






 1　悲しい、憂うつな気分、沈んだ気分
 2　今まで楽しめたことにも興味がわかず楽しくない
 3　疲れやすく、元気（気力）がない（だるい）
 4　気力、意欲、集中力の低下を自覚する（おっくう）
 5　寝つきが悪い、あるいは夜中や朝早く目がさめる
 6　食欲がなくなる
 7　人に会いたくなくなる
 8　夕方より朝方の方が気分、体調が悪い
 9　心配事が頭から離れず、考えが堂々めぐりする
10　失敗や悲しみ、失望から立ち直れない
11 自分を責め、自分は価値がないと感じる　
12　物事に集中できない、物事を悪い方に考える　　など

 1　以前と比べて表情が暗く、元気がない
 2　体調不良の訴え（身体の痛みや倦怠感）が多くなる
 3　仕事や家事の能率が低下、ミスが増える
 4　周囲との交流を避けるようになる（口数が減る）
 5　遅刻、早退、欠勤（欠席）が増加する
 6　朝方や休日明けに調子が悪い
 7　趣味やスポーツ、外出をしなくなる
 8　以前と言動が変化したり、身なりに構わなくなる
 9　食欲がなくなる
10　飲酒量が増える　　　　　
11 死ぬことを口にする　　など

うつ病を疑うサイン

自分が
気づく変化

周囲が
気づく変化










































