
教
え
て

健
康
法

 

第
１
回

「
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ト
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は
じ
め
に

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
が
日
本

で
も
拡
大
し
て
以
来
、
長
引
く
感
染
に
対

す
る
不
安
を
抱
え
な
が
ら
、
行
動
制
限

等
の
対
策
に
よ
り
、
私
た
ち
は
大
き
な
変

化
を
迫
ら
れ
ま
し
た
。

令
和
３
年
３
月
、
厚
生
労
働
省
か
ら

報
告
さ
れ
た
「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感

染
症
に
係
る
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
関
す
る

調
査
」
に
よ
る
と
、「
そ
わ
そ
わ
、
落
ち

着
か
な
く
な
っ
た
」
等
、
実
に
７
割
近
く

の
人
が
、
環
境
の
変
化
に
伴
い
心
理
面
に

多
大
な
影
響
が
あ
っ
た
と
回
答
し
て
い
ま

す
。（
図
１
）

こ
う
し
た
心
理
面
の
変
調
は
多
く
の
人

が
抱
え
て
お
り
、
近
年
、
こ
こ
ろ
の
健
康

づ
く
り
（
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
）
は
身
近
な

テ
ー
マ
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
っ
て
何
？

で
は
、
ス
ト
レ
ス
と
は
、
い
っ
た
い
ど

の
よ
う
な
状
態
を
指
す
の
で
し
ょ
う
か
。

ス
ト
レ
ス
と
は
、
外
部
か
ら
刺
激
を
受

け
た
と
き
に
生
じ
る
緊
張
状
態
の
こ
と
を

指
し
ま
す
。
主
に
、「
心
身
に
負
荷
が
か

か
っ
た
状
態
」
と
い
う
意
味
で
使
用
さ
れ

て
い
ま
す
。

外
部
か
ら
の
刺
激
に
は
、
天
候
や
騒
音

な
ど
の
「
環
境
的
要
因
」、
病
気
や
睡
眠

不
足
な
ど
の
「
身
体
的
要
因
」、
不
安
や

悩
み
な
ど
の
「
心
理
的
な
要
因
」、
そ
し

て
人
間
関
係
が
う
ま
く
い
か
な
い
、
仕
事

が
忙
し
い
な
ど
の
「
社
会
的
要
因
」
等
が

あ
り
ま
す
。

つ
ま
り
、
日
常
の
中
で
起
こ
る
様
々
な

変
化
が
ス
ト
レ
ス
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

一
方
で
、「
進
学
や
就
職
」、「
結
婚
」、

「
出
産
」
と
い
っ
た
喜
ば
し
い
出
来
事
で

も
変
化
で
あ
り
刺
激
で
す
か
ら
、
実
は
ス

ト
レ
ス
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
に
つ
い
て

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
が
何
を
も
っ
て
「
不

調
」
と
い
え
る
の
か
は
、
そ
の
人
の
社
会

生
活
や
家
庭
生
活
へ
の
影
響
と
い
っ
た
視

点
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

例
え
ば
、
仕
事
で
失
敗
す
る
と
、
食
欲

が
な
く
な
っ
た
り
、
翌
日
職
場
に
い
き
た

く
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ

う
な「
落
ち
込
ん
だ
状
態
」を「
う
つ
状
態
」

「
抑
う
つ
状
態
」
と
い
い
ま
す
。

社
会
生
活
を
送
っ
て
い
る
以
上
、
一
時

的
に
落
ち
込
む
こ
と
が
あ
る
と
い
う
の
は

当
然
の
こ
と
で
す
。
悲
し
い
出
来
事
も
時

31.9％

21.2％12.0％

34.9％

約 7割
■ そわそわ、落ち着かなくなった
■ 神経過敏に感じた
■ 何が起こっても気が晴れない
　 ように感じた
■ どれもなかった

令和 3 年 3 月 厚生労働省  「新型コロナウィルス感染症に係るメンタルヘルスに関する調査」
（調査期間：令和 2 年 9 月 1 日～ 9 月 11 日、　　　調査対象：15 歳以上、10,981 人）

（図1）　新型コロナウィルス感染症流行下における
メンタルヘルス（令和2年2月時点）

14No.630



教
え
て

健
康
法

間
の
経
過
と
と
も
に
、
心
の
折
り
合
い
を

つ
け
た
り
、
対
処
し
た
り
す
る
こ
と
が
で

き
れ
ば
良
い
の
で
す
が
、「
う
つ
状
態
」「
抑

う
つ
状
態
」
が
続
い
て
し
ま
う
と
、
こ
こ

ろ
の
病
気
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
こ
ろ
の
病
気
の
初
期
サ
イ
ン
に
気
づ
く

こ
こ
ろ
の
病
気
の
初
期
サ
イ
ン
に
気
づ

き
、
社
会
生
活
や
家
庭
生
活
に
支
障
が

出
て
い
る
場
合
は
、
早
め
に
専
門
機
関
に

相
談
す
る
こ
と
が
肝
要
で
す
。

こ
こ
ろ
の
不
調
や
ス
ト
レ
ス
症
状
に
は

「
本
人
が
気
づ
く
変
化
」
と
「
周
り
が

気
づ
く
変
化
」
が
あ
り
ま
す
。

自
分
自
身
で
「
よ
く
眠
れ
な
い
」
等
の

状
態
が
続
く
と
気
づ
い
た
ら
専
門
機
関
に

相
談
し
ま
し
ょ
う
。（
表
１
）

ま
た
、
こ
こ
ろ
の
病
気
は
自
分
で
は
気

づ
き
に
く
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。「
周
り

の
人
が
気
づ
き
や
す
い
変
化
」
に
つ
い
て

（
表
２
）
に
示
し
て
あ
り
ま
す
の
で
、
こ
の

よ
う
な
症
状
が
あ
ら
わ
れ
た
場
合
は
、
早

め
に
専
門
機
関
に
相
談
す
る
よ
う
勧
め
て

く
だ
さ
い
。

専
門
機
関
へ
の
受
診
の
目
安
は
、
そ
の

人
ら
し
く
な
い
行
動
が
続
い
た
り
、
生
活

面
で
の
支
障
が
出
て
い
な
い
か
が
ポ
イ
ン

ト
で
す
。

ま
た
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
は
自
分

で
も
周
囲
か
ら
も
気
づ
か
ぬ
う
ち
に
進
行

し
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
次
の
よ
う

な
症
状
が
あ
る
場
合
は
、
セ
ル
フ
ケ
ア
な

ど
で
の
対
処
可
能
な
レ
ベ
ル
は
超
え
て
お

り
、
医
療
機
関
の
受
診
が
急
が
れ
ま
す
。

◆
疲
れ
て
い
る
の
に
眠
れ
な
い

◆
好
き
な
こ
と
が
楽
し
め
な
い

こ
の
２
つ
の
症
状
が
、
ほ
と
ん
ど
１
日

中
、
毎
日
、
１
週
間
以
上
続
く
場
合
は
、

一
人
で
解
決
し
よ
う
と
せ
ず
、
医
療
機

関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
医
療
レ
ベ
ル
の
対
応
が
必
要
な

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
に
は
至
っ
て
い
な
い

場
合
も
、
日
々
の
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
は
重
要

で
す
。
こ
こ
ろ
の
健
康
に
つ
い
て
正
し
く

理
解
し
、
こ
こ
ろ
の
健
康
に
大
切
な
生
活

習
慣
の
ポ
イ
ン
ト
を
知
る
こ
と
が
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
の
第
１
歩
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

他
人
と
過
去
は
変
え
ら
れ
ま
せ
ん
が
、

（表1）【自分で気づく変化】

（表2）【周りが気づく変化】

・よく眠れない
・疲れやすくて、食欲がない
・何をしても楽しくない
・気力がなく、何をするにもおっくうに感じる
・いつも楽にできることができなくなった
・考えがまとまらず、堂々めぐりばかりして判断できなくなった
・失敗、悲しみ、失望などから立ち上がれない
・生きていく自信がない
　等

・遅刻や早退が多くなる
・しばしば休んだり、突然休む
・不平不満が多くなる
・ケガが多くなる
・表情が乏しく、口数が減って、行動に生気がなくなる
・自信がなくなり、取り越し苦労をしたり、自分の能力の低下を訴える
・金づかいが荒くなり、借金をするようになる
　等

「
今
自
分
に
で
き
る
こ
と
」
に
着
目
す
る

こ
と
で
、
今
と
こ
れ
か
ら
の
自
分
（
の
考

え
と
行
動
）
は
変
わ
り
う
る
の
で
す
。

次
回
か
ら
は
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
や

自
分
で
で
き
る
ス
ト
レ
ス
を
緩
和
す
る
方

法
等
に
つ
い
て
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。
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