
新年度がスタートしてから１ヶ月が過ぎました。最近、気分が落ち込んだり、やる気が 

ダウンしてボーッとしたりしていませんか？ゴールデンウィーク後にみられるこのような

状態は「5 月病」とよばれています。進学や進級といった環境変化や連休中の生活リズム

の乱れ、気候の変動など、身体的疲労やストレスなどにより、心身に不調をきたしてしまい

ます。 

また、やる気が出ない、何をしても楽しくない、

ごはんがおいしくない、ウンチが出ない、といった

『ないない』状態は、体と心の SOSサインかもしれま

せん。自分でちょっとおかしいなと感じたときは、 

次のようなことをしてみることがおススメです。 

⚫ 何も考えない時間をつくる 

⚫ ぐっすり眠る 

⚫ モヤモヤを吐き出す（信頼できる人に相談してみる、書き出してみる） 

⚫ 太陽の光を浴びる 

⚫ 好きなことをする 
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