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Ｑ
医
師
に
相
談
す
る
目
安

と
な
る
症
状
な
ど
あ
り

ま
す
か
。

Ａ

こ
こ
ろ
の
不
調
に

よ
っ
て
、
日
常
生
活
に

支
障
が
出
始
め
た
ら
受

診
を
お
勧
め
し
ま
す
。

例
え
ば
、
上
記
の
目
安

の
例
の
よ
う
な
状
況
な

ど
で
す
。

　

症
状
は
人
そ
れ
ぞ
れ

で
す
の
で
「
何
と
な
く

不
調
だ
な
」
と
感
じ
た

ら
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

Ｑ
こ
こ
ろ
の
不
調
に
対
す

る
ア
プ
ロ
ー
チ
と
し
て

ど
ん
な
も
の
が
オ
ス
ス

メ
で
す
か
。

Ａ

色
（
カ

ラ

ー

セ

ラ

ピ
ー
）
や
香
り
（
ア
ロ

マ
セ
ラ
ピ
ー
）
の
力
を

借
り
る
の
が
お
す
す
め

で
す
。
色
や
香
り
の
癒

や
し
は
古
く
か
ら
利
用

さ
れ
て
き
た
天
然
の
自

然
療
法
で
す
。
無
意
識

の
う
ち
に
、
心
身
に
働

き
掛
け
て
く
れ
ま
す
。

例
え
ば
、
疲
れ
た
時
に

緑
を
見
る
と
ホ
ッ
と
し

た
り
、
好
き
な
良
い
香

り
を
嗅
ぐ
と
気
分
が
少

し
晴
れ
た
り
す
る
よ
う

に
、
誰
で
も
自
然
に
感

じ
て
い
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

Ｑ
宮
口
さ
ん
が
提
供
し
て

い
る
「
ア
ロ
マ
カ
ラ
ー

診
断
」
に
つ
い
て
教
え

て
く
だ
さ
い
。

Ａ

実
は
、
ア
ロ
マ
カ
ラ
ー

診
断
を
提
唱
し
て
い
る
日

本
ア
ロ
マ
カ
ラ
ー
協
会
の

認
定
講
師
は
、
関
東
で
は

私
だ
け
な
ん
で
す
。
で
す

の
で
、
診
断
が
イ
メ
ー
ジ

し
に
く
い
方
も
い
る
か
と

思
い
ま
す
が
、
簡
単
に
言

う
と
、
古
い
歴
史
が
あ
り

〝
占
い
の
帝
王
〟
と
も
呼

ば
れ
る
四
柱
推
命
を
も
と

に
、
カ
ラ
ー
セ
ラ
ピ
ー
と

ア
ロ
マ
セ
ラ
ピ
ー
の
要
素

を
融
合
し
た
診
断
で
す
。

　
　

生
年
月
日
か
ら
生
ま

れ
持
っ
た
素
質
や
思
考

癖
を
知
る
『
マ
イ
カ
ラ
ー

診
断
』
と
、
深
層
心
理

で
今
求
め
て
い
る
色
を

選
び
色
か
ら
自
分
の
状

況
を
知
る
『
ア
ク
テ
ィ

ブ
カ
ラ
ー
診
断
』
が
あ

り
ま
す
。
そ
こ
で
出
て

き
た
色
と
香
り
は
、
自

分
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く

れ
る
お
守
り
の
よ
う
な
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Ｑ
み
な
と
ク
リ
ニ
ッ
ク
で

は
ど
ん
な
こ
と
を
し
て

く
れ
る
の
で
し
ょ
う

か
。

Ａ

ま
ず
は
患
者
さ
ん
の

お
話
を
よ
く
聞
き
、
現

在
の
病
状
や
今
後
の
経

過
に
つ
い
て
説
明
し
ま

す
。
治
療
の
選
択
肢
を

提
示
し
、
そ
の
人
が
そ

の
人
ら
し
く
生
活
で
き

る
よ
う
に
ご
本
人
に

合
っ
た
治
療
法
で
進
め

て
い
き
ま
す
。

存
在
に
な
り
ま
す
。

　
　

ど
ち
ら
も
、
自
分
を

知
る
こ
と
の
で
き
る
診

断
で
、
自
分
を
知
る
こ

と
で
ス
ト
レ
ス
を
回
避

し
た
り
、
悩
み
へ
の
対

処
法
を
発
見
し
た
り
で

き
、
こ
こ
ろ
の
不
調
の

原
因
を
取
り
除
く
き
っ

か
け
に
な
る
の
で
は
と

考
え
ま
す
。
ま
た
、
自

分
の
考
え
に
納
得
で
き

る
よ
う
に
な
り
、
自
己

嫌
悪
に
陥
る
こ
と
も
少

な
く
な
り
ま
す
。

Ｑ
家
族
や
知
人
の
メ
ン
タ

ル
不
調
に
気
付
い
た
時

は
、
ど
う
し
た
ら
良
い

で
し
ょ
う
か
。

Ａ

相
手
の
味
方
で
あ
り

続
け
、
ま
た
相
手
に
た

だ
居
て
く
れ
る
だ
け
で

い
い
と
い
う
メ
ッ
セ
ー

ジ
を
伝
え
て
あ
げ
て
く

だ
さ
い
。
上
記
の
「
医

師
に
相
談
す
る
目
安
の

例
」
の
よ
う
で
あ
れ
ば
、

受
診
を
提
案
す
る
こ
と

も
お
勧
め
し
ま
す
。

Ｑ
私
た
ち
が
日
々
の
生
活

で
で
き
る
メ
ン
タ
ル
ケ

ア
は
あ
り
ま
す
か
。

Ａ

で
き
る
だ
け
「
や
ら

ね
ば
な
ら
な
い
」
よ
り

「
そ
う
し
た
い
」
と
思
え

る
こ
と
を
選
択
し
て
く

だ
さ
い
。

　
　

ま
た
行
き
詰
ま
っ
た

時
は
一
旦
「
ま
ぁ
い
っ

か
」
と
気
分
を
逸
ら
し
、

自
分
に
合
っ
た
気
分
転

換
法
を
用
意
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　
　

ま
た
、
サ
ロ
ン
で
は

自
分
を
知
っ
て
さ
ら
に

外
見
に
も
自
信
が
持
て
る

よ
う
に
、
骨
格
診
断
と

パ
ー
ソ
ナ
ル
カ
ラ
ー
診
断

も
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。

Ｑ
こ
こ
ろ
の
不
調
を
予
防

す
る
た
め
の
ア
ド
バ
イ

ス
を
お
願
い
し
ま
す
。

Ａ

ま
ず
は
、
自
分
を
大

切
に
し
て
満
た
し
て
あ
げ

ま
し
ょ
う
。
自
分
が
満
た

さ
れ
る
こ
と
で
、
家
族

や
友
人
、
周
囲
の
人
た
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・支持的精神療法　
・認知行動療法　・薬物療法
・心理師によるカウンセリング
・ショートケア　・グループ療法　
・訪問看護　　　・生活相談  など

みなとクリニックにて
行っている治療の例
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・自然を感じる　　　・身体を動かす
・ペットとふれあう　・気が合う人と話す
・好きな音楽を聴く　・お笑いを見る
・好きな飲み物を飲む　など

★「
こ
の
程
度
で
受
診

す
る
の
は…

…

」
と

迷
っ
て
し
ま
う
方
へ

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
願
い

し
ま
す
。

Ａ

み
な
と
ク
リ
ニ
ッ
ク

で
は
、
ま
ず
お
電
話
で

相
談
し
て
頂
く
こ
と
も

可
能
で
す
。「
こ
こ
ろ
」

と
「
か
ら
だ
」
の
不
調

を
感
じ
た
ら

一
人
で
抱

え
ず
、
お
気
軽
に
お
話

し
に
来
て
く
だ
さ
い
。

ち
に
対
し
て
も
自
然
に

尊
重
す
る
こ
と
が
で
き
、

ス
ト
レ
ス
や
悩
み
が
少
な

く
な
っ
て
、
こ
こ
ろ
も
健

康
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

　
　

自
分
を
大
切
に
す
る

に
は
、
自
分
を
知
っ
て
、

自
分
の
好
き
な
も
の
を

大
切
に
す
る
と
良
い
で

す
。
自
分
の
好
き
な
色

や
香
り
を
生
活
に
取
り

入
れ
て
み
る
こ
と
か
ら

始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

★
最
後
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

お
願
い
し
ま
す
。

Ａ

悩
み
に
大
き
い
小
さ

い
は
あ
り
ま
せ
ん
。
人

に
相
談
す
る
ほ
ど
で
も

な
い
と
か
、
他
の
人
は

乗
り
越
え
て
い
る
か
ら

自
分
も
甘
え
ら
れ
な
い

と
か
、
そ
ん
な
風
に
我

慢
す
る
の
は
よ
く
あ
り

ま
せ
ん
。
自
分
を
大
切

に
す
る
意
識
を
も
っ
て
、

悩
み
を
相
談
し
た
り
ス

ト
レ
ス
を
発
散
し
た
り

し
て
、
こ
こ
ろ
の
健
康

を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

気分転換の例

　・眠れなくなり朝起きられない。
　・食欲がなく痩せてしまった。
　・食べ過ぎてしまいつらい。
　・億劫で仕事や家事ができない。
　　　　　・不安で外出できない。
　　　　　・確認が多くそのことばかり
　　　　　　気になってしまう。
　　　　　・お酒がやめられず引きこもっている。

など　

医師に相談する目安の例

♪

♪ ♫

あなたに合ったものを
取り入れましょう

サ
ロ
ン
で
は
じ
っ
く
り
話
を
聞
き
ま
す

色
と
香
り
の
力
を

取
り
入
れ
て
み
て
は
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