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こんな症状は 
ありませんか 

～ここ ろ と セ ロト ニ ン ～  

こんな症状は 
ありませんか 
～こころとセロトニン～ 



う つ 病 や 不 安 障 害 は 決 し て  

特 別 な 病 気 で は あ り ま せ ん 。 

適 切 な 治 療 を う け れ ば  

治 せ る 病 気 で す 。 

うつ病は、ゆううつな気持ちや無気力な 

状態が長い期間回復せず、 

日常生活に支障をきたすように 

なってしまう病気です。 

また、うつ病と似たこころの病気に、 

理由もなく不安に襲われる不安障害 

（パニック障害、OCD／強迫性障害、SAD／ 

社交不安障害）があります。 

うつ病も不安障害も、決して珍しい病気ではありません。 

ストレスの多い現代社会では、 

どなたでもなる可能性のある病気です。 

そして適切な治療を受ければ、治せる病気です。 

思い当たる症状があるようなら、 

決して一人で抱え込まず、 

専門の医師に、気軽に相談してみましょう。 
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監修：稲田泰之（いなだやすし） 
医療法人悠仁会理事長 
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同教室講師を経て2005年稲田クリ
ニックを開設、2007年より現職。 
精神科臨床一般、臨床精神薬理、産
業精神保健、特にパニック障害・社
交不安障害などの不安障害・うつ病
の治療を専門とする。「セロトニン
調節障害研究会」代表世話人ほか、
携帯電話を用いた認知行動療法セル
フモニタリングシステムなども開発。 



の健康チェックシート  

［A］～［D］欄の項目で、あてはまるものにチェックをいれましょう。 

□ 疲れやすくておっくうだ 

□ 楽しくない。興味がわかない 

□ 訳もなく、さびしい、悲しい 

□ 集中力がなく普段通り仕事（家事） 

　 ができない 

□ 決断力、判断力が鈍っている 

□ 不安になりやすく、イライラしやすい 

□ 寝付きが悪く、何度も目が覚める 

□ 食欲がなくなり、体重が減った 

　 （あるいはその逆） 

□ 死について考えることがある 

３ 

A

A

□ 心臓がドキドキすることがある 

□ 胸が痛い。または胸苦しい 

□ 息苦しく、窒息するような感じがする 

□ 身体がしびれたり、震えたりする 

□ めまい、ふらつき、ふわふわした 

　 感じになることがある 

□ 吐き気や腹部の不快感を感じる 

□ 検査では異常がないといわれた 

□ 電車、バスに乗るのをなんとなく 

　 避ける 

□ 人込みを避ける 

□ 歯医者・美容室などが苦手 

B

欄でいくつかあてはまった方は 

うつ病 
かもしれません 

B 欄でいくつかあてはまった方は 

パニック障害 
かもしれません １３ページへ ５ページへ 

こ こ ろ  

これらは脳の神経伝達物質セロトニン 

「うつ病かもしれない」「不安障害かもしれない」…。 
気になる方は、下記のチェックシートを試してみてください。 

４ 

□ 戸締まりやガスの元栓を何度も 

　 確認してしまう 

□ 人より手を洗っている回数が多い・ 

　 時間が長い 

□ 物をなくすのではないかと心配する 

□ 自分や他人を傷つけてしまうのでは 

　 ないかと考えてしまう 

□ 読み返しや書き直しを何度もする 

□ 順序正しく並んでいたり左右対称 

　 でないと気持ち悪い 

C
□ 人前で緊張して話せない 

□ 他人の前で字を書くのが苦手 

□ 誰かが横にいると電話しづらい 

□ 初めての人と会いたくない 

□ 知らない人のいるパーティーは苦手 

□ 授業中や会議の時、意見をのべたり 

　 報告するのはいやなほうだ 

□ 人に見られていると仕事が 

　 はかどらない 

□ 人前で食事をするのが苦手 

□ 知らない人に電話をかけるのは 

　 いやだ 

□ 店に品物を返品するのは気がひける 

D

C 欄でいくつかあてはまった方は 

OCD（強迫性障害） 
かもしれません 

D 欄でいくつかあてはまった方は 

SAD（社交不安障害） 
かもしれません １５ページへ １７ページへ 

が関係する病気といわれています。 





うつ病とは 
複雑な現代社会では、だれもが多くのストレスを抱え、生きています。 

気分が落ち込んだり、むなしい気持ちになることは珍しいことではありません。 

またたいていは、時間の経過とともに、元気なこころを取り戻せます。 

ところが、いつまでも気分が沈んだままで回復せず、 

からだにまで不調がきたすことがあります。 

このように、こころが疲れきってしまった状態がうつ病です。 

７ 

　うつ病は、脳内の神経伝達物質が減少

することで、引き起こされるといわれて

います。「気のもちよう」・「こころが弱

いから」起るのではありません。脳のエ

ネルギーが弱まってしまう、機能的な病

気なのです。 

　私たちの脳の中にはたくさんの神経

伝達物質があり、複雑な情報ネットワーク

をつくっています。この情報ネットワーク

では、さまざまな情報がやりとりされて

いますが、この情報伝達を仲介している

のが、神経伝達物質です。 

　神経伝達物質がスムーズに行き来して

いれば、感情や思考の活動もスムーズに

行なわれます。 

　しかし何らかの理由で神経伝達物質の

行き来する量が減少すると、思考や感情

が鈍くなってしまいます。これがうつ病

への引き金になるのです。 

うつ病のメカニズム 

他にノルアドレナリン・ドーパミンなども 
関連するといわれています。 

８ 

　健康な脳では、神経細胞の先端にあるシナプスから放出された神経伝達物質

（セロトニン）は、それを受け止める受容体と結合し、情報を伝達しています。セ

ロトニンの放出、結合が共にスムーズなら、適切な電気信号が生まれ、感情や思

考活動も円滑に行なわれます。うつ病ではセロトニンの放出が減少して行き来

が乏しくなるため、電気信号が弱まります。その結果、感情表現や思考活動の力

も弱まってしまうのです。 

正常 うつ病の状態 

脳内の神経細胞A 
（前シナプス） 

脳内の神経細胞B 
（後シナプス） 

： 神経伝達物質（セロトニン） 

トランスポーター 

受容体 

脳内の神経細胞A 
（前シナプス） 

脳内の神経細胞B 
（後シナプス） 

： 神経伝達物質（セロトニン） 

トランスポーター 

受容体 

通常はセロトニンの放出、 
結合共にスムーズに行われる。 

うつ病はセロトニンの 
放出が少ない。 











SAD（社交不安障害） 
人前で行動したり、話をするとき、恥をかいてしまうのでは 

という強い恐怖感に襲われます。 

また人前で赤面や吃音、震えなどの症状が現れたり、 

激しい汗や動悸が生じることもあります。 

次のような時に、不安や恐怖を感じたり、回避行動をとったりします 

１７ 

こんな症状はありませんか？ 

SAD（社交不安障害）とは 
極度のあがり症などによって社会生活が妨げられてしまう、こころの病気です。

発症には遺伝的な要素や環境などが複雑にからみ合っていますが、特に脳の扁

桃体と呼ばれる部位の働きが過敏になると、身体症状が増大するといわれて

います。 

●人前で電話をかける時 

●少人数のグループ活動に参加する時 

●公共の場で食事をする時 

●人と一緒に公共の場でお酒を飲む時 

●権威ある人と話をする時 

●観客の前で何か行為をしたり話をする時 

●パーティーに行く時 

●人に姿を見られながら仕事（勉強）をする時 

●あまりよく知らない人に電話をする時 

●まったく初対面の人と会う時 

●公衆トイレで用を足す時 

●他の人たちが着席して待っている部屋に 

　入って行く時 

こんな症状はありませんか？ ～SAD（社交不安障害）～ 

１８ 

SAD（社交不安障害）の治療 
SADによる身体症状は、現在、薬による治療で改善しやすいと言われています。

治療には、SSRI（選択的セロトニン再取り込み阻害薬）という薬に、速効性のある

抗不安薬などを併用します。 

●人々の注目を浴びる時 

●会議で意見を言う時 

●試験を受ける時 

●あまりよく知らない人に不賛成であると言う時 

●あまりよく知らない人と目を合わせる時 

●仲間の前で報告する時 

●誰かを誘おうとする時 

●店に品物を返品する時 

●パーティーを主催する時 

●強引なセールスマンの誘いに抵抗する時 


