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(2012年12⽉25⽇) 【中⽇新聞】【朝刊】 TweetTweet

冬季うつ病の治療に有効な⾼照度光療法。

専⽤の照明器具を使う＝東京都板橋区の⽇

本⼤医学部で

過⾷ 眠気 気分が沈む… 冬季うつ病 ⽇照量低下が影響

⼈⼯的な光浴び改善 外出や早寝も効果

 冬季うつ病の症例はこうだ。⼥性（２８）は

⼤学⽣のころから、秋になると⾷欲が増し、朝

は起きられなくなる。次第に睡眠時間が⻑くな

り、抑うつ状態に陥る。１２⽉が最もひどい

が、４⽉にはすっかり元気になる。

 「⾷欲の秋や天⾼く⾺肥ゆる秋、という⾔葉

もあり、⼀般的にも多めに⾷べたくなったり、

眠くなったりする。感傷的にもなりやすい」。

⽇本⼤医学部の内⼭真教授（精神医学）は、誰

でも季節の変化に影響されると指摘する。ただ

「会社や学校に⾏けないなど、⽇常⽣活に⽀障

があれば治療が必要」と⾔う。

 冬季うつ病は、季節性感情障害ともいわれる。通常のうつ病と同じく、気分

の落ち込み、集中⼒や意欲の低下、疲れなどが⾒られる。特徴的な症状は過⾷

と強い眠気だ。

 通常のうつ病は、⾷欲がなくなって体重が減り、眠れなくなる。冬季うつ病

は逆で、例えば⾷欲は⼀⽇中、菓⼦パンやチョコレートのことばかり考えるほ

ど強くなる。体重の増加は平均３．５〜５キロ、１０キロ以上のケースもあ

る。

 患者は⼥性に多い。症状は１０⽉ごろから始まり、３⽉には快⽅に向かう。

これが２年以上続くと、冬季うつ病の可能性が⾼くなる。進⾏すると、夏は軽

いそう状態になり、買い物をし過ぎたり、普段よりも社交的になったりする。

https://twitter.com/intent/tweet?original_referer=http%3A%2F%2Firyou.chunichi.co.jp%2Farticle%2Fdetail%2F20121226140300196&text=%E3%81%A4%E3%81%AA%E3%81%94%E3%81%86%E5%8C%BB%E7%99%82%E3%80%80%E4%B8%AD%E6%97%A5%E3%83%A1%E3%83%87%E3%82%A3%E3%82%AB%E3%83%AB%E3%82%B5%E3%82%A4%E3%83%88%20%7C%20%E9%81%8E%E9%A3%9F%E3%80%80%E7%9C%A0%E6%B0%97%E3%80%80%E6%B0%97%E5%88%86%E3%81%8C%E6%B2%88%E3%82%80%E2%80%A6%E3%80%80%E5%86%AC%E5%AD%A3%E3%81%86%E3%81%A4%E7%97%85%E3%80%80%E6%97%A5%E7%85%A7%E9%87%8F%E4%BD%8E%E4%B8%8B%E3%81%8C%E5%BD%B1%E9%9F%BF&tw_p=tweetbutton&url=http%3A%2F%2Firyou.chunichi.co.jp%2Farticle%2Fdetail%2F20121226140300196&via=chunichi_medi
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 冬季うつ病の原因は、⽇照時間や⽇の出から⽇没までの⽇⻑時間の短さに関

係している。⽬が感じる光の刺激が減る

と２種類の脳内ホルモン、セロトニンと

メラトニンの分泌量が変化する。

 精神を安定させるセロトニンは減って

脳の活動が低下し、うつ状態を引き起こ

す。⼀⽅、セロトニンの⽣成に必要な糖

質を取ろうと、炭⽔化物を中⼼に⾷欲が

強くなる。睡眠を促進するメラトニンは

増えて、睡眠時間が⻑くなる。

 このため、緯度が⾼く、曇りや⾬、雪

の⽇が多い地域で起こりやすい。北欧で

はよく知られた病気で、⽇本でも北海道や東北、北陸地⽅の⽇本海側に多く⾒

られる。

 治療法は、明るい光を浴びる「⾼照度光療法」が有効とされている。専⽤の

照明器具で⼈⼯的に光を浴び、体内時計を正常に戻す。器具は５千ルクス以上

の⻘い光を出すものが良い。⽬の網膜に届かないと効果がないため、正⾯に器

具を置いて本を読むなどし、なるべく午前中に３０分から１時間ほど浴びる。

 国⽴精神・神経医療研究センターの三島和夫部⻑は「精神科の外来では、２

０⼈に１⼈は冬季うつ病といわれているが、普通のうつ病と誤診され、抗うつ

薬を処⽅されて終わってしまう」と⾔う。⾼照度光療法は診療報酬の対象外

で、導⼊しているのは⼀部の医療機関に限られる。専⽤の照明器具は、インタ

ーネットなどで２万〜４万円で購⼊できる。

 冬季うつ病が悪化して室内に引きこもってしまう前に、⾃然光を利⽤するの

も１つだ。治療に必要な明るさの５千ルクスは、曇り空や、晴れた⽇中の窓辺

と同程度とされる。朝はカーテンを開け、午前中に外出して⽇光を浴び、夜更

かしをしないなど、規則正しい⽣活を⼼がけるのも⼤切だ。

 内⼭教授は「冬季うつ病の存在を知っていることが⽣活のプラスになる。季



節に応じて上⼿に⾏動するなど、⾃分なりの対策をすると予防になる」と話し

ていた。

 毎年、秋から冬にだけ気分が落ち込む。やたらとご飯や⽢いものが欲しくな

り、眠くてたまらない。そんな症状に苦しんでいるのなら「冬季うつ病」か

もしれない。⾷欲や睡眠時間が増⼤し、春には⾃然に治るため、通常のうつ病

とは異なり、治療法も違う。専⾨家に聞いた。 （発知恵理⼦）
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