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3 月は自殺対策強化月間です 

長野市ではこころの悩みなどの相談に応じています。 

こころの相談専用電話 026-227-4455 
月～金曜日 9時 30分～16 時 (祝休日・年末年始を除く) 

長野市保健所健康課 

電話 ２２６－９９６１  FAX ２２６－９９８２ 

●うつ病は脳の機能低下をひき起こしものの見方が否定的となり悪循環が生じる状態です 

  

 

 

 

 

 

 

 
                   

 

長野市保健所事業所向けゲートキーパー講座 鷲塚医師講座資料より抜粋 

 

●気づかないうちにたまった疲れが、あなたやあなたの大切な人の脳の機能低

下を起こしているかもしれません。 

脳の機能低下を改善させる方法があります。 

       一人で悩まず相談しましょう 
 

●うつ病の急性期は「励まし」や「気晴らしの誘い」が本人の負担になること

があります。 

周りの方も対応についてご相談ください。 

 

 

日本うつ病学会治療ガイドライン『うつ病発症に至る「脳」と「環境」の関係と悪循環』より引用 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                   

 

長野市保健所事業所向けゲートキーパー講座 鷲塚医師講座資料より抜粋 

 

 

脳と環境の関係  

悪循環 

環境調整できるところ 

治療で改善できるところ 

不安 

サポートはないと思い 

一人で抱え込む 

ストレスだと感じる 

出来事が増えてしまう 

睡眠不足 

ストレスになる出来事が重なる 

周囲のサポートが不十分 
脳の機能回復が

不十分になる 

ものの見方が否定的になる 

脳の機能の変化 


