
うつが増加中

WHO（世界保健機関）は、「死別、孤立、収入の喪失、恐怖は、メンタルヘルスの症状の引き金となったり、既存の症状を
悪化させることがある」としています2。 

世界各地で研究が行われ、結果は様々ですが、その多くはパンデミックの間に様々な人々の間でうつが増加しているこ
とを示しています。

自分自身の高校時代を振り返れば、学園祭、体育祭、スポーツの試合、演劇など、
様々な行事を思い出すことでしょう。この1年というもの、そのほとんどが中止に
なってしまいました。授業はオンラインやハイブリッドの形式に移行して続けられています
が、対面で学ぶ際に得られる人間らしいやり取りのすべてが完全に再現できるわけではあり
ません。 

大学生も、寮生活、部活動や同好会、インターンシップ、卒業式といった、大きな意義を持つ経
験を逃してしまっています。今学期もほとんどがオンラインで提供されるなか、多くの学生が
就職先やアルバイト先を見つけるのに苦労し、学費を工面するのに困難を感じています。

こうした若者たちの多くに、パンデミックは大きな影響を与えています。自分自身が病気になったり大切な人を失った
りはしていなくても、重要なライフイベントを経験する機会を失ったことにより、若者たちは「大切な人やその他の重要
な存在を喪失したときの通常の反応」1である悲嘆を経験している場合があります。

パンデミックのさな
かのうつ症状： 
ティーンエイジャー
や若者を支えるには

7x
すべての年齢層
で、うつになる人
が7倍増えてい 
ます3

•  中国では子どもと思春期の若者の臨床的うつ病罹患率が22.28％となっています（前回調
査では13.2％）4。

• 米国の調査によると、大学生の33％がうつを経験していると答えています5。

•  米国の高校生の24％が、コロナ禍以来、自殺を考えたことのある人を知っていると答えてい 
ます5。
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共感と支援を示すとき

ティーンエイジャーや若い世代の人が周りにいるなら、パンデミックが続く間を通して、彼らを支えるためにできることが
あります。以下のヒントを参考にしてください。

まずは対話から始めましょう。気分はどうか尋ね、彼らの気持ちに真剣に耳を傾けてください。あなた自身もストレスを抱
えているときに、サッカーができないことや誕生日パーティーを開けなかったことは取るに足らないと感じられるかもし
れません。しかし、ティーンエイジャーや若者にとっては、それがとても大きな意味を持っているかもしれないのです。彼
らが失ったものを理解し、今は明るい気分になれなくてもよいのだと伝えましょう。そして、行動や態度の変化など、懸念
されるような症状に目を光らせてください。 

テレヘルスのカウンセリングを検討しましょう。WHOの調査によると、「コロナウイルスのパンデミックにより、メンタルヘル
スサービスの需要が高まっている一方、世界中の93％の国で重要なメンタルヘルスのサービスが中断したり停止してい
る」2ことが明らかになってます。多くの国では、優れた選択肢としてオンラインのカウンセリングが提供されています。米
国の精神疾患患者家族会（NAMI）のような活動をしている支援団体を探し、リソースにつながりましょう。または、従業員
支援プログラム（EAP）にお問い合わせください。うつの症状を管理するのに役立つアプリなども開発されています。 

健康的な日課を推奨しましょう。オンラインで授業を受ける学生たちには、日課を設定するように奨めましょう。身体を動
かすことはメンタルヘルスに大きな影響を及ぼすことを覚えておいてください。睡眠も同様です。ティーンエイジャーに
ついてのある研究によると、充分に睡眠をとっていないと、憂鬱な気分になるリスクが62％高くなることがわかっていま
す6。また、マスクを着用し、ソーシャルディスタンスを守り、こまめに手を洗うように注意してください。

「スクリーンタイム」を再検討しましょう。10代のお子さんとの間でデバイスの画面を見る時間を制限するルールを設定
しているなら、それがこのパンデミック下でも適切かどうかを再検討してみてください。若者にとって、距離を置かねばな
らない現在の状況下で社会的なつながりを保つために、テクノロジーは必須です。CDC（米国疾病予防管理センター）
は、電話、テキストメッセージ、ビデオチャット、ソーシャルメディアなどでつながりを保つことを推奨しています1。とはい
え、オンラインの危険についても話し合うようにしてください。CDCは、「オンラインでの活動が増えると、性的搾取、いじ
め、無謀な行動や、潜在的に有害なコンテンツに触れるリスクも増加する」1と警告しています。

薬物などの物質使用の可能性に注意しましょう。カナダの研究では、パンデミック下でティーンエイジャーの飲酒が増加
したことがわかっています。また、ソーシャルメディアで友人たちとつながりながら飲酒するケースが多いことも明らか
になりました7。

学校が再開し、対面式の活動も徐々に戻りつつありますが、以前と同じ普通の生活が戻ってくる
までにはまだ長い時間がかかると思われます。パンデミックが収束しても、うつは消えてなくな
りません。腰を据えて支え続けましょう。若者たちは、あなたの助けを必要としています。

あなた、または他の誰かに自殺念慮があるときは、すぐに助けを求めてください。訓練を受けたカウンセラーに相談しま
しょう。「こころの健康相談統一ダイヤル」（0570-064-556）などの電話相談が利用できます。誰かが直ちに差し迫った危
険に直面している場合には、緊急通報番号に連絡するか、最寄りの緊急治療室に行ってください。


