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新年度が始まり、1 か月が経ちました。新しい生活には慣れましたか？めまぐるしい 4 月        

を乗り越え、ようやく一息ついた頃かもしれませんね。新緑がまぶしく、清々しい季節の到来ですが･･･ 

ゴールデンウィークが終わった頃に囁かれ始める「五月病」という言葉。 

今回は、「五月病」について理解を深めてみましょう。 
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〒611-0041 

京都府宇治市槇島町千足80 

TEL：0774-25-2843 

FAX：0774-25-2944 

http://www.kbu.ac.jp/kbu/gakusou/ 

あらためて･･･五月病って何？ 

「五月病」とは、正式な医学用語ではなく、決まった定義や概念があるわけではありません。一般的

には、新生活が始まり、5月の連休前後から無気力になったり、気分が落ち込んだりすることから

名付けられたのです。 

どんな人がなりやすいの？ 

新入生や新生活を始めた人がなりやすいと言われていますが、誰にでも起こりうることです。 

5月以外にも、夏休み明けなどの「環境の変化」が訪れる時期には起こりやすいと言われています。 

五月病の原因とは？ 

大きく分けて、3つの要因が絡み合って起こると言われています。 

①春の気候による気温の変動により、生活リズムが乱れやすくなる 

②4月の環境変化による、過剰な不安や緊張がストレスとなる 

③5月の連休で心身の緊張が解けることで、それまでの「疲労」が出やすくなる 

五月病の症状は、「心」・「身体」・「行動」に表れやすい 

やる気が起こらない・落ち込みやすい・不安や焦りが大きくなる・頭痛や胃腸の不調・

食欲の減退や過食・外出しづらい・人と会いたくない・不眠や起きづらさ･･･など、さ

まざまな症状が現れます。 

 

五月病を防ぐポイント5つ－早めに気付いて適切な対応を！ 

 

① 疲労を溜めない：生活リズムを整えること（睡眠や食事、適度な運動）は、ストレス抑制の要。 

② セルフチェックを行う：自分が頑張りすぎていないか、疲れが溜まっていないか確認する癖をつける。 

③ エンジンを全開にしない：最初から全力疾走せず、余裕を持たせて8割ぐらいの力でやってみる。 

④ ストレス発散方法を見つける：音楽や読書、スポーツ、ゲーム･･･自分なりのストレス発散方法を見つけていこう。 

⑤ 周囲のサポートを受ける：調子が悪いと感じたら、家族や友人をはじめとした周囲の人に話して、気持ちを軽くしていこう。 

誰もが疲れを感じやすい5月という時期だからこそ、自分が今、どのような状況にあるのか振り返るチャンスに

もなります。ただ、つらさやしんどさが長く続くようであれば、専門家に相談する必要も出てきます。 

二週間を目安にし、一人で抱えすぎずに、周囲に相談することを選択肢に加えてください。 

学生相談室もその選択肢の一つです。どうぞ気軽に利用してください。 

【参考文献】 セラピア『GW明けに注意！』 https://therapia.morinomiya-u.ac.jp/category/life-health/5.html 

 

https://therapia.morinomiya-u.ac.jp/category/life-health/5.html
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 曜日 担当名 開室時間 

月 山路・海老瀬 9:00～17:00 

火 山路・海老瀬・奥村 9:00～17:00 

水 山路・海老瀬・前田 9:00～17:00 

木 山路・海老瀬 9:00～17:00 

金 山路・奥村 9:00～17:00 

学生相談室では、カウンセリングのほかにも、いろんな体験をしていただけます。 

ひとりでも、友達と一緒でも、気軽にお越し下さい。 

箱庭 
 

砂の入った箱の中に自分の世界を 

つくってみませんか。 

こころのなかに生まれる感じを 

味わいましょう。 

 

事前申込み：電話かメール、 

学生相談室受付まで。 

場所：学生相談室 

 

心理検査 
 

自分の性格や興味関心について 

考えてみませんか。 

 

事前申込み：電話かメール、 

学生相談室受付まで。 

場所：学生相談室 

－所在地－ －開室時間－ 

サロン室のご案内 

疲れたとき、静かに休憩したいとき、気持ちを落ち着かせたいとき、ひとりで過ごしたいとき、

どうぞ自由にご利用下さい。 

本や雑誌を置いてあります。 

開室時間：10：00～16：30 

場所：１号館３階（学生相談室の隣） 

 

相談を希望する方は、開室時間を参考に来室または

電話・メールにてご予約下さい。 
TEL:0774-25-2843 

Mail:gakusou@po.kbu.ac.jp 


