
か
か
り
や
す
い
人

要
　
因

知
っ
て
い
ま
す
か
？

五
月
病

五
月
病
の

対
策
・
予
防
法

就職や転属など、生活環境が変わることの多い春は、知
らないうちに疲れをため込みがち。そんな時期に気をつ
けたいのが五月病です。「心のかぜ」と思ってほうってお
くと、より深刻な状況になりかねません。おかしいなと
思ったら無理をせず、心と体を上手にケアして春を元気
に過ごしましょう。

十
分
な
睡
眠
を
と
り
、体
を
休
め
る
。ふ
だ

ん
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
多
い
人
は
、適
度
な
運

動
の
後
の
睡
眠
が
効
果
的
。

❶ 

体
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
せ
る

誰
か
に
悩
み
や
不
安
を

話
す
こ
と
で
、心
の
負

担
は
軽
減
さ
れ
る
こ
と

が
多
い
。一
人
で
抱
え
込

ま
な
い
こ
と
が
大
事
。

❷ 

話
を
聞
い
て
も
ら
う

1
日
３
食
を
規
則
正
し
く
と
り
、生
活
リ
ズ
ム

を
整
え
る
。ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
た
っ
ぷ
り

と
っ
て
、ス
ト
レ
ス
に
負
け
な
い
体
を
つ
く
る
。

❸ 

健
康
的
な
食
生
活

新
た
な
目
標
を
持
っ
た

り
趣
味
に
没
頭
す
る

こ
と
で
、意
欲
的
に
な

れ
る
。

❹ 

目
標
を
持
つ・
好
き
な
こ
と
を
す
る

　
五
月
病
は
、
長
引
く
と
遅
刻
や
欠
勤
が
増

え
た
り
、
自
分
の
殻
に
閉
じ
こ
も
り
、
う
つ

病
に
な
っ
て
し
ま
う
場
合
も
あ
り
ま
す
。
そ

う
な
る
前
に
、心
と
体
を
ケ
ア
し
ま
し
ょ
う
。

　
毎
年
5
月
ご
ろ
の
新
入
生
や
新
社
会
人
に

多
く
症
状
が
み
ら
れ
、
き
ま
じ
め
で
几
帳
面

な
人
が
か
か
り
や
す
い
と
さ
れ
て
い
た
五
月

病
。
し
か
し
、
人
事
異
動
な
ど
新
し
い
環
境

に
な
っ
た
人
を
含
め
、
誰
で
も
油
断
は
禁
物

で
す
。
心
や
体
に
疲
れ
が
た
ま
る
と
、
や
る

気
が
出
な
い
、
気
分
が
沈
み
が
ち
、
体
調
が

す
ぐ
れ
な
い
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が

あ
ら
わ
れ
ま
す
。・わけもなく落ち込む

・やる気が出ない
・なぜか不安を感じる

など

・体がだるい
・熟睡できない
・頭痛がする

など

体に体に体に 心に心に心に

生活環境ががらりと変
わった

がんばり屋だと周囲の人
に言われる

やる気が出ない

熟睡できない

体がだるい

頭痛、腹痛が頻発してい
る

わけもなく不安だ

気分が沈んで憂うつだ

人間関係に悩んでいる

五月病もしかして
、五月病？

もしかして
、五月病？

か
か
り
や
す
い
人

要
　
因

●新入生
●新社会人
●人事異動した人
●きまじめ、几帳面な人
●がんばり屋

●緊張からの解放
●脱力感＝目標の喪失
●疲労
●現実への失望
●新しい環境への不安・不満
●自信喪失・挫折

五月病の症状

注意報

過ごしましょう。過ごし し う

など

たるな き
な
こ
と
を
す
る
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