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メンタルヘルス ～元気なココロ・カラダのために～

女
性
の
心
の
病
気
を
治
す
本

山
田
和
男
／
主
婦
と
生
活
社

〈
男
〉の
未
来
に
希
望
は
あ
る
か

細
谷
　
　
実
／
星
雲
社

女
性
の
う
つ
が
わ
か
る

姫
野
友
美
／
大
泉
書
店

自
分
ら
し
さ
を
生
き
る
心
理
学

河
野
貴
代
美
／
海
竜
社

女
性
が
ス
ト
レ
ス
と
つ
き
あ
う
本

鴨
下
一
郎
／
大
和
書
房

働
く
女
性
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
が

と
こ
と
ん
わ
か
る
本

鈴
木
安
名
／
あ
け
び
書
房

実
録
　
ぼ
く
の
更
年
期

永
井
　
明
／
浩
気
社

男
を
脱
ぐ
！

蔦
森
　
樹
／
全
日
出
版

新 

主
人
在
宅
ス
ト
レ
ス
症
候
群

黒
河
順
夫
／
双
葉
社

パ
ル
テ

ラ
イ
ブ
ラ
リ

か
ら

　少子高齢化の進展や情報化が急速に進む中、人々の生き方も選択肢が増えてライフスタイ ルも多様化している現在、女性も男性も様々なストレスをかかえ、「こころの病」にかかりやすくなっています。
どんなライフスタイルを選んだにせよ、｢自分の生き方これでよかったのか」「今の自分はこれ でいいのか」という状況に出会うこともあるのではないでしょうか。
　自分との葛藤は心の病となりがちです。その背景には、まだまだ「女らしさ・男らしさ」の縛りや、性別役割分業意識があります。
　今回の特集では、さまざまなストレスからくる「こころの病」をジェンダーの視点から理 解し、こころの健康を保ち充実したライフスタイルを考えてみましょう。

ジェンダー
の視点から

見る

男性も

女性も

ライフステージ

影  響家族関係親子関係退職       更年期　 　 　夫婦 仕事と育児 仕事と家庭 結婚 or 仕事
ライフスタイルの選択

思春期青年期壮年期高年期

誕
生

「
女
の
子
ら
し
く
」

初
潮

（
変
わ
る
体
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
）

母
娘
密
着

一
卵
性
母
娘

　
ダ
ブ
ル
バ
イ
ン
ド

　「
女
の
幸
せ
は
結
婚
よ
」

　「
私
に
で
き
な
か
た
夢（
仕
事
で
の
成
功
）を
果
た
し
て
！
」

　  

の
矛
盾
す
る
二
つ
の
願
い
を
期
待
さ
れ
る

痩
身
願
望

摂
食
障
害
の
90 

％
が
女
性

（
メ
デ
ア
の
影
響
も
あ
り
）

ニ

ト
・
ひ
き
こ
も
り

「
立
身
出
世
・
高
学
歴
・
い
い
会
社
」と
い
う

  

プ
レ
シ

・
競
争
社
会
か
ら
の
挫
折

男
は
仕
事

　
勝
た
な
く
て
は
・

　
負
け
ら
れ
な
い
・

　
支
配
欲
）

環
境
の
変
化

ア
イ
デ
ン
テ
テ
・
ク
ラ
イ
シ
ス

過
重
労
働
　
過
労
死

自
殺

転
勤
・
単
身
赴
任
に

よ
る
う
つ

パ
ラ
サ
イ
ト
シ
ン
グ
ル
？

独
身
貴
族
？

大
黒
柱
？

リ
ス
ト
ラ
不
安

夫
婦
の
コ
ミ
ニ
ケ

シ
ン
不
足

（
家
に
居
場
所
が
な
い「
男
は
黙
て
・・・
」）

男
性
更
年
期

衰
え
る
気
力
・
肉
体（
男
ら
し
さ
の
減
退
）へ
の
む
な
し
さ

燃
え
尽
き
症
候
群

濡
れ
落
ち
葉

わ
し
も
族

（
仕
事
一
筋
だ
た
た
め
家
に
も
地
域
に
も
居
場
所
が

  

な
い
）

空
の
巣
症
候
群

子
育
て
が
終
わ
て
私
の
役
割
は
？

介
護
の
重
荷

４
人
の
親
を
み
る

更
年
期
症
状

閉
経
に
よ
る
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
激
変

　夫
在
宅
ス
ト
レ
ス
症
候
群

優
し
さ
ケ
ア
ラ
（
世
話
役
割
）

控
え
め
に
…
と
求
め
ら
れ
て
育
つ

誕
生

「
男
の
子
ら
し
く
」

強
さ
た
く
ま
し
さ
…
を
求
め
ら
れ
て
育
つ

性
へ
の
目
覚
め

変
声
期

リ
ス
ト
カ

ト

望
ま
な
い援助

交
際

暴
力
・
犯
罪
化

少
年
一
般
刑
法
犯
の
７５
％
が
男
子

「いいこ」
期待への反発

他者を傷つける
外に向かいやすい

ストレス
うつ

ストレス
うつ

結
婚
し
な
い
と

結
婚
　
す
る
と

子
ど
も
を
産
む

産
め
な
い

退
職

働
き
続
け
る

産
ま
な
い

結
婚
　
し
な
い
と

ストレス
うつ

ストレス
うつ

スーパーウーマンシン  ドローム
（男性以上に仕事に 打ち込ま
なければ仕事を続け られない、
仕事も家事も子育て も完璧に！
という締め付け）

多
様
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

キャリア
アップは？

働き
続けたい？

結婚は？

出産は？

仕事も
子育ても？

マタニティブルー
産後うつ
（子育ての不安・
  公園デビュー・
  夫の転勤で知らない
  土地で子育て）

孤独な
子育て
仕事と育児の
両立

不妊への
プレッシャー

周囲からの
プレッシャー

ストレス

うつ

平成18年度栃木県警察調べ　※全国では9年連続3万人を越えている平成18年度栃木県地域保健総合推進事業アンケート調査より 平成18年度栃木県地域保健総合推進事業アンケート調査より

負け犬？

女の幸せは結婚？

結婚しないの？

もてなきゃ

パ ラサイトシングル？職業・コース選択？

老後はひとり

子どもは
まだ？

男は家庭を持って
一人前

女性をリードしなきゃ

仕
事

家
事

子
育
て

が
ん
ば
り

　  

す
ぎ
！

10代20代40代50代60代
「女は家庭」
専業主婦の憂鬱
（家事を一生懸命や っても
  評価されないむな しさ、
  いい子を育てなく てはとい
  うプレッシャー）

「女は家庭も仕事 も」

DV

Ｄ
Ｖ
被
害

Ｄ
Ｖ
加
害

デ

ト
Ｄ
Ｖ
・

デ

ト
Ｄ
Ｖ
・
（
弱
さ
を
隠
す
た
め
の
暴
力

  

ス
ト
レ
ス
を
家
で
発
散
　
な
ど
）

誰に食べ
させて
もらって
るんだ

メールを
見せろ

ぼ

し

お
や
こ

キャリア ウーマン?

ストレス
うつ

成人期

か
ら

自分を傷つける
内に向かいやすい

8～10時間
32.8％

4～8時間
6.3％

10～12時間
28.2％

12～14時間
18.4％

14時間以上
9.3％

無解答2.1％
0時間0.5％

4時間未満2.5％
仕事時間（男）自殺者数相談相手　家庭以外（男女別）

元
年
平
成

５
年

10
年

15
年

18
年

男性
女性

親
戚
関
係

近
隣
の
人

職
場
の
上
司

友
人

そ
の
他

特
に
誰
も

い
な
い

職
場
の
同
僚

学
校
担
当
者

公
的
機
関
の

担
当
者

男 女

0
10
20
30
40
50
60
70
80
％

ストレスの原因（男女別）

仕
事
の
こ
と

人
間
関
係

家
族
の
こ
と

経
済
的
な
こ
と

病
気
に

関
す
る
こ
と

そ
の
他

よ
く

分
ら
な
い

男 女

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90
％

平成18年度栃木県地域保健総合推進事業アンケート調査より

リストラ

勝ち組？

ノルマ！

弱音を吐くな！
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メンタルヘルス

女
性
が
ス
ト
レ
ス
と
つ
き
あ
う
本

鴨
下
一
郎
／
大
和
書
房

働
く
女
性
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
が

と
こ
と
ん
わ
か
る
本

鈴
木
安
名
／
あ
け
び
書
房

実
録
　
ぼ
く
の
更
年
期

永
井
　
明
／
浩
気
社

男
を
脱
ぐ
！

蔦
森
　
樹
／
全
日
出
版

新 

主
人
在
宅
ス
ト
レ
ス
症
候
群

黒
河
順
夫
／
双
葉
社

　少子高齢化の進展や情報化が急速に進む中、人々の生き方も選択肢が増えてライフスタイ
どんなライフスタイルを選んだにせよ、｢自分の生き方これでよかったのか」「今の自分はこれ
　自分との葛藤は心の病となりがちです。その背景には、まだまだ「女らしさ・男らしさ」
　今回の特集では、さまざまなストレスからくる「こころの病」をジェンダーの視点から理

ジェンダー
の視点から

見る

男性も

女性も

退職       更年期　 　 　夫婦 仕事と育児 仕事と家庭
ライフスタイルの選択

壮年期高年期

過
重
労
働
　
過
労
死

自
殺

転
勤
・
単
身
赴
任
に

よ
る
う
つ

大
黒
柱
？

リ
ス
ト
ラ
不
安

夫
婦
の
コ
ミ
ニ
ケ

シ
ン
不
足

（
家
に
居
場
所
が
な
い「
男
は
黙
て
・・・
」）

男
性
更
年
期

衰
え
る
気
力
・
肉
体（
男
ら
し
さ
の
減
退
）へ
の
む
な
し
さ

燃
え
尽
き
症
候
群

濡
れ
落
ち
葉

わ
し
も
族

（
仕
事
一
筋
だ
た
た
め
家
に
も
地
域
に
も
居
場
所
が

  
な
い
）

空
の
巣
症
候
群

子
育
て
が
終
わ
て
私
の
役
割
は
？

介
護
の
重
荷

４
人
の
親
を
み
る

更
年
期
症
状

閉
経
に
よ
る
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
激
変

　夫
在
宅
ス
ト
レ
ス
症
候
群

ストレス
うつ

ストレス
うつ

子
ど
も
を
産
む

産
め
な
い

産
ま
な
い

ストレス
うつ

ストレス
うつ

スーパーウーマンシン  
（男性以上に仕事に 
なければ仕事を続け 
仕事も家事も子育て 
という締め付け）

マタニティブルー
産後うつ
（子育ての不安・
  公園デビュー・
  夫の転勤で知らない
  土地で子育て）

孤独な
子育て
仕事と育児の
両立

不妊への
プレッシャー

周囲からの
プレッシャー

ストレス

うつ

平成18年度栃木県警察調べ　※全国では9年連続3万人を越えている平成18年度栃木県地域保健総合推進事業アンケート調査より

パ 職業・コース選択？

老後はひとり

子どもは
まだ？

仕
事

家
事

子
育
て

が
ん
ば
り

　  

す
ぎ
！

40代50代60代
「女は家庭」
専業主婦の憂鬱
（家事を一生懸命や 
  評価されないむな 
  いい子を育てなく 
  うプレッシャー）

「女は家庭も仕事 

キャリア 

ストレス
うつ

か
ら

自殺者数相談相手　家庭以外（男女別）

元
年
平
成

５
年

10
年

15
年

18
年

男性
女性

親
戚
関
係

近
隣
の
人

職
場
の
上
司

友
人

そ
の
他

特
に
誰
も

い
な
い

職
場
の
同
僚

学
校
担
当
者

公
的
機
関
の

担
当
者

男 女

0
10
20
30
40
50
60
70
80
％

ストレスの原因（男女別）

仕
事
の
こ
と

人
間
関
係

家
族
の
こ
と

経
済
的
な
こ
と

病
気
に

関
す
る
こ
と

そ
の
他

よ
く

分
ら
な
い

男 女

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90
％

平成18年度栃木県地域保健総合推進事業アンケート調査より

リストラ

勝ち組？

ノルマ！

弱音を吐くな！
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～元気なココロ・カラダのために～

女
性
の
心
の
病
気
を
治
す
本

山
田
和
男
／
主
婦
と
生
活
社

〈
男
〉の
未
来
に
希
望
は
あ
る
か

細
谷
　
　
実
／
星
雲
社

女
性
の
う
つ
が
わ
か
る

姫
野
友
美
／
大
泉
書
店

自
分
ら
し
さ
を
生
き
る
心
理
学

河
野
貴
代
美
／
海
竜
社

パ
ル
テ

ラ
イ
ブ
ラ
リ

か
ら

ルも多様化している現在、女性も男性も様々なストレスをかかえ、「こころの病」にかかりやすくなっています。
でいいのか」という状況に出会うこともあるのではないでしょうか。
の縛りや、性別役割分業意識があります。
解し、こころの健康を保ち充実したライフスタイルを考えてみましょう。

ライフステージ

影  響家族関係親子関係結婚 or 仕事

思春期青年期

誕
生

「
女
の
子
ら
し
く
」

初
潮

（
変
わ
る
体
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
）

母
娘
密
着

一
卵
性
母
娘

　
ダ
ブ
ル
バ
イ
ン
ド

　「
女
の
幸
せ
は
結
婚
よ
」

　「
私
に
で
き
な
か
た
夢（
仕
事
で
の
成
功
）を
果
た
し
て
！
」

　  

の
矛
盾
す
る
二
つ
の
願
い
を
期
待
さ
れ
る

痩
身
願
望

摂
食
障
害
の
90 

％
が
女
性

（
メ
デ
ア
の
影
響
も
あ
り
）

ニ

ト
・
ひ
き
こ
も
り

「
立
身
出
世
・
高
学
歴
・
い
い
会
社
」と
い
う

  

プ
レ
シ

・
競
争
社
会
か
ら
の
挫
折

男
は
仕
事

　
勝
た
な
く
て
は
・

　
負
け
ら
れ
な
い
・

　
支
配
欲
）

環
境
の
変
化

ア
イ
デ
ン
テ
テ
・
ク
ラ
イ
シ
ス

パ
ラ
サ
イ
ト
シ
ン
グ
ル
？

独
身
貴
族
？

優
し
さ
ケ
ア
ラ
（
世
話
役
割
）

控
え
め
に
…
と
求
め
ら
れ
て
育
つ

誕
生

「
男
の
子
ら
し
く
」

強
さ
た
く
ま
し
さ
…
を
求
め
ら
れ
て
育
つ

性
へ
の
目
覚
め

変
声
期

リ
ス
ト
カ

ト

望
ま
な
い援助

交
際

暴
力
・
犯
罪
化

少
年
一
般
刑
法
犯
の
７５
％
が
男
子

「いいこ」
期待への反発

他者を傷つける
外に向かいやすい

結
婚
し
な
い
と

結
婚
　
す
る
と

退
職

働
き
続
け
る

結
婚
　
し
な
い
と

  ドローム
 打ち込ま
 られない、
 も完璧に！

多
様
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

キャリア
アップは？

働き
続けたい？

結婚は？

出産は？

仕事も
子育ても？

平成18年度栃木県地域保健総合推進事業アンケート調査より

負け犬？

女の幸せは結婚？

結婚しないの？

もてなきゃ

 ラサイトシングル？

男は家庭を持って
一人前

女性をリードしなきゃ

10代20代

 っても
 しさ、
 てはとい

 も」

DV

Ｄ
Ｖ
被
害

Ｄ
Ｖ
加
害

デ

ト
Ｄ
Ｖ
・

デ

ト
Ｄ
Ｖ
・
（
弱
さ
を
隠
す
た
め
の
暴
力

  

ス
ト
レ
ス
を
家
で
発
散
　
な
ど
）

誰に食べ
させて
もらって
るんだ

メールを
見せろ

ぼ

し

お
や
こ

 ウーマン?

成人期

自分を傷つける
内に向かいやすい

8～10時間
32.8％

4～8時間
6.3％

10～12時間
28.2％

12～14時間
18.4％

14時間以上
9.3％

無解答2.1％
0時間0.5％

4時間未満2.5％
仕事時間（男）

s2

─ 88 ─

例
１
　
ク
イ
ズ
で
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ト
ク
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男
女
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同
参
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第２章
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例
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５
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参　考



﨑
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CD-ROM

NO.
1-1-1 TO DO  Exel 2003 5 6
1-2-1  Word 2003 8 
1-2-2  Word 2003 9 
1-2-3  Word 2003 32 33 
1-8-1  Word 2003 50 
1-8-2  Word 2003 51 52 
1-9-1  Word 2003 55 
1-9-2  Word 2003 56 57 
1-9-3  Word 2003 58 
1-11-1  Word 2003 61 
1-12-1  Word 2003 66 

NO.
2-1-1 1 Word 2003 78 
2-1-2 1  Power Point 2003 79 83 
2-1-3  Word 2003 84 
2-1-4 1  Word 2003 85 86 
2-1-5  PDF 87 88 
2-1-6 2  Word 2003 89 90 
2-1-7 2  Word 2003 91 92 
2-1-8  Word 2003 93 
2-2-1 2 Word 2003 95 
2-2-2  Exel 2003 96 
2-2-3  Exel 2003 96 
2-2-4 2  Power Point 2003 97 99 
2-2-5 2  Power Point 2003 100 102 
2-2-6  Word 2003 103 
2-3-1 3 Word 2003 105 
2-3-2  Word 2003 106 
2-4-1 4 Word 2003 108 
2-4-2  Word 2003 109 
2-4-3  PDF 110 
2-4-4  Word 2003 111 
2-4-5  PDF 112 
2-4-6  Word 2003 113 
2-4-7  Word 2003 114 
2-5-1 5 Word 2003 117 118 
2-5-2 5  Word 2003 119 
2-5-3 5  PDF 120 

─ 138 ─

参　考






