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コロナ禍における 
メンタルヘルス対策

安全対策連絡協議会 





セッション内容

＊   うつ病とは？ 
＊   コロナの影響 
＊   どんなサポートが受けられる？



オーストラリア

うつ生涯有病率 14%

自殺者 3,318人 (2019)



日本 オーストラリア

うつ生涯有病率 ?% 14%

自殺者 20,919人 (2020) 3,318人(2019)



Organisation for Economic Co-operation and Development (OECD)



厚生労働省　令和２年版自殺対策白書



日本 オーストラリア

うつ生涯有病率 6% 14%

年間自殺者 20919人 (2020) 3000人



憂鬱な気分 

気が沈み、気が重い 

虚無感 

些細な事へのイライラ 

悲しみ 

やる気がおきない 

「自分は価値のない人間だ」 
「将来に希望が持てない」 
「すべて自分のせいだ」 
「なにもうまくいかない」 
「自分は回復しないだろう」 
「死にたい」 

リラックスできない 
笑いが少なくなる 
人との衝突 
学校や仕事を休みがち 
決断力の低下 
飲酒が増える 

うつの症状

行動感情 思考 身体

ぐっすり眠れない 
寝ても疲れが取れない 
倦怠感 
急な体重の変化 
食欲の減退 



Organisation for Economic Co-operation and Development (OECD)



＊　セルフケア 

＊　あなたの周りの人へ 

＊　専門家によるサポート

メンタルヘルス 
サポート



行動　　　　感情

簡単にできるセルフケア 

•笑いを取り入れる 
•姿勢を正す 
•親しい人たちとの交流 
•質の良い睡眠 
•適度な運動



周りへのサポート
•よく話を聞き批判しないこと 
•優しく協力的な姿勢 
•アドバイスをしない 
•励まさない 
•より不幸な人と比べない 
•専門家のサポートを勧める



　　高い　　　　　　　　　　緊急性　　　　　　　　　　低い

000 (Ambulance) 

救急病院 

  

専門機関によるサポート

　 

NSW Mental Health Line  
1800 011 511  

Lifeline 13 11 14 

DV Support Line 1800 656 463 

無料通訳サービス  

   TIS 
   Translating and Interpreting Service 
    13 14 50 

GP 

精神科医 

カウンセリング
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Lifeline 13 11 14



THANK YOU


