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●大型連休後に感じる『五月病』とは？     

新年度が始まり、新しい環境にも少しずつ慣れてきた頃、春の心地よい気候とともに 

訪れるのがいわゆる「五月病」です。 

ゴールデンウィーク（春の大型連休）を過ぎた頃、新入社員や春の人事異動など 

環境変化があった方が、新しい環境への適応がうまくいかず、なんとなく体調が悪い、 

やる気が出ないなど心身に不調があらわれる状況を言われています。 

五月病は正式な病名ではありませんが、「適応障害」、「抑うつ状態」などの病気と関係があるとされる

ことが多いです。その対応策としては、ストレスをためないことが大切です。 

 

●五月病を防ぐには？ 

 「ストレスは必ずあるもの」と認識して、ストレスと上手につきあう方法を考えましょう。 

十分な睡眠、休息を取るように心がけ、自分に合ったストレス解消法を見つけることが重要です。 

特に几帳面でまじめ、嫌と言えずに物事を引き受けてしまうといったタイプの人に五月病やうつ病が多い

と言われていますので、注意が必要です。 

深刻に物事をとらえ過ぎず、新しい仕事や環境では失敗はつきものと考え、「できる範囲でいいや」と 

気を楽に持つことも大切です。ひとりで悩みを抱え込まずに、日頃から上司、同僚、家族などの身近な人に

相談するようにしましょう。 

 

●「五月病」の予防対策 

①睡眠の質を上げ、しっかり休息をとる。 ②リラックス法を取り入れる（深呼吸など）。                                   

③栄養バランスのとれた食事を心がける。 ④継続できる運動を取り入れる（散歩、ストレッチ）。                           

⑤人と話す、相談する。 

 

「五月病」は早めに対処できれば心配することはありません。一人で頑張りすぎず、苦しくなる前に人に

頼ることも大切です。五月病は放っておくと、本格的なうつ病に進んでしまうこともあります。 

早めに心療内科や精神科で相談するようにしましょう。 

症状が長引く場合は医療機関の受診、次のような相談窓口の利用もお勧めします。 

                                 

 

 

 

 

【厚生労働省】：みんなのメンタルヘルス総合サイト 

【こころの耳】：働く人のメンタルヘルス・ポータルサイト 



●市販品・外食の上手な選び方 

 市販品や外食メニューは一般的に総エネルギー量が高く、塩分や脂肪が多いうえに、野菜が少ない傾向に

あります。栄養バランスを考えて、揚げ物や麺類、丼ものよりも、品数の多い定食スタイルや、単品料理の

場合は「主食」+「主菜」+「副菜」の組み合わせにするのがおススメです。 

主菜となるお肉や魚は脂肪の少ない部位や種類、洋食や中華より和食を選ぶ、フライや天ぷらなど、揚げ

物類を控えることで、総エネルギー摂取量を抑えることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

外食で単品を選ぶときは上記の市販品の組み合わせ方を参考にして栄養バランスを整えましょう。 

丼もの等の単品に比べて「おかず」が

充実しているので栄養バランスが◎ 

食物繊維、たんぱく質が摂れる 

具だくさんなメニューがおススメ 

 自分の適正な量に合ったメニューを選ぶ 


