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こんにちは、学生相談室です 

コロナ対策の規制が緩和され、まだ対策を取りながらですが、人の動きも活発になっているように感じます。

キャンパスもにぎわって、活気が戻ってきました。対面授業に手ごたえを感じている、サークルに入ろうと思

っている、など積極的に学生生活を楽しんでいる様子も聞こえてきて、頼もしく思います。その一方で、久し

振りの対面授業で疲れが出たのか、体調を崩している人も多いようです。加えて今年の春は、5月の初めから梅

雨の走りのような雨と低温が続いたかと思うと、夏日になるなど、気温の変化も激しく自律神経のバランスも

崩れがち。いわゆる「5月病」かもしれませんね。今回は『5月病』を取り上げます。 

ちゃんと休養を取っても不調が続くようなら 

他の原因が隠れているかも。学生相談室に 

ご相談下さい 

『５月病』 とは？ 

『５月病』は医学用語ではありません。 

新入生や新入社員などに、ゴールデンウィークを過ぎ

たあたりから、疲労感や気力の低下、食欲不振や不眠

などの症状や体調不良を訴える人が多いことからネー

ミングされた現象です。大きな環境の変化を経験し、

新しい環境に適応しようと頑張り過ぎて心身の疲労が

蓄積した状態と言えます。新生活への期待や理想と現

実とのギャップがストレスになっていることも多いようで

す。今年は新入生のみならず、上級生も久し振りの対

面授業という大きな変化を経験しているので、不調を

感じる人が多くなっているのかもしれません。 

上手な休養の取り方～自分の時間を作ろう！～ 
 

☆完全にOFFの日を作る 

「土日のうちに課題を片付けなければ…」、「やるべきこ

とを済ませてから…」など何かやりながら半分休むので

は本当に休めません。アルバイトも部活やサークルも何

も予定のない完全OFFの日を作りましょう。 

 

☆いつもより丁寧に、時間をかける 

食事や洗顔、歯磨きをいつもより時間を掛けて丁寧にや

ってみましょう。例えば普段はペットボトルの飲み物な

ら、ドリップコーヒーを淹れたり、茶葉でお茶を淹れた

り。食事も一品増やす、食後のデザートまで食べるなど、

特別感が出ると休日モードになります。洗顔のついでに

マッサージをしたり、パックをしたり、セルフケアを取

り入れるのも良いですね。 

 

☆楽しそうな事ではなく自分が楽しめることをする 

友達と遊びに行く、イベントに参加するなど予定がある

と充実した休日を過ごせているように感じるかもしれ

ません。それが本当に自分のしたいことならOK。でも、

「楽しそう」、「楽しいはず」と考えていることなら、か

えって疲れを感じてしまうこともあります。体を動かす

のが好きなら、スポーツや、趣味に没頭するのもいいで

しょう。趣味とは言えないけれど、漫画を読みふける、

猫と一緒にゴロゴロする、だらだら映画を見る、あても

なく自転車に乗って出かける、雑貨屋や本屋に宝さがし

に行く、コレクションを眺めるなど、自分が本当にした

いと思うことをしてみましょう。 

 

☆メール、ライン、SNSのチェックをしない 

自分の時間を持つには、他人と比べない、他人のペース

に巻き込まれないことが大事です。返信は翌日まとめて

でも大丈夫。スマホを見ない時間を作ってみましょう。 

『5月病』かな？と思ったら 

 
① 自分の時間を作る…新しい環境や人に合わせよ

うとしすぎているので自分の時間が必要です 

② 頑張り過ぎない…翌日に支障が出るようなら 

やり過ぎ！です 

③ 目標を下げる…完璧主義、「～べき」と考えがち

な人は要注意。実現可能な目標設定を 

④ 一人で抱え込まない…家族や親しい友人、地元

の友達や幼なじみなどに打ち明けてみましょう 

話す人が思いつかなかったら学生相談室へ！ 

⑤ 十分な睡眠、栄養を取る…睡眠のリズムや栄養

バランスが崩れると心身の不調に 

⑥ 気分転換を上手に…自分にとってほっとできる

ことをしたり、リラックス出来る環境をさがし

ましょう 

 

不調は「疲れた～」「無理してるよ」のサイン 

上手に休養を取り入れましょう 
学校医（精神科・心療内科）と 

相談することもできます。 


