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歳
以
上
の
方
々
の
う
ち
、
こ

６５
こ
ろ
の
元
気
が
あ
ま
り
な
い
方
が

全
体
の
４
割
近
く
い
る
こ
と
が
わ

か
り
ま
し
た
。
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ

の
健
康
は
相
互
に
関
連
し
て
い
ま

す
。
か
ら
だ
を
気
遣
う
の
と
同
時

に
こ
こ
ろ
に
つ
い
て
も
大
切
に
考

え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
今
回
は
、

こ
こ
ろ
の
健
康
を
応
援
す
る
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
紹
介
い
た
し
ま
す
。

ここここここここここ
ここここここここここ
ろろろろろろろろろろ
のののののののののの
健健健健健健健健健健
康康康康康康康康康康
とととととととととと
はははははははははは

こ
こ
ろ
の
健
康
と
は

傳
田
健
三
医
師（
北
大
精
神
医
学
）

「
こ
こ
ろ
が
健
康
で
あ
る
」と
は
、

好
き
な
こ
と
を
楽
し
み
、
集
中
で

き
、
食
欲
も
あ
っ
て
よ
く
眠
れ
、

い
ら
い
ら
し
た
り
落
ち
着
か
な
く

な
っ
た
り
せ
ず
、
憂
う
つ
や
沈
ん

だ
気
持
ち
が
長
引
か
ず
、
気
力
が

あ
っ
て
、
生
き
る
こ
と
に
価
値
を

見
出
す
こ
と
が
で
き
る
状
態
で
す
。

こ
こ
ろ
が
健
康
で
な
い
状
態
に

は
、
う
つ
病
や
不
安
障
害
、
ア
ル

コ
ー
ル
依
存
症
と
い
っ
た
こ
こ
ろ

の
病
気
が
関
与
し
て
い
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
病
気
の
中
で
、
最
も

多
い
の
が
う
つ
病
で
す
。
う
つ
病

は
、「
脳
の
か
ぜ
」
に
例
え
ら
れ
る

ほ
ど
誰
で
も
な
る
可
能
性
が
あ
る
、

ご
く
あ
り
ふ
れ
た
病
気
で
す
。
う

つ
病
の
要
因
に
は
、
体
質
的
、
心

理
的
、
そ
し
て
社
会
的
な
も
の
が

あ
り
、
そ
れ
ら
が
相
互
に
関
連
し

て
病
気
を
引
き
起
こ
し
て
い
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
こ
こ
ろ
の
病
気
は
、

ま
ず
自
分
で
気
づ
き
、
誰
か
に
相

談
し
た
り
病
院
を
受
診
す
る
こ
と

が
回
復
の
第
一
歩
と
な
り
ま
す
。

ま
た
普
段
の
生
活
の
中
で
の
心
掛

け
が
、
こ
こ
ろ
の
健
康
を
保
つ
こ

と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

かかかかかかかかかか
らららららららららら
だだだだだだだだだだ
のののののののののの
不不不不不不不不不不
調調調調調調調調調調
にににににににににに
隠隠隠隠隠隠隠隠隠隠
れれれれれれれれれれ
たたたたたたたたたた

か
ら
だ
の
不
調
に
隠
れ
た

ここここここここここ
ここここここここここ
ろろろろろろろろろろ
のののののののののの
不不不不不不不不不不
調調調調調調調調調調

こ
こ
ろ
の
不
調

藤
井
幹
雄
医
師（
幾
寅
診
療
所
）

診
療
所
に
は
、
い
ろ
い
ろ
な
病

気
の
方
が
来
ら
れ
ま
す
。
こ
こ
ろ

の
病
気
の
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
食
欲
不
振
、
不
眠
、
だ
る
さ

な
ど
の
症
状
に
つ
い
て
身
体
の
病

気
を
チ
ェ
ッ
ク
し
な
が
ら
、
こ
こ

ろ
の
病
気
も
考
え
て
い
き
ま
す
。

患
者
さ
ん
と
相
談
し
な
が
ら
治

療
に
は
内
服
薬
を
用
い
、
症
状
が

改
善
す
れ
ば
、
減
量
、
中
止
を
考

え
ま
す
。
専
門
家
に
よ
る
治
療
を

希
望
さ
れ
る
方
や
、
治
療
が
難
し

い
方
に
は
、
精
神
科
へ
の
紹
介
を

し
て
い
ま
す
。

ここここここここここ
ここここここここここ
ろろろろろろろろろろ
のののののののののの
健健健健健健健健健健
康康康康康康康康康康
づづづづづづづづづづ
くくくくくくくくくく
りりりりりりりりりり
をををををををををを

こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
を

応応応応応応応応応応
援援援援援援援援援援
しししししししししし
まままままままままま
すすすすすすすすすす

応
援
し
ま
す

　

在
宅
介
護
支
援
セ
ン
タ
ー

　

社
会
福
祉
協
議
会

高
齢
者
が
い
つ
ま
で
も
元
気
で

い
ら
れ
る
よ
う
に
、
健
康
増
進
・

介
護
予
防
・
生
き
が
い
づ
く
り
を

応
援
す
る
、
様
々
な
活
動
を
行

な
っ
て
い
ま
す
。

気
軽
に
参
加
し
、
こ
こ
ろ
と
か

ら
だ
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
て
み
ま

せ
ん
か
。

お
も
な
活
動
紹
介

○
生
き
が
い
デ
イ
サ
ー
ビ
ス（
遊

遊
ク
ラ
ブ
）・・・

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
、
農
園
芸
、
手

芸
、
カ
ラ
オ
ケ
、
転
倒
予
防
体

操
○
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
・
・
・

一
味
園
で
の
売
店
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
、
そ
ば
打
ち
・
餅
つ
き
・
昔

の
遊
び
を
通
し
た
子
ど
も
達
と

の
ふ
れ
あ
い

○
老
人
ク
ラ
ブ
・
・
・

健
康
づ
く
り
・
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
、
温
泉
旅
行
、
新
年
会
、

忘
年
会

お
問
い
合
わ
せ
は
、
社
会
福
祉

協
議
会（�
３
９
‐
７
７
１
１
）ま
で

こ
こ
ろ
の
健
康
と
日
常
生
活
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査

結
果
報
告
〈
第
３
回
・
最
終
〉

《悩みや心配ごとの相談窓口》

心配ごと相談所（町社会福祉協議会内）　� 39-7711

役場保健福祉課（保健指導係）　　　　� 52-2144

在宅介護支援センター
（デイサービスセンター内）　� 39-7022

幾寅診療所　　　　　　　　　　　� 52-2414

富良野保健所　　　　　　　　　　　� 23-3161

北海道高齢者総合相談センター � 011-251-2525

こころの健康度チェック
こんな症状ありませんか？
□　毎日の生活に充実感がない
□　これまで楽しんでやれていたことが、楽しめなく
なった

□　以前は楽にできていたことが、今ではおっくうに感
じられる

□　自分が役に立つ人間だと思えない
□　わけもなく疲れたような感じがする

※当てはまる項目が２つ以上あって、それらが２週間以
上毎日のように続いている場合は、相談窓口に相談し
てみましょう。

こころ晴れ晴れの秘訣
①　自分の性格をよく知る
②　感情や気分の変化（すごく不安になった、落ち込ん
だ、腹が立った）に気づき、そんなとき、自分はど
う考えているのか自分の思考パターンを知る

③　ストレスの原因を知る
④　ゆっくり休養する
⑤　友人や家族、相談機関や医療機関に相談する
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