
疾病理解：脳から考える⼼の不調

項⽬ 内容

この学習コンテンツの⽬的 精神疾患を「脳の機能とメカニズム」という視点から理解し、回復への第⼀歩とする

病気を科学的に理解することの重要性 精神疾患は「気の持ちよう」ではなく、脳内の神経伝達物質や回路の変化によって⽣じる科学的な現象である

回復と再発予防のために 正しい疾病理解が症状改善だけでなく、再発予防やライフスタイルの調整にもつながる

脳と⼼と体は密接につながっています

決してご⾃⾝を責めることなく、冷静に、科学的な視点から

⼀緒に学んでいきましょう。



1. うつ病の脳科学

要素 説明 うつ病での変化 関連する症状

情動回路 前頭前野と扁桃体を含む、感情の調節と処理

に関わる脳内ネットワーク

回路の活動バランスが乱れ、情動処理

が不適切になる

感情調節の困難

感情反応の鈍化

否定的思考の増加

前頭前野 感情の調節、意思決定、計画性を担う脳領域 活動低下と機能不全 集中⼒低下

決断⼒の低下

計画⽴案の困難

扁桃体 恐怖や不安などの感情反応を担う脳領域 過剰活性化または機能異常 不安感の増⼤

ネガティブな感情の強化

セロトニン 気分、睡眠、⾷欲を調節する神経伝達物質 量の減少またはバランスの乱れ 抑うつ気分

睡眠障害

⾷欲変化

ノルアドレナリン 覚醒、注意⼒、エネルギーに関わる神経伝達

物質

量の減少またはバランスの乱れ 疲労感

意欲低下

注意⼒散漫

ポイント: うつ病は「気の持ちよう」ではなく、脳内の神経伝達物質や神経回路の機能変化によって引き起こされる疾患です。適切な治療によってこれらのバラ
ンスを回復させることが可能です。



海⾺の縮⼩と神経可塑性

健康な海⾺ vs 縮⼩した海⾺

状態 外観 特徴

健康な海⾺

神経細胞の密度が⾼い

神経結合が豊富

情報処理能⼒が⾼い

縮⼩した海

⾺
ストレスの影響

神経細胞の減少

神経結合の減少

情報処理能⼒の低下

神経可塑性の概念

定義
脳が新しい神経結合を形成したり、既存の結合を強

化‧弱化したりする能⼒

促進要因
適切な治療、運動、学習活動、良質な睡眠、社会的交

流

阻害要因 慢性的ストレス、睡眠障害、社会的孤⽴、⼀部の薬物

ストレスと海⾺の関係

ストレスの影響

ストレスホルモン（コルチゾール）の過剰分泌

海⾺の神経細胞に直接的なダメージ

神経新⽣（新しい神経細胞の⽣成）の抑制

⻑期的には海⾺の体積減少

臨床症状との関連

記憶⼒‧集中⼒の低下

感情調節の困難

認知機能の低下

うつ症状の悪化

回復のための神経可塑性

治療法の作⽤

抗うつ薬：神経栄養因⼦の増加、神経新⽣の促進

認知⾏動療法：前頭前野の活性化、新しい思考パタ

ーンの形成

運動：BDNF（脳由来神経栄養因⼦）の増加

回復のプロセス

神経回路の再構築には時間が必要（数週間〜数ヶ

⽉）

症状改善と脳の回復は必ずしも同期しない

継続的な治療が神経可塑性を最⼤化する

ポイント: 脳は「可塑性」を持っているため、適切な治療や⽣活習慣によ
って変化し回復することができます。⼀度ダメージを受けた脳も、時間を

かければ回復する⼒を持っています。



抗うつ薬の作⽤点と再発予防

1. 抗うつ薬の作⽤メカニズム

作⽤部位 作⽤メカニズム

シナプス間隙 神経伝達物質（セロトニン‧ノルアドレナリン）の再取り込みを阻害し、伝達物質濃度を⾼める

前シナプス 神経伝達物質の放出を調整し、シナプス間隙への放出量を増加させる

後シナプス 受容体の感受性を調整し、情報伝達を促進。脳内ネットワークの機能を改善する

作⽤過程 効果発現には2〜4週間を要し、神経伝達物質のバランス回復→神経回路の機能回復→症状改善の順で進む

2. 治療効果と再発予防

項⽬ 詳細

初期効果 投与開始から2〜4週間で効果が現れ始める。神経伝達物質の濃度上昇から徐々に機能回復へ

治療期間 症状改善後も6〜12ヶ⽉の継続が推奨される。⻑期的な脳内環境の安定化に必要

再発リスク 治療中断時は再発リスクが50〜80%に上昇。適切な期間の治療継続で15〜30%に低減される

神経可塑性 ⻑期治療により、海⾺などの脳領域で神経新⽣や可塑性の回復が促進され、認知機能や感情調節が改善

3. 患者さんへのポイント

服薬の継続 定期的な診察 脳の回復時間

 症状改善後も医師の指⽰通りに服薬を継続するこ
とが再発予防のカギとなります

 経過観察と薬の調整のため定期的に受診し、状態
変化を医師に伝えましょう

 脳内環境の安定化には時間がかかります。焦ら
ず、⻑期的視点で治療に取り組みましょう

薬物療法と⽇常⽣活の注意点

副作⽤を感じたら⾃⼰判断で中⽌せず、医師に相談

規則正しい⽣活習慣（睡眠‧⾷事‧運動）の維持

アルコールは薬の効果を弱める可能性がある

少しずつでも⽇常活動を増やしていく



2. 双極Ⅱ型障害の特徴と波の読み⽅

双極Ⅱ型障害とは

うつ状態と軽躁状態（軽いそう状態）を繰り返す気分障害です。完全なそう状態を伴わない点が特徴で、 うつ病と誤診されることも多くあります。気分の波を⾃⼰
モニタリングすることが治療‧再発予防の鍵となります。

気分変動パターンの特徴（テキスト説明）

軽躁状態：通常より気分が⾼揚し、活動的で、エネルギッシュになる時期。多

くの場合、本⼈は「調⼦が良い」と感じるため、問題として認識されにくい。

抑うつ状態：気分が沈み、意欲低下、疲労感が強まる時期。症状が明らかなた

め、本⼈も周囲も「調⼦が悪い」と認識しやすい。

⽐較項⽬ 軽躁状態 抑うつ状態

主な症状 気分の⾼揚

エネルギー‧活動性の増加

集中⼒の⼀時的増加

多弁、思考奔⾺

衝動的な⾏動（浪費など）

気分の落ち込み

興味‧喜びの喪失

疲労感‧気⼒の低下

集中⼒‧思考⼒の低下

⾃責感‧無価値感

睡眠変化 睡眠時間の減少（6時間未満でも疲れを感じない） 睡眠障害（不眠または過眠）、起床困難

典型的な期間 数⽇〜数週間程度（抑うつより短い傾向） 数週間〜数ヶ⽉（軽躁より⻑期化しやすい）

認識されやすさ 低い（「調⼦が良い時期」と誤解されやすい） ⾼い（明らかに体調不良と認識される）

リスク 過剰な計画⽴案、判断⼒低下、対⼈関係トラブル、⾝体的消耗 社会的孤⽴、⾃⼰評価の低下、⾃殺リスクの上昇

対処の違い 周囲が気づきにくいため、積極的な⾃⼰モニタリングが重要 本⼈も⾟さを⾃覚するため、援助希求⾏動が起こしやすい

ポイント: 特に「元気すぎる時期」にも注意を払い、気分の変動を客観的に記録することが早期対応と再発予防の鍵となります。



波動トリガーの認識と早期警戒サイン

気分変動のトリガー（引き⾦）

分類 トリガーの例 軽躁への影響 抑うつへの影響

睡眠不⾜‧不規則な⽣活リズム エネルギー増加、多動、集中⼒散漫 疲労感増加、意欲低下、思考速度低下

強いストレス‧過度な責任 過度の⾃信、計画増加、判断⼒低下 ⾃⼰価値感低下、悲観的思考、無⼒感

対⼈関係のトラブル‧環境変化 怒りっぽさ、過剰なコミュニケーション 引きこもり、社会的孤⽴、回避⾏動

早期警戒サイン

領域 軽躁状態の警戒サイン 抑うつ状態の警戒サイン

睡眠 睡眠時間の短縮（6時間未満でも疲れを感じない） 過剰な睡眠または不眠、起床困難

思考‧感情 思考の加速、焦燥感、楽観的すぎる計画 集中⼒低下、決断困難、悲観的思考

⾏動 活動量の増加、多弁、衝動的な⾏動や⽀出 活動量の低下、引きこもり、趣味への興味喪失

対⼈関係 社交的になりすぎる、イライラ、⼝論 社会的孤⽴、会話の減少、回避⾏動

気分安定薬と対処法

気分安定薬の基本的な作⽤

神経細胞の興奮を適切に調節

気分の波（上下動）を緩やかにする

軽躁状態と抑うつ状態の両⽅に作⽤

サイン察知時の対処法

早めに医師に相談する

規則正しい睡眠‧⽣活リズムの確保

⽇々の気分‧症状記録をつける

ポイント:
⾃分の気分変動のパターンとトリガーを知ることで、早期に対処し、⼤きな波になる前に適切な対応をとることができます。⽇々の記録が役⽴ちます。



3. 不安症のメカニズム∕まとめ：疾病理解が回復への道

恐怖条件づけプロセス

不安症を引き起こすメカニズム

ステップ1 ステップ2 ステップ3

刺激

特定の場所‧状況

扁桃体

危険信号として処理

不安反応

恐怖‧回避⾏動

⾝体症状による増幅：動悸‧呼吸困難などが不安を強める

回避強化メカニズム

状況 反応 短期効果 ⻑期影響

不安を感じ

る状況
回避⾏動 ⼀時的な安⼼感 不安の強化‧悪化

回避するほど不安は強くなり、悪循環が形成される

不安症の理解

メカニズム 特徴と影響

恐怖条件づけ
特定の状況や場所が恐怖と結びつき、扁桃体が過剰に

反応することで不安が引き起こされます

⾝体症状と不安の増

幅

不安によって⽣じる⾝体症状（動悸など）がさらに不

安を強める悪循環を作ります

回避⾏動の罠
不安を避ける⾏動は⼀時的に安⼼をもたらします

が、⻑期的には不安を強化します

今⽇の学びのまとめ

疾患 主なメカニズムと理解ポイント

うつ病 神経伝達物質のバランス異常と脳の神経可塑性の低下

双極Ⅱ型障害 気分の波とそのトリガー、早期警戒サイン

不安症 恐怖条件づけと回避⾏動の悪循環

重要ポイント
これらの病気は脳の機能変化であり、あなたの責任では

ありません

回復への道 適切な専⾨的サポートと⾃⼰理解が回復の鍵です

「病気を理解することは、回復への第⼀歩です」


