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○うつ病とは 

気分障害のひとつで、誰でもかかる可能性のある疾患。生涯に約 15 人に 1 人はかかると言われていま

す。はっきりした原因はまだよくわかっていませんが、ストレスや環境の変化、身体の病気など様々な要

因が重なって発病すると考えられています。 

 

○どんな症状？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○仕事にどんな影響が出る？ 

 

 

 

 

 

 

 

その他、同じ作業なのにいつもよりも時間がかかるようになった、最近休みがち、報告にまとまりがなく

なった、など仕事上の変化で周りの人が気付くことも多くあります。 

注意集中力低下から事故や労災につながってしまうケースも。 

「最近眠れている？」「疲れているようだけど？」早めの声かけが誰かを救う力になります。 

 

○治療・回復過程 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一日中気分が落ち込んでいる 

何もやる気が起きない 

何をしても楽しめない 

注意・集中力の低下 

考え事が進まない 

悲観的な思考 

罪責感・不安感   など 

こころの症状 

眠れない・起きられない 

食欲がない・吐き気がする 

疲れやすい・だるい 

頭痛・めまい・耳鳴り 

           など 

からだの症状 

このような症状が 

・2 週間以上続く 

・日常生活に支障が出る 

⇓ 

専門医（精神科）を受診！ 

抑うつ気分、意欲減退 就労意欲の低下 作業持続困難

不眠、注意集中力低下 誤認・作業ミス増加 安全面の課題

不安、焦燥感 作業持続困難 作業効率低下

休養

•ストレスから離れた環境で休む

•焦らず、気長に！

薬物療法

•抗うつ薬

•（状況に応じて）睡眠薬・抗不安薬

精神療法

•認知行動療法

•人間関係療法
時間経過 

軽 
 

う
つ
病
の
症
状 

 

重 

うつ病はゆるやかに 

アップダウンしながら回復。

焦りは禁物！ 
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主治医 会社・職場 

○休職と職場復帰 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・職場復帰はゴールではなくスタート。ペースは人それぞれ。 

・無理は禁物。日常生活は元通りでも仕事となると難しいこともあります。焦らない！ 

・SOS が出せる職場環境づくりを。キーパーソン（信頼できる上司等）を決めるのもあり。 

・復帰後 3 ヶ月は特に再発の危険性が高い時期。6 ヶ月程度は油断せず経過をみましょう。 

・不調の兆し（眠れない・食べられない・休みがち）⇒早めの対処！仕事量見直し、主治医と相談。 

・周囲のサポートは必須。特別扱いはしないけど「配慮」はうれしい。わかりやすく具体的な指示を。 

 

休職 
主治医から療養が必要という判断が出た場合は診断書を会社へ提出し休職 

回復までの期間は個人差が大きい。焦らず治療に専念できる環境で休むこと 

・「働きたい」という気持ちになれること 

・日常生活（睡眠・食事・活動）が整うこと 

＊生活記録表などをつけてもらうとわかりやすい 

職場復帰の目安 

一般的な職場復帰の流れ 

本人 

復職の意思あり ・回復状況の確認 
 
（OKと判断されたら） 
・復帰OK の診断書 ・産業医面談設定 

・職場復帰プラン検討 

産業医面談 

会社へ連絡 

・見守り・相談 
・定期的な体調確認 

通院継続 

復職後の体調変化チェック 

知っておいてほしいこと 

段階的に復職 

適宜 上司面談・産業医面談で体調確認 

【引用・参考文献・URL】 
産業保健と看護 2021 年春季増刊 職場のメンタルヘルス予防・対策・支援のすべて メディカ出版 
働く人のメンタルヘルス・ポータルサイト こころの耳 https://kokoro.mhlw.go.jp/about-depression/ 
島根県うつ病チラシ中面 https://www.pref.shimane.lg.jp/medical/kenko/kikan/masuda_hoken/kokorotokarada/jisiyobou.data/utubyoutte_sitteimasuka_nakamenn.pdf 


