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認知症
（アルツハイマー病）
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依存症など
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その他 4.9%
認知症
（血管性など）
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うつ病
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不安障害
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統合
失調症

ストレスは「からだ」だけではなく、「こころ」の健康もむしばみます。ストレスは「からだ」だけではなく、「こころ」の健康もむしばみます。
ストレスによって「こころ」はどうなってしまうのでしょうか。ストレスによって「こころ」はどうなってしまうのでしょうか。
今月はストレスによって「こころ」が受ける影響や、ストレスを感じた時の解消法などを紹介します。今月はストレスによって「こころ」が受ける影響や、ストレスを感じた時の解消法などを紹介します。

●イライラ・怒りっぽい
●無気力・投げやり
●不安感・緊張感
●落ち込む
●眠れない
●楽しめない

など

サインを放ってお
くと、精神疾患に
つながることも…!

精神疾患の患者数は増加傾向！

【厚生労働省の患者調査の数値を基に作成】
※平成23年の調査は宮城県の一部と福島県を除いている

精神疾患の患者数の推移
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15年で約1.5倍！
単位
（万人）

睡眠
出す
大声を

医療機関を受診する患者の疾病別内訳（平成23年）
【厚生労働省の患者調査の数値を基に作成】

最も多いのは「うつ病」
　生涯にわたって15人に 1 人の
割合で発症し、軽症も含めると
10人に 1 、 2 人が経験するとい
われています。
　うつ病は決して特別な病気で
はなく、誰でもかかる可能性の
ある身近な病気です。
　最近は自殺と関連深い要因の
1 つであると指摘されています。

　こころが疲れきってしまって、
日常生活にも支障をきたす「精神・
行動の障がい」です。長期に仕事
を休む原因となったり、自殺の引
き金となるなど、本人だけではな
く、周囲の人にも影響を与えるこ
とになります。

動かす
体を

笑う
思いっきり

普段から自分なりの解消
法を身につけておくと、
ストレスにもうまく対処
できます！

これ以外にも
趣味の時間を楽しむ
動物とふれあう
深呼吸をする
ストレッチをする　

など

家庭
問題

人間関係

仕　
事
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