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○「
介
護
疲
れ
」と
は…

　

介
護
す
る
こ
と
で
感
じ
る
ス
ト

レ
ス
や
疲
れ
の
こ
と
で
す
。
介
護

に
は
、
身
体
的
負
担
だ
け
で
な
く
、

精
神
的
負
担
も
か
か
り
ま
す
。
こ

れ
ら
を
抱
え
る
こ
と
に
よ
っ
て
引

き
起
こ
さ
れ
ま
す
。

○「
介
護
う
つ
」と
は…

　

介
護
生
活
を
進
め
る
中
で
発
症

す
る
う
つ
病
で
す
。
介
護
疲
れ
が

積
み
重
な
っ
て
睡
眠
や
休
養
が
十

分
に
取
れ
な
い
状
況
が
続
く
と
、

脳
の
処
理
能
力
が
パ
ン
ク
し
て
し

ま
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
脳
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
し
、
意
欲
や
判

断
力
が
低
下
し
て
元
気
に
動
け
な

く
な
り
ま
す
。

　

介
護
う
つ
は
早
め
の
対
応
が
必

要
で
す
。
不
安
な
点
が
あ
れ
ば
一

人
で
解
決
し
よ
う
と
す
る
の
で
は

な
く
、
医
療
機
関
を
受
診
し
た
り
、

家
族
に
協
力
を
求
め
た
り
す
る
こ

と
な
ど
も
検
討
し
ま
し
ょ
う
。

・
休
息
を
し
っ
か
り
と
る
。

・
自
身
の
生
き
が
い
や
楽
し
み
を

持
っ
て
少
し
で
も
息
抜
き
を
す

る
。

・
「
完
璧
に
や
ら
な
く
て
も
大
丈

夫
」
と
い
う
よ
う
な
大
ら
か
な

気
持
ち
を
持
つ
。

・
家
族
に
協
力
を
求
め
分
担
す
る

な
ど
、
自
分
だ
け
で
や
ろ
う
と

は
思
わ
ず
に
誰
か
に
頼
る
。

・
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す

る
。

　

各
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で

は
、家
族
介
護
に
関
す
る
情
報
提

供
や
心
身
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
が
で
き

る
教
室
を
随
時
開
催
し
て
い
ま
す
。

現
在
介
護
中
の
方
、介
護
の
経
験
の

あ
る
方
、こ
れ
か
ら
介
護
す
る
か
も

し
れ
な
い
方
な
ど
、ど
な
た
で
も
ぜ

ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　

日
時
や
開
催
場
所
に
つ
い
て
は
、

各
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
へ
お
問

合
せ
く
だ
さ
い
。

　

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

問
合
せ

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
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一
人
で
抱
え
こ
ま
な
い
で

介
護
疲
れ
に
な
ら
な
い
た
め
に

健康
いきいき
メモ

介
護
疲
れ
を
た
め
込
ま
な
い

た
め
の
ポ
イ
ン
ト

介
護
疲
れ
を
た
め
込
ま
な
い

た
め
の
ポ
イ
ン
ト

家
族
介
護
者
の
集
い
に

　
　
　
　
ご
参
加
く
だ
さ
い

家
族
介
護
者
の
集
い
に

　
　
　
　
ご
参
加
く
だ
さ
い

チェックしてみましょう

□食欲がない
□眠れない、過度に寝てしまう
□動悸、体がだるい、疲れやすい
□胃の不快感、便秘や下痢
□口が乾く

□ 表情が暗い
□ 反応が遅い　　　
□ 落ち着かない
□ 飲酒量が増える

周囲の人にも分かる
　　　　介護うつのサイン

体に現れる介護うつのサイン

うつ病の症状に気が付く前に体の
不調が現れることもあります。

くち


