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平成版　八女市の歩み
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そよ風くろぎ
【いいね！】

をお願いします !!

4 月になると、学生や社会人など、新しい環境で生活を始める人

が多くみられます。しかし、5 月の連休を過ぎてひと段落する頃

から、にわかに「やる気が出ない」「ふさぎこむ」という症状が現

れる人がいます。これがいわゆる「5 月病」や「6 月病」と言わ

れる病気で、正式には、「適応障害」や「軽度のうつ」といった診

断名がつけられます。環境の変化（職場環境、生活環境、人間関

係など）に伴う心身の負担、ストレスが主な原因です。多くは一

時的なもので、適度な休息などで改善されることがほとんどです。

新しい環境で働く人に対して上司や周囲の人は積極的に声をかけるなど、孤立させないような気軽に相談し

やすい職場作りに努めてください。悩みがあるようならまずは受け止め、厳しく指摘しないことが大切です。

5 月病にならない為のアドバイス

周囲の人の対処方法

５月病ってどんな病気？

やすい職場作りに努めてください。悩みがあるようならまずは受け止め、厳しく指摘しないことが大切です。やすい職場作りに努めてください。悩みがあるようならまずは受け止め、厳しく指摘しないことが大切です。やすい職場作りに努めてください。悩みがあるようならまずは受け止め、厳しく指摘しないことが大切です。

問題１　毎月 4 月になると新しくなる土ってなーんだ？
問題２　生まれて三年経つと食べれる食べ物ってなーんだ？
問題３　春になると きれいな声でなく「イス」は？
問題４　春になるといなくなるダルマってなーんだ？
問題５　4 月になるといっせいに始めるがっきってなーんだ？

答え　1．粘土　2．山菜　3．ウグイス　4．雪ダルマ　5．新学期

1. 会話でストレスを解消する

周囲の人とのコミュニケーションを大切

に。食事も 1 人で食べる「孤食」はなる

べく避け、リラックスできる時間を増やし

てください。

2. 栄養バランスのとれた食事を心がける

食事は「主食・副菜・主菜」を組み合わせ、アミノ酸 ( た

んぱく質 )、ビタミン B 群・ビタミン C、炭水化物を

バランス良く摂取するよう意識。不規則な食生活、

偏った食事内容は脳内の栄養不足を招き、とりわけ

精神を安定させる神経伝達物質「セロトニン」が不

足しがちです。3. 質の良い睡眠をとる

睡眠は疲労回復に重要です。「起床・就寝

の生活リズムを整える」「夕食は寝る 2 時

間前まで、入浴は 1 時間前までに済ませる」

「寝る前にテレビやパソコンを見ない」な

どの生活習慣を身に付けましょう。

4. オフの日の過ごし方

自分の好きなことに時間を費やし、仕事のことは忘

れましょう。運動もストレス解消法の1つで、ウォー

キングやサイクリングなどの有酸素運動でも、「セ

ロトニン」の分泌が促されます。


