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＊就労（復職）準備のためのリハビリテーションとは＊
　就労（復職）のためには，統合失調症やうつ病で療養中の生活から徐々に段階を踏んで，通勤や業務のス
トレスに耐えられるように，体調やそのほかの準備を整えることが重要になります。
　デイ・ケアに通いながら，日常生活のリズムを立て直し，仕事に必要な体力・活動性を徐々に高めていき
ます。また，集団活動を通じて対人交流を図り，コミュニケーション能力を養ったり，病気についての自己管
理能力を身に付け，仕事に就いても再発しないように準備を整えていきます。

＊プログラムの紹介＊
● 集団認知行動療法… うつ症状に関連した気分と思考パターン・行動との関係性に焦点を当て，グループ
で話し合い，健康的な生活パターンを身に付けます。

● 統合失調症の心理教育… 統合失調症とはどんな病気なのか，どんな薬を飲むのかなど，正しい知識を学
習し，再発・再燃の予防に取組みます。

● 会話向上クラブ… 統合失調症の治療に有効と言われている社会技能訓練（SST）のプログラムです。職
場で役に立つスキルを身に付けられるようにアレンジしています。

　そのほか，就労に向けたプログラムとして，職場マナーを学んだり，SSTを利用した模擬職場プログラム，
運動療法を取り入れたプログラム，パソコンのスキル向上のためのプログラムなどがあります。詳細は見
学・説明会で説明します。

＊専門職スタッフが，チームで支援します＊
精神科医師　作業療法士　看護師　臨床心理技術者　精神保健福祉士

＊デイ・ケアのご利用＊
●利用日：週4日（月，火，木，金）午前9時30分～午後3時30分（祝日・年末年始除く。）
●利用期間：6ヶ月（最長3年まで更新可）　
●費用：診療報酬制度による医療費（健康保険適用，自立支援医療費制度利用可）
●見学・説明会：電話で予約を受け付けています。
●利用条件がありますので，詳細は見学時にお確かめください。

～ 統合失調症やうつ病で療養中の皆様へ ～
当センターデイ・ケア課では，症状改善と就職・復職の準備性を高めるデイ・ケアを実施しています。

 見学予約・問合せ　京都市こころの健康増進センター  デイ・ケア課
☎ 075-314-0510 　FAX 075-314-0542
（土・日・祝を除く午前９時～午後５時）
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　何か気がかりなことがあったり，人前で話したり，大事な試験やイベントを控えて
いたり…そういったときに，「気持ちが落ち着かない」「どうなるか心配でドキドキす
る」など，いわゆる「不安」を感じるということはよくあることと思います。「不安」は
私たちが日常的に経験する感情のひとつですが，あまりに過剰であったり，理由が
ないのに不安になったり，そのために行動に著しく制限が出たりする場合は，「正常
な反応」を超えて「病的な不安」である可能性があります。
　病的な不安を主な症状とする疾患を「不安症／不安障害」と呼び，いくつかの種類
がありますが，今回は突然の不安発作をくりかえす「パニック症／パニック障害」※

について説明します。

※以下「パニック障害」と表記します。
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パニック症／パニック障害

①パニック発作
　動悸，胸痛，窒息感，めまいやふらつき，冷感や熱
感，手足のふるえなどのさまざまな身体症状と，「こ
のまま死んでしまうのではないか」「狂ってしまうの
ではないか」という強い恐怖が突然出現し，数分以内
にピークを迎えます。通常数分～30分以内に発作は
おさまります。

②予期不安
　パニック発作がまた起こるのではないか，次はもっ
と強い発作なのではないか，などの不安を「予期不
安」といいます。ときには，不安のあまり仕事を辞め
てしまうことすらあります。

③広場恐怖
　パニック発作が起こったときに逃げられない，また
は助けを得ることができない，恥ずかしい思いをす
るかもしれない状況を避けるようになります。「広場」
という名称に限らず，避けられる状況としては，一人
で外出する，乗り物に乗る，列に並ぶ，美容院へ行く，
歯医者にかかる，会議に出席するといったものがあり
ます。広場恐怖を合併すると，会社や学校へ行った
り，買い物に行ったりすることが難しくなり，ひきこも
りがちとなってしまうことも少なくありません。

症状は？

　Ａさんはいつもどおりバスに乗ってでかけていました。すると突然，激しい動悸，発
汗，息苦しさ，めまい，手足の震えに襲われ，「心臓の病気か何かで死んでしまうので
はないか」と必死の思いで次の停留所でバスを降り，救急車を呼んで病院でいろい
ろ検査を受けました。けれども何も異常はなく，気付けばあんなに苦しかった症状も
消えていました。同じような発作がその後もくりかえし起こり，いつまた発作が来るか
もしれないと思うと不安でならず，外出も１人ではできなくなってしまいました。
　これは一例ですが，このように予期しない「パニック発作」をくりかえし，そのため
に不安や行動の変化が起こるものを「パニック障害」といいます。

パニック障害とは
何これ?!

苦しい

不安
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　お薬でパニック発作を少なくし，不安をやわらげ，ある程度落ち着いてきたら徐々に苦手
な場所や状況に挑戦していく，というのが一般的な方法です。

治療方法は？

　一生のうち100人に2～3人がかかるといわれていますので，実はそれほ
ど珍しい病気ではありません。20～30歳代で発症することが多く，女性が
男性の2倍多いといわれています。
　原因はまだ十分には解明されていませんが，脳の一部が過敏になってい
て，なんでもないときでも“生命の危機”と脳が誤って認識してしまうために
パニック発作が引き起こされるという説があります。

どれぐらいの人がかかっているの？ 原因は？

　まずはパニック障害という病気について理解しましょう。患者さんがパニック発作を起こしているときは，どんな
につらくてもパニック発作で死ぬことはありませんので，そばにいて安心感を与えるようにしましょう。また，普段
から予期不安でいっぱいの患者さんは，誰かと会話をするだけで安心することが多いものです。他愛ない会話，短
い時間でも構いませんので，話をするようにこころがけてみてください。さらに，認知行動療法が始まり徐々に外
出などにチャレンジするようになると，付添いなど周囲の協力が必要になることがありますので，そのときはでき
る限りの支援をお願いします。

周囲の方へ

　パニック障害は，当人にとってはとてもつらいものですが，検査しても何
も異常がありませんので，「気の持ちようだ」「一人で外出できないのは甘え
だ」と考えがちかもしれません。正しく診断を受け，適切な治療を受ければ
回復可能な病気です。パニック障害の経過中にうつ病を合併することもあり
ますので，思い当たることがあれば早めに精神科に相談しましょう。
　疲労や睡眠不足はパニック発作を起こしやすくしますので，規則正しい生
活をこころがけましょう。また，アルコール，カフェインのとりすぎは病状を
悪化させますので注意が必要です。

さいごに

①薬物療法
　SSRIと呼ばれる種類の抗うつ薬と，抗不安薬がよ
く使われます。効果の出方や副作用の現れ方は個人
差がありますので，用法・用量について主治医とよく
相談しながら服薬しましょう。

②精神療法
　認知行動療法が有効で，曝露療法や認知療法が行
われます。曝露療法とは不安を生じる状況に段階的
に挑戦していくもので，認知療法とは不安なときに
つい最悪の状況を想定してしまうというような考え
方のクセを修正していくものです。

ばくろ
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こころここ けいじばん

相談援助課からのご案内

■問合せ・相談受付：
　相談専用電話　☎075-314-0874
　月～金（祝日・年末年始を除く。）
　午前9時～正午　午後1時～午後4時

■問合せ・相談受付：
　相談専用電話　☎075-314-0874
　月～金（祝日・年末年始を除く。）
　午前9時～正午　午後1時～午後4時

　財産の相続やお金の管理，離婚や養子縁組のこと，ア
パートの契約や保証人のことなど…。どうすればよい？ 法律
ではどうなっているの？ 困ったとき，お気軽にご相談くだ
さい。弁護士，相談員が相談に応じます。相談は無料です。
まずは，相談専用電話にお問い合わせください。

毎月第2・4木曜日（祝日は除く。）
午後1時30分～午後4時30分（予約制）

相談日時

 平成30年5月から平成31年2月までの
 毎月第3火曜日
 午後1時30分～午後3時30分
 こころの健康増進センター会議室
 講義，参加者同士のグループワーク
 アルコール・薬物問題を抱える人の家族。ただし，

参加される方が京都市内在住であること。
 20名
 相談専用電話まで。
※申込制ですので参加を希望される方は，必ず当センターへお申し
込みください。お申込み後，面接のうえ，参加の可否を決定させて
いただきます。

平成30年5月～平成31年2月実施

「アルコール・薬物問題に悩む
家族への支援プログラム」のお知らせ

申　　込

対 　 象

定 　 員

内 　 容
会 　 場

日 　 程

時 　 間

「きょう  ほっと  あした
 くらしとこころの総合相談会」からのお知らせ
　自殺の危機に直面している方は，精神疾患だけでなく，職場
や家庭などの人間関係，法律問題など様々な悩みを同時に抱え
ていることがあります。そこで，司法の専門家や保健師，僧侶な
ど複数の相談員に１箇所で相談できる相談会を開催します。
　相談ご希望の方は事前に，予約専用電話「京都いつでも
コール」までご連絡ください。事前予約は，最大2枠まで可能
です。また，受付期間は学生または初めてのご相談に限り各
実施日の3週間前から2日前まで，それ以外の方は2週間前か
ら2日前まで予約していただくことができます。当日のお申込
みも受付けていますが，予約の方が優先になります。

 4/24（火） 5/22（火） 6/26（火）
 7/24（火） 8/28（火） 9/25（火）

相談時間：午後2時～午後7時
相談会場：京都府立総合社会福祉会館ハートピア京都

9/8（土）
相談時間：午後1時～午後5時
相談会場： 京都市北文化会館

 予約専用電話番号
京都いつでもコール ☎075-661-3755
（年中無休　午前8時～午後9時）

 こころの健康増進センター 相談援助課
 ☎075-314-0355
問  合  せ

申　　込

土曜相談

平日相談

み な こ こ

｢こころここNo.44｣ 2018年3月発行
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「精神障害者法律相談」（予約制）

　アルコールがやめられない，「アルコール依存症」ではない
か，家族のアルコール問題にどう対処したらいいのか。そん
なときはお気軽にご相談ください。ご家族からの相談も受付
けています。まずは，相談専用電話にお問い合わせください。

毎週水曜日（祝日は除く。）
午後3時～午後5時15分（予約制）

相談日時

「アルコール専門外来」（予約制）

街の情報

京都市印刷物第295153号

　平成29年12月1日（金）に開催しましたバレーボール大
会の結果をお知らせします。合計9チームのエントリーで，
熱戦が繰り広げられました。

優　勝　Le Coeur（ル・クール）

準優勝 醍醐ペガサス（醍醐病院）

　3位 まるいフェニックス（まるいクリニック）

　優勝のLe Coeur（ル・クール）は，平成30年6月9日（土），
京都市内（横大路運動公園体育館）で開催予定の第18回
近畿地区予選会に，京都市代表チームとして出場されます。
応援をよろしくお願いします！！

第13回「京（みやこ）ふれあいアタック」
精神障害者バレーボール京都市大会の

結果発表
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