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うつ病の治療には薬物療法のほかに，心身の休息，精神療法，環境調整，治
療の経過の中で行われる生活習慣の改善があります。発症したばかりの患者さ
んはまず休むことが大切ですので，家事など生活上の負担を軽減するようにし
ていただきます。
精神療法では患者さんの抱える悩みや不安などをお聞きしながら精神的に支
えていくことで，心の負担を軽減し，心の問題を解決する力を高めるようにし
ます。病気になる前からご自身に関して否定的な考えを持っている方には認知
行動療法を，対人関係の問題が背景にある場合には対人関係療法を行うことが
あります。
生活習慣を改善することも大切です。適度に運動し，パランスのとれた食事
をとるようにしましょう。運動療法としては，ある程度改善してからウォーキ
ング，ジョギングといった有酸素運動を週に 3回以上，20〜 50 分行います。
食事療法では肥満の人はダイエットを行い，地中海食のような魚，野菜，果物
を主体とした献立にして，青魚の成分であるDHA，EPAを摂るようにします。
また，人や動物などとの良いコミュニケーションが増え心が癒されることで，
改善がもたらされます。

うつ病は再発しやすい病気です。初めてのうつ病で半数以上が再発すると
され，再発を繰り返すほど再発率は高くなります。そのため，再発予防はと
ても重要です。少し調子がよくなったからと治療をやめてしまうと再発して
しまうことが多いため，完全な回復を目指すことが大切です。
それでは，再発予防のためにどのようにしたらよいでしょうか。
まずは回復した後も一定期間お薬を続けることが必要です。初めての方で
は半年ぐらいは続けましょう。再発を繰り返していたり，不眠や集中力の低
下などの残遺症状がある方，重症のうつであった方，身体疾患があったり高
齢の方では 2年以上継続することが望まれます。発病に環境が影響している
場合は環境調整も必要です。また，ご自身がどのようなストレスに弱いのか
を知り，対処方法を増やしておきましょう。マイナス思考に陥りがちな方には，
認知行動療法が役立つといわれています。
その他にはQ1の治療法とも重なりますが，生活リズムを整え，質のよい睡
眠をとり，栄養のバランスに気をつけること，適度な運動をこころがけ，健
全なストレス発散方法や余暇を持つこと，身近に相談できる人を持つことな
どもよいでしょう。
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