
 2003（平成 15）年 4月 1日                    フィリア・レター                                  第５号 

 

 
 
 

  

 

 

五月病とストレス 
  少し気が早いのですが、今回は五月病につ

お知らせします。 

す。 

。 

。 

。

  「五月病」は、新入生や新入社員に限らず

しい環境の変化についていけず、知らず知ら

うちにおこる心の病気です。新たな環境に適

きない焦りがストレスとなったり、入試や入

らの不安・緊張が途切れ新しい目標が定められ

不安定な精神状態に陥る事を言いま

 
 ★五月病が引き起こす症状とは？ 
  ・めまい ・イライラ ・頭痛 
  ・無気力 ・ゆううつ ・肩凝り 
  ・眠れない ・焦り  ・疲れやすい

  ・食欲がない ・思考力の低下 ・朝起きにく

  
★ 予防するためには？ 

  五月病は心の病気と言われ、気持ちが不安

なった時に症状が現れます。大半は１～２ヶ

なおります

  予防のために、「スポーツをする」「音楽を

く」「読書をする」など、自分にあったストレ

消法を見つけましょう

 
★ もし、五月病になってしまったら？ 

  家族が五月病になってしまったら、ゆっく

を聞いてあげるなど、気持ちの整理がつくま

さしく見守ってあげましょう

  自分がなってしまったら、 
好きな事をしたり、のんびり 
過ごしましょう。新しい目標 
を見つける事も大切です。 

 

 
 

季節の看護 ポイント情報 

 

中部労災病院のホームページで、病

ご覧いただけます。携帯電話からも
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