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あのことききたいたしかめたい 

「冬季うつ」かも 
2010年03月08日 

気分が落

ち込む。

やる気が

おきない。

冬の間、こ

んな症状

に悩みま

せんでし

たか。曇

天続きで、

日照時間

が短い地

域で多くみ

られる特

徴だそうで

す。太陽

の出番が

少ない秋

田で快適

に過ごす

には――。（伊藤綾）  

 秋田市内に住む４０代の女性は、数年前に県外から引っ越し

て来た。以来、冬に体調が悪くなるのは毎年のことだ。「気分が

医師の越前屋勝さんと、高照度光療法に用いる光照射器＝秋

田市広面の秋田大医学部付属病院 
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落ち込んで、何をするにも意欲がわかない。今年は、のどに締

め付けられるような異物感もある。夏ごろから、また冬が来るん

だ、と思うだけで、気分が暗くなる……」 

 秋田大学医学部付属病院精神科講師の越前屋勝さん（３８）

によると、こうした症状は、冬季うつ病（季節性感情障害）が疑

われるという。曇天が続く１１～３月ごろ、２年以上にわたり、気

分が落ち込んだり、意欲が低下したりし、春になると自然に軽く

なる。 

 季節性でないうつ病と比べて特徴的なのは、過眠や過食の症

状。特に炭水化物や甘いものを好み、体重が増えるケースが

多い。男性より女性の方が、やや発症率が高いとみられてい

る。 

 冬季うつは、１９８４年に米国で提唱されて以来、世界各国で

報告されている。欧米では、一般人口の１～１０％に上る有病

率が報告されている。一般的に、緯度が高く、日照時間が短い

地域での発症率が高いとされる。 

 ００、０５、０７年の調査で、秋田県は年間の日照時間が１４０

０時間前後で、全国平均の２０００時間近くに比べて著しく短い

＝グラフ。いずれの年も全国で最も短かった。なかでも、最も日

照時間が短いのが冬。冬季うつを患う人は少なくないのでは、

と越前屋さんは指摘する。 

 だが、冬季うつの典型的な症状の人が病院を受診するケース

は、実は多くはない。重症化するケースが少ない上、春になると

回復するので、受診せずに我慢して過ごす人が多いとみられる

という。  

 秋田大医学部付属病院で治療に採り入れているのが、「高照

度光療法」という治療法だ。強い光を発する「光照射器」の前に

座って光を浴びることで、不調の原因とみられる体内時計のリ

ズムの遅れを取り戻す仕組み。 

 蛍光灯がついた一般的な室内で明るさが平均５００～８００ル

クスのところ、光照射器は２５００～１万ルクスの光を発する。浴

びる時間は明るさによって異なり、３０分～２時間程度。時々光

を見るのが効果的で、ご飯を食べたり、本を読んだりしてもい

い。数日から１週間で効果が出るという。 

 同病院では、薬物療法や、一晩眠らずに過ごす「断眠療法」

などと併せ、一般的なうつ病の治療にも使っている。実際に、関

西から引っ越して来て以来、毎年冬季うつの症状に悩まされて

いた２０代女性が、毎朝この治療を行った結果、症状が軽くなっ
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www.koujukan.com 

たケースなどがあったという。 

 このほか、日々の生活の中で心がけることとして、越前屋さん

は、窓際などなるべく明るいところで過ごす▽早い時間からカー

テンを開けて部屋を明るくする▽朝の時間帯に光を浴びるよう

にする、などを挙げている。 

 秋田地方気象台によると、この冬の日照時間は昨年１２月、１

月、２月上旬にかけては平年を下回ったが、２月中旬以降は晴

れ間が多く、２月の日照時間は平年比１３２％の８６・６時間だっ

た。３月は平年並みと見られ、今後は伸びていく見込みだ。  
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