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ウインターブルー
（冬季うつ）とは？
　秋の深まりとともに日がどんどん短くなり
寒さが増してくるころになると、これといっ
た理由も思い当たらないのに気持ちが沈み
がちになり、朝、なかなか起きることができ
なくなったり、無性に食欲がわいたりした経
験がある人はいるのではないでしょうか。
このような状態が2年以上続き仕事や家事
など日常生活に支障をきたすようなら、もしかしたら秋から冬に
かけて症状が現れる『冬季うつ病』なのかもしれません。

　冬季うつ病とは、ある一定の季節にだけ「気分が落ち込む」「疲れやすい」「や
る気が起きない」などの症状が現れる季節性うつ病と呼ばれる病気のひとつ
です。
冬季うつ病は１０～１２月に症状がでて翌年の３月ごろになると自然に症状が快
復するというサイクルを毎年繰り返すのですが、まだ、病気自体あまり知られ

ていないことや春になると治ってしまうことなどか
ら病気と気づかず、つらい症状があるにもかかわ
らず我慢したり放置している人が多いと言われて
います。
　冬季うつ病は、うつ病の症状とほぼ同じですが、
うつ病でよくみられる不眠や食欲不振による体重
減少とは逆に、過眠や過食による体重増加という
冬季うつ病特有の特徴が見られます。

●毎日できるだけ同じ時間に起き朝の光を浴
　びること。
●3食規則正しく食事をすること。
●適度な運動をすること。運動すると脳から
　抗うつ作用のあるホルモンが分泌される。
●ストレスをためないこと。リラックスできる
　方法（趣味など）を自分でみつけること。
●光療法が効果的といわれています。（一般的な学習スタンドの2～
　3倍程度）強い光を毎朝、数時間浴びることで改善されると考えら
　れています。

『冬季うつ病』の最大の特徴は過眠と過食

冬季うつ病の予防法と治療法
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（薬剤師：阿部 徹）
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