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風薫る 5月…あっという間に若葉が目にまぶしい季節になりました。 

皆さまいかがお過ごしでしょうか？ GWが明け、忙しくて、心を亡くす＝忙殺 

されそうなときは自分を褒め、労わることを忘れずにしたいものですよね。 

季節のトピックス 5 月病 
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やっと寒い季節が終わり暖かくなってき

て嬉しいですね。わが家はサッカー観戦

に行くので寒くもなく暑くもないこの時

期は本当に嬉しい！今年も藤枝MYFC が

活躍できるよう応援がんばります。 

最近寝る前に 10分ほど柔軟をするよう

心がけています。体が地面にべたーっと

つくのが目標です。1週間やって、なん

とか足が 90度開くようになりました。

180度開くにはどれだけかかるのか…、 

心が折れないように頑張りたいです。 
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＜五月病とは＞ 

五月病とは、5 月の連休後に「疲れがずっと抜け

ない」など、なんとなく感じる心身の不調のことを

いいます。五月病は医学的な病名ではありません

が、ひどくなるとうつ病になったりすることも。不

調がひどくなる前に対処することが大切です。 

＜セルフケア方法＞ 

・ストレスの原因から離れる 

・生活環境を変える 

・リラックスできる状況を作る 

→趣味を楽しむ、ゆっくり休める時間をつくる 

 ・睡眠の質を確保する。 

 

抑うつ・不眠といった症状があれば医療

的ケアを受ける 


