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保健センターだより

「うつ」のサインを見逃さないで！

こじらせないことが大切

「眠れない」は要注意！
それは、「うつ」のサインかもしれません。

「眠れないのは、ちょっとした気がかりがあるから。特別なことじゃないし。」
「仕事をしていればストレスが誰でもある。このくらいは、よくあることだ。」
「寝られないことなんて誰にでもある。病気のうちに入らない。」
「うつなんて、やる気のない人の言い訳だ。」

こんなふうに考えていませんか？確かにストレスは誰にでもかかります。しかし、それが
たまって「不眠」「食欲減退」「倦怠感」などの症状が出てきたら、それは「うつ」のサインかも
しれません。周囲の人や家族もサインに気づいたら見逃さないことが大切です。

「うつ」になると、睡眠と食欲という生きるための基本が不安定になります。
気力やがんばりで克服するのは困難です。まずは専門機関に相談しましょう！

津島保健所「メンタルヘルス相談」（月曜～金曜　午前９時～正午、午後１時～４時30分）
　　　　　　　　　　　　 土曜・日曜及び祝祭日・年末年始を除く　☎26-4137
「あいちこころほっとライン365」（毎日（365日）午前９時～午後４時30分）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　☎052-951-2881

こころの相談窓口

あなたの周囲の人にこんなサインはありませんか？

睡眠障害 気力低下

身体症状

朝早く
目がさめる 集中力がない

だるい

めまい
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頭痛

腰痛
疲れがとれない

首・肩こり

体重減少

食欲がない

やる気がでない

寝酒しないと
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能率が
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疲れているのに
眠れない


