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次の3項目以上に該当したら要注意です。

1）

1）

２週間以上続いている時は、医療機関や相談機関に相談してみましょう。

または

診断基準では、「周りの人からみて考えや行動がにぶくなる」と書かれています。

（P24～）
➡







うつ病の予防のために1- 心の健康をチェックする-
自分で気づくサイン



周りの人が気づくサイン

いくつかのサインが続くときは、医療機関への受診を
勧めたり、相談機関に相談してみましょう。（P24～）



ストレス解消のヒントは…

うつ病の予防のために2- 普段から気をつけること-

次のページ
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福島県のホームページ「ふくしま医療情報ネット」
の「診察科目・時間を探す」で情報提供しています。

※精神科救急に関するご相談（夜間などで受診先や保健所等と連絡がとれない時）
　福島県精神科救急情報センター　☎ 0570-783147（ナビダイヤル）
　受付時間：月～金 8:30～22:00、土・日・祝日・年末年始 17:30～22:00

福島県精神保健福祉センターのホームページの「社会資源
情報ハンドブック2013（第２版）　6 医療機関」で精神科・
心療内科の情報提供をしています。

http://www.ftmis.pref.fukushima.lg.jp/ap/qq/
men/pwtpmenult01.aspx

〈携帯サイト〉

http://www.pref.fukushima.lg.jp/sec/21840a/sigen-2.html

（P24）
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「厚生労働省 人口動態統計 確定値」

未満

以下



①気持ちをうけとめること



②冷静に確かめること

③すべきこと、してはいけないこと

どこまで具体的に考えているのかを尋ねてみる



Q　「うつ状態」と「うつ病」は同じものですか?
A　同じものではありません。気分の落ち込みが続くことを「うつ状態」と言いま
す。「うつ病」でなくても、誰でも「うつ状態」になることはあるものです。

Q　「躁(そう)うつ病」と「うつ病」の違いを教えて下さい。
A　躁うつ病は、気分の高ぶりが続く躁状態と、うつ状態をくり返す病気です。
躁状態を伴わない「うつ病」とは区別され、治療方法も異なります。

Q　子どももうつ病になるのですか。
A　なります。大人の場合とはやや異なり、イライラ・身体症状(腹痛・吐き気等)・
行動(不登校等)などの症状が出やすい傾向があります。

Q　うつ病のようなのですが、病院にかかるべきか迷っています。
A　迷っているのであれば、受診をおすすめします。精神科医療機関にどうして
も抵抗ある場合は、かかりつけの内科等を受診したり、相談窓口を利用するなど
も方法の一つです。(P24以降の相談窓口一覧参照)

Q　心療内科、神経科、精神科などいろいろな診療科がありますが、どこにかか
ればよいのですか。
A　うつ病の治療のためには、精神科医師による治療をおすすめします。心療内
科の場合、精神科医師がいない場合があります。医療機関や保健所などに確認
してみるとよいでしょう。

Q　家族がうつ病のようなのですが、受診をためらっています。どのように関わ
ればよいでしょうか。
A　その人の気持ちにそって、今困っていることに耳を傾けてみて下さい。病気
を治すというよりも、困っていることの解決手段の一つとして、受診という方法
があることを伝えてみてはどうでしょうか。

Q　うつ病で仕事を休むことになりましたが、収入が無くなり、困っています。
A　雇用されていたのであれば、健康保険の傷病手当金をもらえる可能性があ
ります。主治医や職場にご相談ください。

Q　「うつ状態」と「うつ病」は同じものですか?
A　同じものではありません。気分の落ち込みが続くことを「うつ状態」と言いま
す。「うつ病」でなくても、誰でも「うつ状態」になることはあるものです。

Q　「躁(そう)うつ病」と「うつ病」の違いを教えて下さい。
A　躁うつ病は、気分の高ぶりが続く躁状態と、うつ状態をくり返す病気です。
躁状態を伴わない「うつ病」とは区別され、治療方法も異なります。

Q　子どももうつ病になるのですか。
A　なります。大人の場合とはやや異なり、イライラ・身体症状(腹痛・吐き気等)・
行動(不登校等)などの症状が出やすい傾向があります。

Q　うつ病のようなのですが、病院にかかるべきか迷っています。
A　迷っているのであれば、受診をおすすめします。精神科医療機関にどうして
も抵抗ある場合は、かかりつけの内科等を受診したり、相談窓口を利用するなど
も方法の一つです。(P24以降の相談窓口一覧参照)

Q　心療内科、神経科、精神科などいろいろな診療科がありますが、どこにかか
ればよいのですか。
A　うつ病の治療のためには、精神科医師による治療をおすすめします。心療内
科の場合、精神科医師がいない場合があります。医療機関や保健所などに確認
してみるとよいでしょう。

Q　家族がうつ病のようなのですが、受診をためらっています。どのように関わ
ればよいでしょうか。
A　その人の気持ちにそって、今困っていることに耳を傾けてみて下さい。病気
を治すというよりも、困っていることの解決手段の一つとして、受診という方法
があることを伝えてみてはどうでしょうか。

Q　うつ病で仕事を休むことになりましたが、収入が無くなり、困っています。
A　雇用されていたのであれば、健康保険の傷病手当金をもらえる可能性があ
ります。主治医や職場にご相談ください。

うつ病Q&A



Q　うつ病で仕事を休んでいますが、復職したいと考えています。しかし、前と
同じように働けるか不安です。
A　主治医や産業医などとよく相談して、復職のタイミングや方法を考えましょ
う。その他、リワーク(職場復帰支援)を福島障害者職業センターのほか、県内の
一部の精神科医療機関で実施しています。リワークとは、職場との調整やリハビ
リを通して、職場復帰を支援していく方法です。精神科医療機関に関しては、お
近くの保健所にお問い合わせ下さい。(P24参照)

Q　治療費が高くて困っています。安くする方法はありますか。
A　外来の精神科医療であれば自立支援医療の制度が使えます。医療費が1割
の負担で済むほか、所得に応じて月ごとの上限額も設定されます。入院では、保
険者ごとに医療費の上限額が設定されています。自立支援医療に関しては、市
町村や病院に、入院費に関しては保険証に記載されている保険者や病院にお問
い合わせください。

Q　うつ病でも障害年金は支給されるのでしょうか。
A　うつ病でも、条件が満たされれば障害年金が支給されます。条件としては、
障害の程度の他、初診日からの期間(1年6ヶ月以上)、年金の納付期間や他に受
給している年金等の有無などが考慮されます。障害の程度や初診日からの期間
に関しては、主治医や医療機関のソーシャルワーカーにご相談下さい。また、納
付期間等に関しては、年金事務所にお問い合わせください。

Q　うつ病でも精神障害者保健福祉手帳は取得できるのでしょうか。
A　うつ病でも、障害の程度によって取得できます。初診日から6ヶ月以上経っ
てからの申請になります。ご自身の病状が当てはまるかどうかについて、主治医
や医療機関のソーシャルワーカーにご相談下さい。
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主な相談窓口一覧
（平成26年12月現在）

■こころの相談 ･精神保健福祉相談
こころの健康、ひきこもり、アルコール・薬物やギャンブル等の依存の問題、精神障がい
者の医療、社会復帰等に関する相談
※精神科医師等による「こころの健康相談」は要予約
精神保健福祉センター 024-535-3556

月～金　8:30～17:15

県北保健福祉事務所 024-534-4300
県中保健福祉事務所 0248-75-7811
県南保健福祉事務所 0248-22-5649
会津保健福祉事務所 0242-29-5275
南会津保健福祉事務所 0241-63-0305
相双保健福祉事務所 0244-26-1132
郡山市保健所 024-924-2163
いわき市保健所 0246-27-8557

■ 電話による心の相談
こころの病・不安・孤独・生きているのがつらいなどのさまざまな悩み相談

こころの健康相談ダイヤル 0570-064-556
（ナビダイヤル） 月～金　9:00～17:00

福島いのちの電話 024-536-4343 毎日　10:00～22:00
毎月第３土 22:00～翌日10:00

岩手・宮城・福島専用
よりそいホットライン

0120-279-226
（フリーダイヤル） 24時間　365日

自殺を考えるほどの苦しい思いを聞きます

東京自殺防止センター 03-5286-9090 毎日20：00～翌朝6：00
（火曜日は17：00から）

被災された方のこころの相談
被災者相談ダイヤル ふくここライン
(ふくしま心のケアセンター ) 024-531-6522 月～金　9:00～12:00

13:00～17:00

（注）１ 曜日・相談受付時間に変更がある場合もありますのでお問合せください。
 相談受付時間「月～金」の場合は、祝日・年末年始は除きます。
（注）２ 面接相談を行っている機関もあります。あらかじめお電話でご確認ください。
（注）３ 相談受付時間の終了間際ですとゆっくりとお話をうかがうことができません。
 時間に余裕を持っておかけください。
（注）４  「0570」で始まるナビダイヤルは、PHSや一部のIP電話等ではつながらない場合があります。



■ 勤労者の健康相談
中小企業の事業主及び労働者の健康に関する相談
※健康相談会（夜間相談）専門科医師による「健康相談会」「心の相談」は要予約

福島地域産業保健センター 024-534-6411

相談日・時間に
ついては、直接
お問い合わせ
ください

郡山地域産業保健センター 024-924－1280
いわき地域産業保健センター 0246-27-7257

会津地域産業保健センター
0242-27-0528（会津）
0241-22-1219（喜多方）

須賀川地域産業保健センター 0248-73-3723
白河地域産業保健センター 0248-23-3701
相馬地域産業保健センター 0244-23-6806
双葉地域産業保健センター 休止中

■ 労働・経営相談
労働全般の相談　　※フリーダイヤルは労働者からの労働相談に限ります

福島労働局
総合労働相談コーナー

024-536-4600
0800-8004611
（フリーダイヤル）

月～金　9:00～16:30

中小企業における労働に関する相談

福島県中小企業労働相談所 0120-610-145
（フリーダイヤル） 月～金　9:00～16:00

労使関係トラブルの相談

福島県労働委員会事務局 024-521-7594 月～金　8:30～17:15
経営全般に関する相談

（公財）福島県産業振興センター
（福島県経営支援プラザ） 024-525-4034 月～金　8:30～17:15

■ 消費生活相談
悪質商法等の消費者トラブルの相談、多重債務に伴う債務整理に関する情報提供
※消費生活無料法律相談は要予約

福島県消費生活センター 024-521-0999 月～金　9:00～18:30
貸金業界の指定紛争解決機関（金融ADR）として、相談対応 ･苦情処理 ･紛争解決な
ど中立公正な立場から支援します

日本貸金業協会福島県支部 0570-051-051
（ナビダイヤル） 月～金　9:00～17:30
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■ 法律相談
借金・多重債務・労働・相続・夫婦間の問題など

法テラス福島 0503383-5540
（ＩＰ電話） 月～金　9:00～17:00

法テラス・サポートダイヤル 0570-078374
（ナビダイヤル）

月～金 9:00～21:00
　土 9:00～17:00

震災に関するお問合せ

震災　法テラスダイヤル 0120-078309
（フリーダイヤル）

月～金 9:00～21:00
　土 9:00～17:00

福島県弁護士会震災原発無料
電話相談

024-534-1211
024-925-6511
0246-25-0455

月～金14:00～16:00

無料相談会（要予約）

司法書士総合相談センター
024-533-5539
0120-81-5539
（フリーダイヤル）

月～金10:00～12:30
13:30～16:30

福島県弁護士会福島支部
〔クレジットサラ金問題無料相談〕 024-536-2710 月　14：00～16：00

（但し実施しない日もあり）
日弁連交通事故センター福島県
支部（福島県弁護士会福島支部） 024-536-2710 木　10：00～15：30

（但し実施しない日もあり）

■ 犯罪・暴力・迷惑行為などの相談
犯罪被害・ストーカー・DV・性被害・虐待・自殺・いじめ問題・振り込め詐欺（オレオレ詐欺・
架空請求・還付金詐欺）・ヤミ金などの相談

警察安全相談
（県警察本部 県民サービス課）

＃9110（プッシュ回線のみ）
024-525-3311 月～金　9:00～17:00

性犯罪被害110番
（県警察本部 捜査第一課）

0120-503-732
（フリーダイヤル）

ふくしま被害者支援センター 024-533-9600 月～金10:00～16:00
SACRA：さくらふくしま
（性暴力被害に関わるもの） 024-533-3940 月・水・金

10:00～20:00
法テラス・
犯罪被害者支援ダイヤル

0570-079714
（ナビダイヤル）

月～金 9:00～21:00
　土 9:00～17:00

■ 人権相談（福島地方法務局）
みんなの人権110番 0570-003-110（ナビダイヤル）

月～金
8:30～17:15子どもの人権110番 0120-007-110（フリーダイヤル）

女性の人権ホットライン 0570-070-810（ナビダイヤル）
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■ 生活全般の相談
生活の中で直面する様々な悩みや問題、ＤＶの相談
※「一般相談」「健康相談」「法律相談」の面接相談は要予約

福島県
男女共生センター
相談室

0243-23-8320

火　9:00～12:00 13:00～16:00
17:00～20:00

木～日 9:00～12:00 13:00～16:00
水  13:00～17:00 18:00～20:00

■ 障がい者の相談
障がい者の日常生活での心配や悩み・困りごと等の相談

障がい者110番  （福島県
障がい者社会参加推進センター） 024-563-5110 月～金　8:30～17:00

職場復帰・再就職支援

福島障害者職業センター 024-522-2230 月～金　8:45～17:00

■ 難病の相談
患者さんやご家族からの療養上のお悩みや不安等に関する相談

福島県難病相談支援センター 024-521-7961 月～金　9:00～16:00

■ 高齢者の相談
家庭問題、老後の不安、介護の悩み等の相談
※専門相談（年金・法律・税金）は要予約

福島県高齢者総合相談センター 024-524-2225 月～金　9:00～17:00
認知症に関する相談

認知症コールセンター 024-522-1122 月～金10:00～16:00

■ 女性の相談
夫等からの暴力・離婚問題・家庭問題など女性の様々な悩みの相談

福島県女性のための相談支援
センター 024-522-1010 毎日　9：00～21：00

（祝日・年末年始を除く）

■ ひとり親の相談
ひとり親の就労相談

福島県母子家庭等就業・
自立支援センター 024-521-5699 月～金　9:00～17:00
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■ 子どもや子育ての相談
いじめ問題など
福島いじめSOS24
（県教育委員会）

0120-916-024
（フリーダイヤル） 24時間

いじめ110番
（県警察本部 県民サービス課）

0120-795-110
（フリーダイヤル） 月～金　9:00～17:00

子ども相談窓口（福島県弁護士会）受付用 024-533-8080 平日　10:00～17:00
学校・家庭生活に関する事（不登校・いじめ・学業・非行・性格・子育て等に関する心配事）
ヤングテレホン
（県警察本部 県民サービス課） 024-526-1189 月～金　9:00～17:00

ダイヤルＳＯＳ
（県教育センター）

0120-453-141
（フリーダイヤル） 月～金 10:00～17:00

子どもと家庭テレフォン相談
（県中央児童相談所） 024-536-4152 毎日　9:00～20:00

（祝日・年末年始を除く）
子どものあらゆる相談（18歳未満）

児童相談所 全国共通ダイヤル 0570-064-000
（ナビダイヤル） 24時間

中央児童相談所 024-534-5101

月～金　8:30～17:15
県中児童相談所 024-935-0611
会津児童相談所 0242-23-1400
浜児童相談所 0246-28-3346
ひきこもりに関する相談

福島県ひきこもり支援センター
024-546-0006 火～土  9:30～17:30
soudan-fukushima@gaea.ocn.ne.jp

■死別・離別の悲しみ相談
自死で大切な人をなくされた方の相談
自死遺族相談ダイヤル
（NPO全国自死遺族総合支援センター
グリーフサポートリンク）

03-3261-4350 毎週木曜日
11：00～19：00

■医療機関
●福島県のホームページ「ふくしま医療情報ネット」
　http://www.ftmis.pref.fukushima.lg.jp/ap/qq/men/pwtpmenult01.aspx　

●福島県精神保健福祉センターのホームページ
　http://www.pref.fukushima.lg.jp/sec/21840a/　　

※精神科救急に関するご相談（夜間などで受診先や保健所等と連絡がとれない時）
　福島県精神科救急情報センター　☎ 0570-783147（ナビダイヤル）
　受付時間：月～金 8:30～ 22:00、土・日・祝日・年末年始 17:30～ 22:00
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