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「心の変化にどう対応するか

                ～うつ状態を理解する～」

　福岡大学病院 精神神経科　

                                                    　  助教 飯田 仁志 先生

福岡大学精神神経科の飯田仁志です。

心とはなんでしょうか？心は目に見

えないし、さわれないし臭いもしな

いということで、何なんでしょう。心

の事を考えていると胸が痛くなった

り、頭が痛くなったりします。一つ、確かなのは、心は色々な理

由で変化します。脳自体に問題が起きると心は変化します。例

えば、脳腫瘍、脳出血を起こしたりするとうまく考えられなく

なる。また、何かストレスがかかったりすると、すごく落ち込ん

だりとか、楽しいことがあるとハッピーになったりとか、そう

いうことで心は変化します。誰と一緒にいると幸せになるとか、

あの人といると居心地が悪いとか、そういうところで心は変化

します。

心が不調になるといろいろなことが起こります。5つ説明しま

す。性格化、身体化、行動化、習癖化、精神化ですが、心が不調に

なってくると性格が変わっていく。例えば、ものすごく神経質

になったり、細かいことを許せなくなったり、強迫的になった

りします。身体化は、悩み事があると頭痛がしたり、お腹が痛く

なったりとか、体に何かでてきます。人によっては蕁麻疹がで

きたり、円形脱毛症になったりです。習癖化、何か悪い癖、変な

化というのがあります。精神化というのは、ものすごく不安に

なったり、イライラしたり、落ち着かなくなったり、憂鬱になっ

たりです。

さて、うつ病とうつ状態を分けて考えます。うつ状態を辞書で

調べると、気分が落ち込み感情意欲、思考など精神活動が低下

した状態。何事にも興味関心を持てなくなり、不眠や仮眠、食欲

不振や過食、倦怠感などの身体症状が現れる。ひどくなると悲

観的な考えにとらわれて自殺を考えることもある。みなさんも

同じような状態になったことがあるのではないでしょうか。こ

れがうつ状態です。では、うつ病とは何か。うつ病というのが脳

の中で起きているということを証明して、うつ病と決めたわけ

ではないのです。最近、うつ病の原因は脳の部分が変になって

いるというのがわかってきてますけど、DSM‐5という診断基準

があり、うつ病と診断するためにはこのいくつかを満たさなけ

ればいけない。2つの基本症状のうち一つは必ず存在し、他の症

状と合わせて5つ以上に達していること。基本症状というのは、

抑うつ気分、つまりうつ状態と、興味関心や楽しさの欠如。これ

が2週間以上、ほぼ毎日持続していることが定義です。もう一つ、

体重が増えたり減ったり、睡眠が増えたり減ったり、また意欲
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「日常生活で感じる悩みやストレス」
～その裏に“こころ”の病気が隠れているかも～

福岡大学病院精神科の川嵜です。今日は心の話を中心に、福大病院のホープ、飯田先生と横山先生、
城南区で活躍されている心療内科医の村上先生に、役に立つ、生き方が楽になる心の問題について
の講演をしていただきます。

 　【講　　演】

　　福岡大学病院精神神経科　 助教  飯田 仁志 先生

　　医療法人社団江頭会さくら病院 心療内科 村上 修二 先生

　　福岡大学病院精神神経科　臨床体育士　横山 浩之 先生

  【総合司会】 

 福岡大学医学部精神医学 

　教授 川嵜 弘詔 先生

癖が生じる。例えば、爪を噛んだり、

自分で毛を抜いてしまったり、顔

の動きに出たり、そういう変な癖

が出てきます。そして行動化、行動

がおかしくなる。引きこもるよう

になったり、悪いことをしたり、不

登校になったりです。最後に精神
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が落ちたり、疲れやすくなったり、自分のことをすごく責めた

り、死にたいと思ったりです。この2つのどちらかがあるという

ことです。うつ状態になっているか、興味関心や楽しさが欠如、

趣味が出来なくなる、テレビを観て楽しめない、このようにし

てうつ病と診断しています。

　

うつ病は自殺するのではないかという病気なのに、一方では甘

えと言われ、すごく両極端な印象を抱かれてしまっています。

うつ病なのかうつ状態なのかというのはハッキリするのが難

しいですね。うつ状態という症状があればうつ病というわけで

はありません。うつ状態は症状であって一つの原因から発生し

ているのではない。従って、うつ状態がなぜ起こっているのか

をきちんと見極めることが大切です。うつ病は全員が体験する

わけではないけれども、うつ状態は誰でも経験します。多くは

別れや失敗でうつ状態になります。みなさんも心当たりはあり

ませんか。誰か大切な人を亡くされたとか、そういったことで

落ち込むと思います。別れや失敗、喪失体験や対象喪失、喪失と

いう言葉を使いますけども、振り返ってみると人生は喪失体験

の繰り返しです。そこを乗り越えてこられたから今があるわけ

です。

喪失を体験するとどこかで必ずうつ状態になります。人が亡く

なっても自分の心の中で生きていて、その中で自分も新しく生

きていく。その途中で心がうまく機能しなくなると、そこから

逃れられないなんて嘘だという状態で凝り固まってしまい、少

し妄想的な感じになる。このうつ状態が長く続くとうつ病とい

う病気につながるかもしれない。喜ばしいはずの出来事も喪失

体験になっている可能性があります。例えば、結婚、基本的には

喜ばしいことです。ただ、違う角度から見れば、自分1人で自由

にやってきたものが失われるかもしれない。出産、新しい命が

生まれて幸せなことかもしれないけど、今からその子供を育て

ていくという意味では親としての責任感を負う部分、色々な事

をなくしていかなければいけないかもしれない。仕事で昇進す

ることができた。ただ、責任感が付いてまわってなかなかうま

く動けなくなるかもしれない。必ずしも良いことに限らないこ

とがあるということです。

うつ状態になればまずは休養を取りましょう。これまでうつ状

態になったときに気分転換をしたり、誰かと話したり、いろい

ろな方法をしてきたと思います。きっかけとなる喪失体験がな

かったか。周りから良い事と言われたことが、実は考えてみる

と喪失だったかもしれない。どうやって乗り越えようか考える

べきです。治療が必要なうつ状態であれば早めに相談すること

です。中には、きちんと治療が必要な、脳がダメージを受けてう

つ状態になっている方もいらっしゃいますから、必ずしも心の

問題だけではありません。家事もできなくなって1日中寝てば

かりいるとか。生活に支障が出ている場合は、早めに相談した

方が良いと思います。先ほどの診断基準では2週間以上持続す

ると言ったと思いますが、1 ヶ月も2 ヶ月も半年も1年も続いて

いるようなうつ状態の方は、やはり注意をした方が良いと思い

ます。あと、ただ気分落ち込むだけではなくて眠れないとか、焦

燥感とか、他の症状も出現している。焦燥感というのはポイン

トですけども、ものすごく焦っている。こちらから見ていても

そんなに心配しなくていいよという状態でもすごく心配して

いるとか、そういう方たちはうつ状態の程度がひどいのではな

いかと思います。

うつ状態をひどくしないためのケアの方法について話します。

自分の能力の限界を知って高望み、背伸びをしないということ

です。まだ自分は若いと、色々やりすぎると疲れてしまいます。

決して諦めろということではなくて、自分の能力の限界の中で

最大限に努力していくということが人生を楽しむコツです。人

間関係では現状をある程度容認して、あるがままの姿で受け入

れる心の姿勢を保つ。頑固な人、気難しい人、そういう人たちの

言葉で傷つく事はありますが、その人をコントロールするのは

大変です。だから、その現状を受け止める。些細なことにこだわ

らず、勝ち目のない口論はせず、対決はせず妥協する。ときには

妥協することで、心に余裕ができます。その余裕を別の活動に

活かした方が生活は豊かになるかもしれません。

次に、たくさんのことを一度にしようとしない。優先順位の高

いものから手をつけることです。「いつやるの、今でしょう」と

いうのがありましたが、「いつやるの、今じゃなくて明日しよ

う」みたいな感じです。あとは、起こった出来事すべてに対し

てなるべく楽観的に捉える。楽観的になっても悲観的になって

も起こった事は変わらないです。であれば、普段から少しでも

物事を楽観的に捉える訓練をしておくことです。最後、孤立す

るのは避けて話し相手を持つということです。話すと客観的に、

自分はこんな風に考えているとか、見えるようになります。そ

れで別の人がいると、自分のモヤモヤした何かを一緒に見られ

ます。心の様子が見えてくると、先ほど言ったようになぜうつ

状態になったのかがわかるようになってきて、自分のうつ状態

を改善するきっかけになるかもしれません。うつ病とうつ状態

は違いますし、うつ状態というのは誰でもおきます。喪失が関

係していることもあると思います。

　～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～

「心の病気と体の症状」

医療法人社団江頭会 さくら病院 

　心療内科 村上 修二 先生

さくら病院の村上と申します。今日

は、心の病気と体の症状ということ

でお話をさせていただきます。夜に

なって急に胸がドキドキしてどうか

なりそう、死ぬんじゃないかと慌て

て救急車を呼んで病院に来た患者さんがいます。病院に着くと

なぜか症状が良くなってしまう。心電図や血液検査、いろいろ

検査をするけども異常がない。異常がないと言われ「私、どこが

悪いのでしょうか」と聞かれることがありました。他によくあ

るパターンとしては、最近、食欲がない。何を食べても美味しく

ない。体重も減ってきた。もしかしたら癌でもあるのではない

かと思って、心配になって胃カメラを受けてみたけどもやはり

異常がない。「どこが悪いんですかね？」というのが結構多いで

す。原因がはっきりしない体調不良は、時にストレスが原因と

いうこともあります。ストレスは心の症状だけではなく、体に

も症状を起こします。ストレスが加わると気分が落ちたり、テ

レビを観ても楽しくないとか、遊びに行く元気もない、食欲が

ない、眠れない、夜中に何度も目が覚める、やる気が出ない、何

をするのも億劫と思いきや、いろいろ心配で焦ってじっとして

いられなかったり、物事に集中できないという症状が出てま
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の調査で、13年ほどかけた研究ですが、1日当りの歩行量と予防

できる病気を見たものです。昔から1日に1万歩歩きましょうと

いうこと言われていますが、8000歩歩くと糖尿病や血圧、脂質

異常、コレステロールを下げる働きがあるわけですが、今日、注

目して欲しいのは4000歩でうつ病、5000歩で認知症の予防にな

るということです。要するに、身体の病気を予防するまで頑張

らなくても、心の病気は予防できるという事を覚えて帰ってい

ただければと思います。もう一つ、うつ病の予防には4000歩以

上歩いて、時々早歩きを入れてください。早歩きというのは、ど

のくらいのリズムかというと、1分間で120歩程度の速さです。1

分間で120歩というと、皆さんのよく知っている歌でいいます

と、水前寺清子さんの「365歩のマーチ」あれが1分間で120歩程

度です。ワンツーワンツー、こんな速さです。これくらいのス

ピードで早歩きを入れていただくと脳に良い刺激が入ると言

われています。

　～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～

「高齢者に必要な運動とは！

　　～日常生活をよりよく生きるために～」

福岡大学病院 精神神経科　

  臨床体育士　横山 浩之 先生

精神科に入って20数年運動療法に携

わっております。高齢者に必要な運

動を皆様に提案させて頂きたいと思

います。はじめに、年齢を重ねるごと

に筋肉量がどのように変化するのか、

2番目に年齢を重ねるごとに筋肉量は低下して何が起きるのか

ということをお話しします。そして、3つ目に、高齢者の方に必

要な運動のお話をさせて頂きます。全身の筋肉量ですが、20歳

が基準になりますが、50歳位をピークに徐々に減っていきま

す。減り方も男性は大きいです。特に、全身の筋肉量ですけど

も、上半身と下半身では減り方が違い、上半身はどちらかとい

うと筋肉量は比較的保たれるのですけども、下半身の筋肉量は

20歳から徐々に落ちて、50歳の時は20歳の時より約10％低下し

ます。70歳位なると20％ぐらい低下します。おそらく、みなさん

も日常生活の中で活動していて、足が持ち上がりにくくなって

きた、ちょっとの段差でつまずいているという事を感じること

があると思います。なぜ、筋肉量が低下するといけないのか？

これは2007年に日本整形外科学会から提唱されたものになり

ますが、ロコモティブシンドロームというものが話題になって

います。それとサルコペニア、これはちょっと新しい言葉かも

しれません。ロコモティブシンドロームというのは、骨や筋肉、

関節などの運動器の障害です。このロコモティブシンドローム

は、運動器の障害、運動器症候群と言われています。ロコモティ

ブシンドロームになると、関節障害や歩行障害が起きてきます。

サルコペニアというのは筋肉量が減ってしまうことですが、そ

うすると疲れやすさや、生活能力が低下してしまう。あと、生活

習慣病と言われるリスクが上がってくると言われています。加

齢によって減りやすい筋肉の部位ですが、腹直筋、大腿四頭筋

が一番減りやすい。そこで、今から私が紹介する運動は水平足

踏み運動です。まず、腕を肩の高さまでしっかりあげます。あ

と、膝を臍の高さまでしっかり上げる。私は特にこのつま先を

上げる、この動きをぜひとも今日ご参加いただいた方々には意

いります。一方、体の症状ですが、頭痛、めまい、肩こりがスト

レスと関係あると言われています。それと、動悸が起きる、食

欲不振、トイレが近いというのは昔からよく言われる症状で

す。その他、何を食べても味がしない。よく女性でピンポン玉

が喉に詰まったように喉が苦しいと言われる方、息が苦しいと

言われる方。その他、腰が痛い、お腹を下すというものが代表

的な症状だと思います。実は、目、肩、腰が悪い時は、ストレス

が溜まった時の症状ではないかと思っています。ストレスが体

にかかるとある種のホルモンが増えてきたり、免疫力が下がっ

たり、そのような変化を起こすのですけども、その他にも自律

神経系の異常を起こします。走ってもいないのに胸がドキドキ

したり、胃のほうに来ると胃カメラは綺麗だけど胃の動きがギ

クシャクしてご飯が美味しくなかったり、吐き気がしたり。お

腹のほうに来ると腸がぐるぐる動きお腹の痛みや下痢の原因

になり、自律神経の異常が体のいろいろなところに症状起こす

のです。例えば、眠れない、眠れないという症状は鬱の人の8割

以上に出ます。その他体がだるいというのも5割から9割ぐらい、

頭が痛い・重いというのも8割ぐらい、食欲がないというのも5

割から8割、うつ病というのは心の病気ではあるのですけど、こ

ういった体の症状が出てくることが多いです。うつ病の患者さ

んの3分の2は内科を受診しています。更年期障害のような症状

があったり、生理不順があって婦人科に受診したり、めまいや

頭痛があると脳神経外科を受診する。結局、最初から精神科や

心療内科を受診される方は1割ほどしかいない。うつ病の患者

さんで体の症状が目立って、気分の落ち込みや精神的な症状の

訴えの少ない患者さんの事を仮面うつ病といいます。結構多く、

治療は抗うつ薬、うつ病と同じように効きます。

患者さんから、「ストレスがあるかどうかは血液検査で分から

ないですか？」とよく聞かれます。様々なストレスによって影

響を受ける物質がありますが、ストレスが溜まっているかは、

簡単にはわかりにくいところがあります。体の検査で異常がな

ければ問診や質問票、アンケート用紙みたいなものでストレス

による症状がないかどうか診断をつけていく感じになります。

体の健康診断は職場では年に1回ありますけども、それと同時

に心の健康診断も去年あたりから義務化されて、僕も受けてき

ました。ストレスチェックもアンケート形式で、「このように当

てはまる症状はありませんか？」という質問です。

ここでまとめですけど、ストレスが原因の体の症状を疑うとき

にはどんな時かです。頭痛や肩こりめまい、動悸など、体の不調

が長く続いて、体がだるくて日常生活にも支障がある。風邪を

ひいて寝込んだような状態。ただ、検査をしても大きな異常が

ない。そういうとき、どういう症状が一番ストレス性の病気に

特徴的かというと、夜眠れているが、眠れていないか。食欲があ

るかないかを聞くようにしています。不眠や食欲不振が続く時

は、ストレスが原因の症状かもしれません。

最後に運動と心の病気の関係についてみてみます。ハワイの日

系人を対象にした調査ですが、1日の歩く距離と7年後のアルツ

ハイマー病の発症率を見たグラフです。これを見ると、1日に3．

2km 以上歩く人の認知症になる確率を1とすると、ほとんど歩か

ない、1日に400メートルも歩かないという人の発症率は2倍に

なります。歩けば歩くほど、たくさん歩く人は認知症になりに

くいという結果が出ております。次に、日本の群馬県のある町
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識してやっていただき

たいと思っています。実

際に私も水平足踏み運

動を実践しています。私

も最初50回すると息が

上がっていました。皆さ

んが実際にするときに

は、20回から30回くら

いから始めていただい

て徐々に増やしていけ

るのが良いかと思います。最終的には3分間、200回から300回

になりますけども、それくらいできるようになると非常に良

いのかなと思います。実際にその場で立って足を上げること

が難しい方もおられるかと思います。そういう方は、椅子に手

をかけても構いません。支えを持ちながら、まず、普段の歩く

腿上げよりも意識してちょっと上げてみる。しっかり支えが

なくても歩ける人はその場で意識して臍の高さまで膝を上げ

る。この時に大事なのは腕をしっかり振ることです。腕を振れ

ば太腿も上がってきます。さて、水平足踏みの運動の手順です

けども、腕を肩の高さまでしっかり上げる。大きく振るという

ことが膝を持ち上げる原動力になります。あと、視線は下を向

かない方がいい。下を向くと背中が丸まって良い姿勢ででき

ません。つま先の事を強調して言わせて頂きましたが、慣れて

きた状態で構いません。つま先を上げる動きというのは非常

に負荷がかかります。ですので、慣れてきたらつま先まで意識

して取り組んで頂けると良いと思います。回数ですけども、普

段、運動をされていない方は20回から30回と書いていますが、

回数は各自の体調に合わせて進めてください。そして、徐々に

回数を増やしていく。できれば、最終的には3分間、200回から

300回やっていただけると良いかなと思います。運動の強度で

すけども、息が苦しくならない程度の強度で、息が上がるよう

だったらゆるめる、もしくはやめてください。無理のないよう

にやることが継続するコツです。病気をお持ちの方は、必ずか

かりつけの先生に相談して「講演会に行ったらこんな話をさ

れたけど私はしていいのだろうか」ということを確認してや

られてください。水平足踏み運動の筋力の強化部位は、太腿の

前の筋肉です。それとつま先をしっかり上げて行なえば前脛

骨筋、脛あたりの筋肉、あとはインナーマッスルと言われる姿

勢を正したり、内臓をしっかり支えたりするような筋肉にも

効果があります。運動の効果としては、年齢を重ねるほど筋肉

量の低下が著しい、大腿四頭筋の強化につながります。膝を

しっかり上げることで腹筋や腸腰筋、骨盤隔膜を強化して、大

腸や小腸も刺激されお腹の働きも改善されると言われていま

す。全身運動なので血液循環も良くなり、エネルギー代謝を高

め脂肪燃焼効果を上げる。あと、生活習慣病対策にも効果があ

ります。これは体力アップにもつながります。自分の足で健康

で長く歩き続けるために、足の脛の筋肉を強化してつまずき

防止に役立ててほしいと思います。ウォーキングは非常に良

いです。それプラス、より良い生活をするために筋力を上げる

ということもできる範囲でやっていただければありがたいと

思います。

　　 　～・～・～ 質疑応答 ～・～・～

川嵜　それでは、3人の先生にご質問という形ですすめていき

ます。

質問者　うつ状態になったときは休養を取ったりリラックス

したりすると言われましたが、確かに、完璧にリラックスや休

養が取れる状態の環境であれば良いのですが、普通、そういう

状態になる前、職場なり人間関係の中で対処しなければいけ

ない場合、完璧に環境から離れて休養できるのであればすご

く良いのですが、すごく難しいと思います。それを耐えながら

やって成功する人もいれば、かえって逆に悪くなる人もいる

と思います。そういう場合は、どのように対処すればよいか。

自分は忍耐力で今までと同じような感じで生きるタイプでは

ありますが、でも、それにも限度があるし、そういう時は先生

たちはどのように助言されますか？

飯田　確かに、なかなか休むというのは難しいです。色々なも

のから離れるのは本当に難しいと思います。でも、私どもがう

つ病と診断した方であれば仕事を休みましょうとか、入院し

ましょうということで無理やり離すことができるのですけど

も、そうでない方の方が多いと思います。そういう場合には、

やはり優先順位があると思います。その中で一番低いものは

積極的に外していくというか、後回しにしてスペースを作っ

て欲しいと思っています。全部をこなすことにこだわってい

る場合は、うつ状態になっていくきっかけを自分で作ってい

るのかもしれません。少しゆとりを持って優先順位の低いも

のは後回しにする。もしくは、1人だけで頑張らないことです。

あとは誰かに任せること、それを考えると良いと思います。探

してみて誰かに回すとか。できるだけ周りを見渡してくださ

い。

質問者　自分の状態があまり良くないというのは、周りに言

わないとわからないです。職場の場合、言わなかったら今まで

と同じような感じで周りは接します。そうした場合、こちらは

耐えてそれに合わせなければという感じでやらなければいけ

ないけども、できるだけ自分が軽くなるには「自分は今よくな

い」と周りに少し言った方がいいのでしょうか？

飯田　「このままだときつい」ということをお伝え頂くとか、

そういうことも必要だと思います。

質問者　両手両足を上げてウォーキングすると、痴呆をやや

先送りにすることができる、と先日テレビで見ました。そうい

うデータはございますか。

村上　2つの事を同時にやる事をデュアルタスクといいまし

て、足踏みをしながら手を挙げる。普通の運動よりも脳の部位

を複雑に使うので認知症予防になる。昔から「ながら仕事」、勉

強しながらテレビを観たりするのは良くないと言われていま

すけども、認知症の予防のためには2つのことを同時にするの

は良いと言われています。右手右足を同時に上げるとバラン

スが悪いので、転倒のリスクが高くなるので無理をしてやる

ものではありません。自分で自信を持ってできる方に限ると

思います。

Prof. Saku’s Commentary

ストレスのマネジメントは難しいですね。3名の先生

方、素晴らしいお話しを聞かせていただきました。


