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五月病

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～そのストレス放置しないで～

　一般的に「五月“病”」と言われていますが、医学的な病名ではありません。主に５月ごろ心身に

表れる様々な症状を総称しています。特に連休後に不調が表れる方が多いという報告があります。

五月病とは

　うつ病と五月病は、何らかのストレスが原因で心身に不調を来す点は共通しています。

　うつ病とは精神活動が低下し、抑うつ気分、逆に高揚、不安、焦燥、興味や関心が低下するなど

が一定期間続くことにより、食欲低下、不眠などが生じ、生活上の苦痛や機能障害を引き起こす精

神疾患を言います。

　治療は「休養」「薬物療法」「精神療法」を組み合わせて行います。

　「なんだか、つらいな」というときは、医療機関を受診し、適切な治療によって薬やカウンセリ

ング療法を行いましょう。ケガをした時のように外傷がないため、心の状態に気づきにくいときも

あるでしょう。無理をせず声を伝えることからはじめてみましょう。

うつ病とは

　からだを健康的に保つために日々の食事は重要であることは知られていますが、心の健康におい

ても食生活の偏りがうつ病などの精神疾患のリスクとも関連していることがわかっています。

日々、栄養バランスのよい食事をおいしく、楽しく食べて環境の変化も乗り切りましょう。

心の健康と栄養

　新学期や新年度からはやひと月が経過し、新しい環境に慣れてきた方も多いと思います。しか

し、中には環境の変化にうまく適応できず心身に不調を来すことも。５月に起こるこのような状態

は、一般的には「五月病」と言われています。誰にでも起こり得る、慣れたら治るイメージのある

五月病ですが、長引く場合はうつ病の可能性などもあり、メンタルヘルスの視点からも放置するの

は危険です。今回は、五月病についてご紹介します。

≪主な症状≫
●主なこころの症状
　＊やる気が出ない
　＊気分が落ち込む
　＊イライラする

●主なからだの症状
　＊食欲がない
　＊からだがだるい
　＊眠れない　　　　など

　五月病は多くの場合、一時的なストレス症状と考えられていますが、中にはうつ病など心の病に

つながる可能性もあり、長引く場合は、心療内科を受診してみる、また厚生労働省が運営する働く

人のメンタルヘルス・ポータルサイト「こころの耳」では電話、ＳＮＳ、メールの無料相談を受け

付けています。

（症状、状態の重さも個人差があります）
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材　料 ２人分

①　よく洗った新じゃがを皮ごと大きめにカットする。耐熱皿に入れ、水大さじ１（分量外）を

加えてラップをかけて600Ｗの電子レンジで約５分加熱する。竹串を刺してスッと入る状態ま

で加熱する。

②　梅干しは、種を取り除き、包丁でたたいて、調味料と合わせておく。

③　熱したフライパンに油をひき、豚ひき肉を炒めて全体に火が通ったら②の調味料、新じゃが

を絡めて炒める。

④　器に盛り付け、小口切りにしたネギを散らす。
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