
●こんな症状に心当たりありませんか● 

1.「～せねば」完璧主義をやめる 

2.焦らない 

3.一人で悩みを抱え込まない 
 グチをこぼしたり話をすることも大事 

4.規則正しい生活、休養をしっかりと 
 食生活、睡眠も大切に 

5.気分転換をする 
 スポーツや趣味の時間で熱中できることを見つけま

しょう 
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職場に行くのがおっくうになる。 

 また、行かなくなる。 

毎日からだがだるい、ふらふらする。 

 よく眠れない。食欲がない。 

すべてのことに対して無気力になる。 

  

 

 

  

 
   

 

 

 

 

 

 がんばってもできない状況にある人に  

『がんばれ～』というのは逆効果。グチを聞

き、聞き役にまわりましょう。 

 自分だけでなく、まわりの人でつらそうな

人はいないか、注意しておきましょう。 

体調や気分の異変が1ヶ月以上過ぎても続く

ときは、症状がさらに重くなる前に 

専門医（心療内科など）への受診・相談を

おすすめします。 

●飲酒と睡眠の関係 
 寝る前の飲酒は睡眠の質を悪くします。 

 はじめは、寝つきがよくなることもあります

が、眠りが浅くなり、途中で目が

覚めることが多くなります。 

 気晴らしの飲酒はほどほどに。 

笑味ちゃんレター 
 この時期に多発する精神的に不安定な状態を俗に五月病と呼びます。

五月病は一過性のものですが、不安定な状態が続くと、うつ病に進む

ケースもあります。症状が軽いうちに気分をかえたり、ストレスを 

軽減しましょう。 

  身体の働きは、様々な栄養素が 

 助け合って成り立っています。ストレス 

 からくる、過食や偏食による肥満も 

 注意が必要です。まずは、 

 

 １日３食規則正しい時間に、

バランスの良い食事を 

とりましょう。 

 食生活が乱れると、健康を維持するために必要な栄養素が不足して、ストレス

を感じやすくなったり、ストレスに弱くなるなどの悪影響が出てきます。 

✤ 一人暮らしをしている 

✤ 残業続きで食事もろくに摂れない 

✤ 市販のお弁当やスナック菓子で 

   済ませてしまう       

  「心の病気」対策！ 

注目されている「セロトニン」 

●若い女性で、極端なダイエットを   

 行い、栄養不足になっている場合 

●男性では、朝食の欠食や不規則な食事が 

 続くことで栄養が偏り、さらに過度な 

 ストレスが重なった場合 

 セロトニンは簡単に言うと、感情を安定させたりする神経

物質で、セロトニンが不足したり、うまく機能しなくなると、お

こりっぽくなったり、こらえ性がなくなったりうつの症状に陥

りやすくなると言われています。セロトニンが不足しやす

い、食生活のパターンは、 

●五月病にならないために● 

●五月病の人がいたら・・・ 

心と体を大切にし、この時期を乗り切りましょう 

 魚・肉・卵・大豆製品 

などの良質なたんぱく質

に多く含まれています。 


