


























































質問項目 
無い 
（0点） 

時々
（1点） 

しばしば 
（2点） 

いつも 
（3点） 

 1. 気分が沈んで憂うつだ 
 2. 朝、気分が悪い 
 3. 些細なことで泣きたくなる 
 4. 夜、眠れない 
 5. 食欲がない（やせてきた） 
 6. 物事を決断できない 
 7. 便秘や下痢 
 8. 疲れやすい 
 9. イライラして、怒りっぽい 
10. 仕事（勉強）に集中できない 
11. 落ち着かない 
12. 動悸、めまい、頭痛、頭重 
13. 将来に希望がない 
14. 他人とうまくいかない 
15. 自分は役に立っていないと思う 
16. 外出したくない 
17. 他人が自分をバカにしていると思う 
18. 死にたいと思う 
19. 死のうと試みたことがある 

19点以下 抑うつ傾向はあまりない 

20～29点 軽い抑うつ傾向 

30～39点 中位の抑うつ傾向 

40～49点 うつ病の可能性大 

50点以上 早期の治療が必要 





月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 

コラージュ 
描画など 

パソコン 
作業 

散歩・外出 グループ 
ワーク 

SST/ 
WRAP

ヨガ・ 
動作法など 

個人 
ワーク 

心理教育・
ディスカッシ
ョン 

軽スポーツ・
料理など 

認知行動療法 
プレゼンテ
ーション 

午
前 

午
後 






