
の 2016年の調査では2.1％の人が「冬季うつ」の疑

いがあるとされていました。女性や若年層で比較的多いとされており、一般
的なうつとの違いとして過食、過眠、体重増加が見られるのも特徴です。
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melancholy were the sounds on a winter’s night. Virginia woolf

冬になると気分は落ち込みがちになります。
「季節性感情障害」等といわれるもので、季節
が心身に作用した結果です。趣味を楽しめなく
なる、疲れやすくなる等の形で表れてきます。

SNS展開中

季節性情動変動チェックシート（Seasonal Pattern Assessment Questionnaire)

アメリカの精神科医らが開発したリストの一部を紹介します。
Q. 季節が変わったことで、どのように変化しましたか？
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７点以下：正常範囲内、８～11点：冬季うつの前段階、12点以上：冬季うつの可能性あり
自己点検の結果を見て、無理のないようこの冬を乗り越えてください！

食事や睡眠のリズムは一定
に保ち、パジャマや季節の食
べ物を楽しむなどの工夫がで
きると良いでしょう！

毎朝、寒い中の登校はつら
いかもしれませんが、気分の
安定にはとても役立っている
のです！

これで冬を乗り越えよう！
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