
 

あなたの心のストレス度をチェックしてみましょう！！ （K6質問票日本語版） 
過去30日の間にどれくらいの頻度で次のことがありましたか 
　　　　　　　　　　　　　　　　（６項目全ての点数を加算し、総合点とします） 

①神経過敏に感じましたか 4 3 2 1 0 

②絶望的だと感じましたか 4 3 2 1 0 

③そわそわ落ち着かなく感じましたか 4 3 2 1 0 

④気分が沈み込んで、何が起こっても 
　気が晴れないように感じましたか 

4 3 2 1 0 

⑤何をするのも骨折りだと感じましたか 4 3 2 1 0 

⑥自分は価値のない人間だと感じましたか 4 3 2 1 0 

いつも たいてい ときどき 少しだけ 全くない 

●重　度（13～24点）…ストレスがとても強いようです。体調は悪くないですか？ 
医師や保健師に相談することを勧めます。 

●中等度（ ９～12点）…ストレスが強いようです。心や体は休めていますか？ 
悩みがあれば相談してみてはどうでしょうか。 

●軽　度（ ５～６点）…心のストレスがあるようです。原因を解消したり、ゆっくりと休んではどうでしょうか。 
●正　常（ ０～４点）…心のストレスの心配はなさそうです。 

K６質問票 

■
心
の
不
調
を
感
じ
た
時
の
対
処
法
に
つ

い
て
は
特
に
何
も
し
て
い
な
い
人
が
多
い 

　
調
査
前
の
約
２
年
間
に
、
精
神
的
な

（
心
の
）
不
調
を
感
じ
た
こ
と
が
「
あ
る
」

と
答
え
た
方
は
約
１
割
で
し
た（
結
果
２
）。

ま
た
、
精
神
的
な
（
心
の
）
不
調
を
感

じ
た
際
に
、
何
ら
か
の
対
処
を
し
た
か

に
つ
き
ま
し
て
は
、
「
医
療
機
関
を
受

診
し
た
」
が
26
・
６
％
、「
身
近
な
人
に

相
談
し
た
」
18
・
２
％
、「
専
門
家
に
相

談
し
た
」
７
・
４
％
と
な
っ
て
お
り
、
「
特

に
何
も
し
て
い
な
い
」
は
48
・
５
％
で

し
た
（
医
療
機
関
受
診
者
の
う
ち
、
精

神
科
受
診
は
34
・
３
％
、
精
神
科
以
外

の
医
療
機
関
受
診
は
34
・
３
％
、
不
明

は
31
・
３
％
）
。  

　
こ
の
結
果
か
ら
、
精
神
的
な
（
心
の
）

不
調
を
感
じ
た
際
に
、
誰
に
も
相
談
せ

ず
に
（
で
き
ず
に
）
、
一
人
で
抱
え
て

い
る
こ
と
が
多
い
こ
と
が
伺
え
ま
す
。 

 

■
社
会
的
交
流
の
少
な
い
人
ほ
ど
心

の
ス
ト
レ
ス
は
強
い 

　
今
回
の
調
査
に
、
記
名
で
お
答
え
い

た
だ
い
た
４
０
６
６
人
の
う
ち
、
前
回

調
査
に
も
記
名
で
お
答
え
い
た
だ
い
た

方
は
２
１
５
３
人
で
し
た
。
う
ち
１
７

０
４
人
の
方
に
つ
き
ま
し
て
心
の
ス
ト

レ
ス
度
の
変
化
を
み
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
前
回
調
査
時
の
心
の
ス
ト
レ
ス

度
が
正
常
、
も
し
く
は
軽
度
（
抑
う
つ

傾
向
な
し
）
だ
っ
た
人
の
う
ち
、
７
・

２
％
が
中
等
度
、
重
度
（
抑
う
つ
傾
向

あ
り
）
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
前
回
、

今
回
と
も
に
「
抑
う
つ
傾
向
あ
り
」
だ

っ
た
人
は
７
・
９
％
で
し
た
。
特
に
、

今
回
の
調
査
で
新
た
に
「
抑
う
つ
傾
向

あ
り
」
と
判
定
さ
れ
た
人
の
特
徴
を
み

ま
す
と
、
様
々
な
要
因
の
関
連
が
み
ら

れ
ま
す
が
、
あ
ま
り
外
出
し
て
い
な
い
（
し

な
く
な
っ
た
）
、
ふ
だ
ん
の
生
活
の
中

で
寂
し
さ
を
感
じ
る
頻
度
が
高
い
（
高

く
な
っ
た
）
、
地
域
で
孤
立
し
て
い
る

と
感
じ
る
頻
度
が
高
い
（
高
く
な
っ
た
）

な
ど
の
社
会
的
交
流
が
少
な
く
な
っ
て

い
る
傾
向
が
強
く
関
連
し
て
い
ま
す
。

社
会
的
交
流
と
心
の
ス
ト
レ
ス
と
の
関

係
に
つ
い
て
は
、
前
回
の
調
査
結
果
か

ら
も
、
近
所
の
人
や
友
人
・
知
人
と
会

っ
て
い
る
頻
度
が
低
い
、
会
い
た
い
時

に
合
う
こ
と
の
で
き
る
友
人
が
い
な
い
、

あ
ま
り
外
出
し
て
い
な
い
、
地
域
か
ら

孤
立
し
て
い
る
と
感
じ
て
い
る
人
の
心

の
ス
ト
レ
ス
度
が
高
い
こ
と
が
わ
か
っ

て
お
り
、
今
回
の
調
査
で
も
同
様
に
強

い
関
連
が
確
認
さ
れ
ま
し
た
。
八
峰
町

の
高
齢
者
が
心
理
的
に
孤
立
す
る
こ
と

な
く
、
何
か
困
っ
た
り
悩
み
を
抱
え
た

時
に
必
要
か
つ
適
切
な
支
援
を
得
ら
れ

る
よ
う
な
、
よ
り
良
い
つ
な
が
り
（
ネ

ッ
ト
ワ
ー
ク
）
を
再
構
築
し
て
い
く
た

め
の
社
会
的
支
援
環
境
の
形
成
や
、
積

極
的
な
社
会
参
加
が
可
能
な
新
し
い
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
、
地
域
づ
く
り
が
心
の
健

康
づ
く
り
や
自
殺
予
防
対
策
に
お
い
て
ま

す
ま
す
重
要
に
な
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

 

■
今
後
の
取
り
組
み
に
つ
い
て 

　
昨
年
12
月
よ
り
、
今
回
の
調
査
に
お
い

て
心
の
ス
ト
レ
ス
度
が
重
度
で
あ
っ
た
方

に
つ
い
て
、
前
回
の
調
査
結
果
や
、
そ
の

他
の
調
査
項
目
に
つ
い
て
も
検
討
し
、
緊

急
性
が
高
い
と
判
断
し
た
方
に
は
福
祉
保

健
課
の
保
健
師
が
連
絡
し
た
上
で
、
ご
了

解
の
得
ら
れ
た
方
に
つ
き
ま
し
て
戸
別
訪

問
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。 

　
ま
た
、
自
由
記
述
に
て
八
峰
町
の
心
の

健
康
づ
く
り
・
自
殺
予
防
事
業
に
対
し
ま

し
て
沢
山
の
ご
意
見
、
ご
要
望
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。
貴
重
な
調
査
結
果
を
詳
細
に

分
析
・
検
討
い
た
し
ま
し
て
、
今
後
の
八

峰
町
に
お
け
る
心
の
健
康
づ
く
り
事
業
を

さ
ら
に
推
進
し
て
参
り
ま
す
。 

 

■
お
問
い
合
わ
せ 

福
祉
保
健
課
　
健
康
推
進
係 

牲
７
６
―
４
６
０
８ 

　
昨
年
７
月
６
日
か
ら
23
日
に
か
け
て
「
八

峰
町
　
心
の
健
康
づ
く
り
調
査
」
を
実

施
い
た
し
ま
し
た
。
こ
の
調
査
は
、
町

民
の
皆
様
の
心
の
健
康
状
態
に
つ
い
て

実
態
を
把
握
す
る
と
と
も
に
、
こ
れ
ま

で
の
心
の
健
康
づ
く
り
事
業
の
評
価
、

お
よ
び
こ
れ
か
ら
の
心
の
健
康
づ
く
り

対
策
事
業
の
計
画
・
実
施
に
役
立
て
る

こ
と
を
目
的
に
平
成
20
年
に
第
１
回
と

し
て
実
施
し
、
今
回
の
調
査
は
第
２
回

の
調
査
と
な
り
ま
す
。
調
査
は
平
成
22

年
７
月
１
日
現
在
30
歳
以
上
の
全
て
の

町
民
（
施
設
入
所
ま
た
は
入
院
中
の
方

を
除
く
）
を
対
象
に
実
施
し
、
６
０
４

４
人
よ
り
回
答
を
得
ま
し
た
（
回
収
率

89
％
）。
調
査
の
実
施
に
あ
た
り
、
多
く

の
皆
様
に
ご
協
力
い
た
だ
き
有
り
難
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。  

　
今
回
の
調
査
で
は
、
前
回
と
同
じ
く
、

国
の
調
査
で
も
採
用
さ
れ
て
い
る
Ｋ
６

質
問
票
（
全
６
項
目
の
質
問
か
ら
な
る
）

に
よ
っ
て
、
心
の
ス
ト
レ
ス
度
を
測
定

し
ま
し
た
。
今
回
は
、
性
別
や
年
齢
、

回
答
に
不
備
等
が
な
く
、
心
の
ス
ト
レ

ス
度
が
判
定
で
き
た
４
４
７
１
人
に
つ

き
ま
し
て
、
主
な
集
計
結
果
を
簡
略
に

ま
と
め
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
（
有
効
回

答
率
74
％
）。 

■
や
は
り
強
い
働
き
盛
り
世
代
の
心

の
ス
ト
レ
ス 

　
結
果
１
は
、
Ｋ
６
質
問
票
に
よ
っ
て
心

の
ス
ト
レ
ス
度
を
測
定
し
た
も
の
で
す
。

11
・
２
％
の
人
が
中
等
度
（
や
や
強
い
）、

５
・
７
％
が
重
度
（
非
常
に
強
い
）
の
心

の
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い
る
こ
と
を
示
し

て
い
ま
す
。
心
の
ス
ト
レ
ス
度
は
男
女
と

も
40
歳
代
で
最
も
強
く
、
ま
た
70
歳
以
上

の
女
性
で
強
い
傾
向
が
前
回
の
調
査
と
同

じ
く
示
さ
れ
て
お
り
ま
す
。
こ
の
結
果
か

ら
、
高
齢
者
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
と

と
も
に
、
特
に
働
き
盛
り
世
代
の
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
対
策
へ
の
取
り
組
み
が
重
要
な

課
題
で
す
。  

　
※
心
の
ス
ト
レ
ス
度
が
高
い
場
合
に
は
、

「
抑
う
つ
状
態
」
や
「
う
つ
病
」
の
可
能

性
が
あ
り
ま
す
の
で
、
是
非
心
の
ス
ト
レ

ス
度
を
再
チ
ェ
ッ
ク
し
て
く
だ
さ
い
。 
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結果１　心のストレス度 

(総数4,471人)

【
男
性
】
 

【
女
性
】
 

分析対象者の性別と年齢(総数4,471人)

0 10 20 30 40 50

ある 
10.7％ 

ない 
78.8％ 

無回答 
10.5％ 

専門家に相談した 

身近な人に相談した 

医療機関を受診した 

その他 

特に何もしていない 

7.4％ (34人)

18.2％ 

26.6％ (134人)

10.5％ (28人)

48.5％(224人)

(84人)

（総数462人，不明16人を除く） 

結果2　精神的な（心の）不調の有無と対処 

この約2年間（平成20年10月から平成
22年6月末まで）に、精神的な（心の）不
調を感じたことがありますか？ 

精神的な（心の）不調について何らかの対処をしましたか？ 
（あると答えた478人のみ、複数回答） 

いる 
65.6％ 

いない 
14.2％ 

友人・知人は 
いない 
1.1％ 無回答 

19.2％ 

よくある 
5.3％ 

たまにある 
17.9％ 

あまりない 
38.0％ 

ほとんどない 
35.8％ 

無回答 
3.0％ 

よくある 
3.9％ 

たまにある 
28.8％ 

時々ある 
10.9％ 

ほとんどない 
54.8％ 

無回答 
1.6％ 

いる 
39.7％ 

いない 
33.8％ 

近所づきあい 
はない 
2.3％ 無回答 

24.2％ 

地域から孤立していると感じるこ
とがどのくらいありますか？ 

普段の生活の中で寂しさを感じる
ことはありますか？ 

友人・知人に心配事や悩み事を聞
いてくれる人はいますか？ 

近所の人の中に心配事や悩み事を
聞いてくれる人はいますか？ 

結果３　社会的交流 


