
教えて
ドクター！

　
誰
で
も
人
前
で
ス
ピ
ー
チ
を
す
る

と
き
は
緊
張
し
て
ド
キ
ド
キ
し
ま
す

が
、
過
度
に
緊
張
す
る
あ
ま
り
人
と

の
か
か
わ
り
に
強
い
不
安
や
恐
怖
を

感
じ
、
そ
の
状
況
を
回
避
す
る
た
め

に
、
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
の

が
社
交
不
安
症
で
す
。
主
な
症
状
に

は
次
の
よ
う
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。

▼
対
人
恐
怖
：
身
近
な
人
を
除
き
、

人
と
か
か
わ
る
こ
と
に
強
い
不
安
を

感
じ
ま
す
。
人
に
低
く
評
価
さ
れ
る

こ
と
を
お
そ
れ
、
ど
う
見
ら
れ
て
い

る
か
を
気
に
し
ま
す
。

▼
ス
ピ
ー
チ
恐
怖
：
人
前
で
話
す
と

き
に
、
極
度
の
緊
張
状
態
に
な
り
ま

す
。
最
も
訴
え
の
多
い
症
状
で
す
。

▼
視
線
恐
怖
：
自
分
が
見
ら
れ
て
い

る
の
で
は
な
い
か
と
他
人
の
視
線
が

気
に
な
り
、
苦
痛
を
感
じ
ま
す
。

▼
会
食
恐
怖
：
食
べ
る
と
こ
ろ
を
見

ら
れ
る
の
が
怖
く
、
会
食
の
前
か
ら

気
分
が
悪
く
な
り
、
吐
き
気
や
胃
痛

な
ど
に
襲
わ
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、

会
食
を
避
け
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

▼
書
痙
：
人
前
で
文
字
を
書
く
と
き

に
手
が
ふ
る
え
、
止
め
よ
う
と
す
れ

ば
す
る
ほ
ど
ひ
ど
く
な
り
ま
す
。

　
そ
の
ほ
か
、
赤
面
恐
怖
、
電
話
恐

怖
、
発
汗
恐
怖
、
腹
鳴
恐
怖
な
ど
不

安
の
対
象
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
特

定
の
場
面
だ
け
で
な
く
、
生
活
全
般

が
不
安
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

社
交
不
安
症
の
あ
る
人
は
、
恥
を

か
き
た
く
な
い
、
人
に
よ
く
思
わ
れ

た
い
と
い
っ
た
心
の
傾
向
が
あ
り
、

失
敗
や
人
か
ら
拒
絶
さ
れ
る
こ
と
を

お
そ
れ
ま
す
。
ま
た
、
自
己
肯
定
感

が
低
く
、
普
通
に
で
き
て
い
る
の
に

失
敗
と
と
ら
え
、
次
も
悪
い
結
果
に

な
る
だ
ろ
う
と
思
い
込
み
ま
す
。
人

の
何
気
な
い
言
葉
や
行
為
を
否
定
的

に
解
釈
し
て
し
ま
う
の
も
、
社
交
不

安
症
の
特
徴
で
す
。

不
安
や
恐
怖
を
察
知
す
る
の
は
脳

の
「
扁
桃
体
」
で
、
社
交
不
安
症
の

あ
る
人
の
扁
桃
体
は
、
な
い
人
よ
り

過
敏
に
反
応
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。

社
交
不
安
症
の
発
症
に
は
、
不
安

を
感
じ
や
す
い
敏
感
な
気
質
や
内
向

的
な
気
質
な
ど
の
生
ま
れ
も
っ
た
気

質
も
あ
る
程
度
関
係
し
て
い
ま
す
。

と
く
に
「
自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
症
」

（
左
の
欄
参
照
）
の
傾
向
が
あ
る
と
、

発
症
の
リ
ス
ク
が
上
が
り
ま
す
。

ま
た
、
育
ち
（
養
育
要
因
）
や
体

験
な
ど
も
発
症
に
大
き
く
か
か
わ
っ

て
い
ま
す
。
養
育
要
因
と
し
て
は
、

過
保
護
や
情
緒
的
な
温
も
り
の
欠
如

と
い
っ
た
保
護
者
の
養
育
ス
タ
イ
ル

の
問
題
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
体
験
要

因
と
し
て
は
、
子
ど
も
の
こ
ろ
に
受

け
た
い
じ
め
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

社
交
不
安
症
の
あ
る
人
は
、
発
症

に
何
が
影
響
し
た
の
か
を
考
え
て
み

る
の
も
治
療
に
役
立
つ
で
し
ょ
う
。

治
療
は
「
認
知
行
動
療
法
」
を
中

心
に
、「
薬
物
療
法
」
を
併
用
し
て
行

い
ま
す
。

▼
認
知
行
動
療
法

１
つ
の
事
実
を
ど
う
と
ら
え
る
か

で
、
生
ま
れ
る
感
情
は
異
な
り
ま
す
。

認
知
行
動
療
法
で
は
偏
っ
た
認
知
の

仕
方
（
も
の
ご
と
の
と
ら
え
方
）
を

見
直
し
、
ほ
か
の
考
え
方
に
気
づ
け

る
よ
う
に
し
て
い
き
ま
す
。

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
１
つ
で
あ
る
「
暴

露
療
法
」
は
、
苦
手
な
状
況
に
自
分

を
あ
え
て
さ
ら
し
て
み
る
治
療
法
で

す
。
少
し
努
力
す
れ
ば
達
成
で
き
そ

う
な
課
題
か
ら
徐
々
に
ハ
ー
ド
ル
を

上
げ
、
成
功
体
験
を
積
み
上
げ
て
い

く
こ
と
で
自
信
を
つ
け
て
い
き
ま
す
。

患
者
さ
ん
が
話
し
て
い
る
姿
を
ビ

デ
オ
で
撮
影
し
、
患
者
さ
ん
自
身
に

観
察
し
て
も
ら
う
「
ビ
デ
オ
・
フ
ィ
ー

ド
バ
ッ
ク
」
を
行
う
場
合
も
あ
り
ま

す
。
患
者
さ
ん
が
想
像
す
る
自
分
の

イ
メ
ー
ジ
（
緊
張
し
て
赤
面
し
、
汗

を
か
き
、
ふ
る
え
て
い
る
な
ど
）
と
、

現
実
の
自
分
の
様
子
が
異
な
る
こ
と

を
確
認
す
る
こ
と
が
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ

な
自
己
イ
メ
ー
ジ
の
修
正
に
有
効
で

す
。

▼
薬
物
療
法

抗
う
つ
薬
の
一
種
で
あ
る
「
Ｓ
Ｓ

Ｒ
Ｉ
（
選
択
的
セ
ロ
ト
ニ
ン
再
取
り

込
み
阻
害
薬
）」
を
中
心
に
、
抗
不
安

薬
や
交
感
神
経
の
働
き
を
抑
え
る
β

遮
断
薬
な
ど
を
使
っ
て
い
き
ま
す
。

人
前
に
出
る
と
強
い
不
安
を
感
じ

日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
病
気

不
安
を
感
じ
や
す
い
気
質
や

育
っ
た
環
境
な
ど
が
影
響
し
ま
す

苦
手
な
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

成
功
体
験
を
積
み
重
ね
る
方
法
も

人とかかわるのが怖い

社交不安症
人前で話すときに極度に緊張する、人と食事ができないなど、人とのかかわりに
不安や恐怖を感じていませんか？そのせいで学校や会社に行けなくなり、

日常生活に支障をきたしたり、夢をあきらめたりする人が、実は少なくないのです。
１人で悩みを抱えず、ぜひ早めに心の病気の専門医に相談してください。

自閉スペクトラム症（ＡＳＤ）は、
人とのコミュニケーションが困難、
臨機応変な対人関係が苦手、場の
空気が読めない、こだわりが強い、
マイペースといった特徴をもつ発達
障害の１つです。最近のわが国の
研究によると、ＡＳＤの人は人口の
３～５％程度存在すると報告されて
います。
ＡＳＤの傾向があると社交の場
での失敗体験が起こりやすく、社
交不安症を抱えやすくなります。し
かし、ＡＳＤと診断されるレベルで
は、社交不安症の症状があっても、
ＡＳＤの診断・対応が優先されます。

人と話をするのが苦手な人は、
注意を自分から相手に向けるこ
とで、自分を過剰に意識することからくる不安
や恐怖を減らすことができます。
相手の顔の特徴、髪型、服装などを観察

することで、赤面などの反応に気づかれるの
ではないかという不安が起こりにくくなります。
大勢の人の前でスピーチをするときも、顔を
上げて聴衆を見渡し、顔を観察する、反応の
よい人に向けて話すなどが有効とされています。
人はある程度のものごとに対して、慣れる力

をもっています。クリニックでの医師やスタッフ
との挨拶を最初の一歩として、徐々に広げて
いくといいかもしれません。

緊張をすると私たちの体内では自律
神経の交感神経の働きが活発になり、
ドキドキする、汗が出る、顔が赤くなる
などの症状が現れます。
これらは自然な体の反応なのですが、
社交不安症がある
人は、このような反
応を人に知られると
「変な人と思われて
しまう」ことをおそ
れて余計に緊張し、
症状が強くなりま
す。

「変な人と思われた
くない」

が根底に…
相手に注意を

向けてみよう！

Q1  社交不安症とはどんな病気ですか？

Q2  社交不安症が起こるのはなぜですか？

Q3  どのように治療をするのですか？

A

A

A

知っておきたい
健康相談室

自閉スペクトラム症
とは？

苦手克服の秘訣

監修 長谷川 洋
はせがわ・ひろし
長谷川診療所所長
1970年東京都生まれ。聖マリアンナ医科大学卒業。
2003年より同大学東横病院精神科主任医長。2006
年より現職 。精神保健指定医、日本老年精神医学学
会専門医、日本精神神経学会専門医。著書に『よくわ
かる高齢者の認知症とうつ病』（認知症医療の第一人
者である父・長谷川和夫氏との共著：中央法規）がある。
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