
と
。」
と
、
勝
志
さ
ん
は
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。 

簡
単
に
紙
を
手
に
し
て
い
る
今
の
私
達
に
は
想
像
も
つ
き
ま
せ
ん
ね
。 

 

お
二
人
の
作
っ
て
い
た
、
手
す
き
の
紙
が
見
て
み
た
か
っ
た
で
す
‼ 

 

今
の
勝
志
さ
ん
の
趣
味
は
、
竹
細
工
で
籠
を
作
っ
た
り
、
ア
ル
ミ
缶
で
風
車
を
作
る
こ

と
。
ヨ
シ
ノ
さ
ん
は
野
菜
作
り
。 

器
用
な
２
人
は
何
を
し
て
も 

上
手
に
こ
な
す
、 

素
敵
な
ご
夫
婦
で
し
た
。 

 

み
ん
な
に
エ
ー
ル 

あ
さ
か
わ
川
柳 

一
、
初
詣
で 
今
年
も
無
事
に
と 

手
を
合
わ
せ 

二
、
リ
モ
ー
ト
も 
マ
ス
ク
外
せ
ぬ 

ノ
ー
メ
イ
ク 

三
、
進
化
論 

キ
リ
ン
の
首
は 

な
ぜ
長
い 

背
戸
の
弥
次
さ
ん 

 

四
、
春
霞 

い
や
こ
れ
違
う 
老
眼
か
？ 

フ
ァ
ッ
ク
ス
・
手
紙
・
は
が
き
を
浅
川
町
保
健
セ
ン
タ
ー
ま
で
送
る
か
、 

職
員
に
お
渡
し
く
だ
さ
い
。 

浅
川
町
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
住
所 

浅
川
町
字
大
明
塚
１
１
４-

２
８ 

 

電
話 

３
６-

４
７
２
３ 

フ
ァ
ッ
ク
ス
番
号 

３
６-
４
７
３
２ 

オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ 

名
称
『
ほ
っ
と
は
ぁ
と
』 

オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
の
愛
称
が
、
参
加
者
の
ア
ン
ケ
ー
ト
に
よ
り
『
ほ
っ
と
は
ぁ
と
』
に

決
定
!! 

第
１
回
目
を
令
和
３
年
１２
月
２３
日
の
午
後
、
保
健
セ
ン
タ
ー
で
開
催
し
ま
し
た
。 

残
念
な
が
ら
始
ま
っ
た
矢
先
に
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
の
感
染
拡
大
で
１
・
２
・

３
月
の
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
が
、
中
止
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

  

最
近
家
族
の
様
子
が
お
か
し
い
。
も
し
か
し
て
認
知
症
な
の
？ 

な
ど
家
族
の
中
で

困
っ
て
い
る
こ
と
、
ご
本
人
や
ご
家
族
、
地
域
の
皆
さ
ん
、
ど
な
た
で
も
参
加
で
き
る

の
で
す
。 

カ
フ
ェ
の
内
容
は
、
各
自
、
ほ
っ
と
す
る
飲
み
物
を
飲
み
な
が
ら
、
認
知
症
の
ミ
ニ

講
話
や
個
別
相
談
、
認
知
症
予
防
の
脳
ト
レ
、
参
加
者
や
職
員
と
の
交
流
を
楽
し
み
ま

す
。
毎
月
、
内
容
を
変
え
て
、
四
季
を
感
じ
る
事
の
出
来
る
イ
ベ
ン
ト
を
、
予
定
し
て

い
ま
す
の
で
、
次
回
の
4
月
21
日
の
『
ほ
っ
と
は
ぁ
と
』
お
楽
し
み
に
!! 

※
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
拡
大
時
に
は
、
お
知
ら
せ
す
る
こ
と
な
く
、
中
止
に
な
る
場
合

が
あ
り
ま
す
。 

日
時 

 

第
3
木
曜
日 

午
後
１
時
半
～ 

場
所 

 

保
健
セ
ン
タ
ー
（
ホ
ー
ル
） 

参
加
費 

百
円
程
度 

   

 

全
国
で
起
こ
っ
て
い
た
詐
欺
に
つ
い
て
、
多
数
の
地
域
サ
ロ
ン
で
講
話
し
て 

頂
き
ま
し
た
。 

浅
川
町
で
は
、
送
り
付
け
詐
欺
（
送
り
付
け
商
法
と
も
い
う
）
が
、
多
い
と
い
う
事
。 

【
自
分
で
購
入
し
て
い
な
い
の
に
、
お
店
か
ら
品
物
が
自
宅
に
届
い
て
し
ま
う
詐
欺
の
こ

と
】
そ
の
他
に
も
、
実
際
に
あ
っ
た
詐
欺
の
話
・
断
り
方
な
ど
、
と
て
も
勉
強
に
な
る
話

を
聞
か
せ
て
頂
き
ま
し
た
。 

サ
ロ
ン
の
皆
様
も
、
自
分
が
心
配
な
事
を
相
談
し
た
り
、
実
際
に
起
こ
っ
て
し
ま
っ
た

ら
、
ど
こ
に
連
絡
・
相
談
を
し
た
ら
い
い
の
か
？
と
、
い
う
事
も
聞
く
こ
と
が
出
来
ま
し

た
。「
話
を
聞
け
て
良
か
っ
た
！
」「
質
問
し
た
く
て
今
日
を
、
楽
し
み
に
し
て
い
た
の
！
」

と
い
う
方
も
い
て
、
サ
ロ
ン
後
に
直
接
お
話
し
、
し
っ
か
り
そ
の
後
も
し
っ
か
り
対
応
し

て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。 

も
し
、
皆
様
に
も
、
何
か
の
詐
欺
か
も
し
れ
な
い
！
と
、
い
う
事
が
起
こ
っ
て
し
ま
っ

た
ら
・
・
・
ぜ
ひ
、
石
川
消
費
生
活
相
談
室
に
お
電
話
・
又
は
、
直
接
行
っ
て
み
る
の
も

良
い
と
思
い
ま
す
。 

電
話
番
号 

 

０
２
４
７ -

５
７ -

６
８
７
２ 

(

電
話
は
、
通
話
料
が
か
か
り
ま
す
） 

住
所 

 
 

 

〒 

９
６
３-

７
８
４
５ 

石
川
町
字
高
田
２
３
４-

１ 

石
川
町
合
同
庁
舎
内 

受
付
時
間 

 

月
・
火
・
木
・
金
曜
日 

９
時
～
１６
時
（
祝
日
・
年
末
年
始
は
除
く
） 

 

 

相
談
員 

力
丸 

美
由
紀
さ
ん 

岡
部 

智
子
さ
ん 

石
川
地
方
消
費
生
活
相
談
室 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

圓
谷 

光
嘉
さ
ん
（
８７
歳
） 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

今
は
猫
の
ミ
ー
ち
ゃ
ん
と
暮
ら
し
て
い
ま
す
。 

お
家
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
に
伺
う
と
、 

外
の
ポ
カ
ポ
カ
暖
か
い
所
で
、
一
つ
目
の
趣
味
の 

読
書
を
し
な
が
ら
、
待
っ
て
い
て
く
れ
ま
し
た
。 

二
つ
目
の
趣
味
は
将
棋
で
す
。
以
前
は
、
車
の
運
転
を
し
て 

浅
川
や
棚
倉
の
図
書
館
に
行
き
、
新
聞
の
将
棋
の
欄
を
よ
く
読
ん
で
い
た
そ
う
で
す
。 

光
嘉
さ
ん
は
「
強
く
は
な
い
け
れ
ど
も 

 
 

将
棋
も
好
き
な
ん
で
す
！
」
と
話
し
て
く

れ
ま
し
た
。 

 

「
何
年
も
前
の
話
な
ん
で
す
け
ど
、
公
民
館
で
囲
碁
・
将
棋
大
会
を
や
っ
て
い
た
の
で

参
加
し
た
こ
と
が
あ
る
ん
で
す
。
優
勝
は
で
き
な
か
っ
た
け
れ
ど
、
何
勝
も
で
き
た
時
は

と
て
も
嬉
し
か
っ
た
で
す
。」
と
、
そ
の
時
の
こ
と
を
思
い
出
し
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
と
丁
寧

な
言
葉
使
い
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

今
は
週
一
回
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
通
い
、
本
を
読
ん
だ
り 

ス
カ
ッ
ト
ボ
ー
ル
を
す
る
の
が
楽
し
い
そ
う
で
す
。 

そ
の
他
に
も
奥
様
の
話
や
、
戦
争
に
行
っ
た
父
親
の
話
（
父
を
送
り
出
す
と
き
に
自
分

も
一
緒
に
水
郡
線
に
乗
り
込
ん
で
し
ま
っ
た
エ
ピ
ソ
ー
ド
）、
自
宅
で
や
っ
て
い
た
養
蚕
の

話
、
精
米
を
し
て
い
た
の
で
、
甘
く
味
付
け
し
た 

 

お
餅
が
ご
ち
そ
う
で
、
月
に
一
回

か
ら
二
回
食
べ
る
こ
と
が
で
き
た
話
な
ど
、
沢
山
聞
か
せ
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

「
頑
張
っ
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？
」
と
質
問
す
る
と
、「
長
生
き
は
し
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
も
頑
張
っ
て
い
ま
す
。」
と
、
話
を
し
な
が

ら
、
時
々
ニ
コ
ッ
と
可
愛
ら
し
い
笑
顔
を
見
せ
て
く
れ
て
、
優
し
い
人
柄
が
あ
ふ
れ
出
し

て
い
る
光
嘉
さ
ん
で
し
た
。 

 

取
材
し
た
私
が
思
っ
た
こ
と
は
、
車
が
運
転
で
き
な
い
人
の
た
め
に
、
移
動
図
書
館
や
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
本
の
配
達
が
あ
っ
た
ら
い
い
の
に
な
ぁ…

と
思
い
ま
し
た
。 

 

今
月
の
サ
ロ
ン
の
紹
介
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
に
よ
り
２
月
・
３
月
と 

サ
ロ
ン
活
動
が
中
止
に
な
っ
て
し
ま
い
、
写
真
が
撮
れ
な
か
っ
た
の
で 

10
号
（
夏
）
で
小
貫
サ
ロ
ン
を
紹
介
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。 

 
 

ど
な
た
で
も
参
加
で
き
る
カ
フ
ェ 

※
ヨ
シ
ノ
さ
ん
の
和
紙
製
作
、
作

業
の
様
子
は
、
あ
さ
か
わ
議
会
だ

よ
り
No

 126
で
紹
介
さ
れ
て
い

ま
す
。 

 

頼んで 

いないので 

預かれません 


