
 
 
 
 

 
 
 

 

新
社
会
人
や
、
職
場
が
変
わ

る
転
職
者
・
転
勤
者
な
ど
、
こ

れ
ま
で
と
は
生
活
環
境
が
一
変

す
る
人
が
多
く
な
る
４
月
。
次

第
に
新
し
い
環
境
に
慣
れ
、
初

期
の
緊
張
状
態
が
緩
ん
で
く
る

と
、
「
集
中
力
が
続
か
な
い
」

「
倦
怠
感
が
あ
る
」
「
や
る
気

が
出
な
い
」
と
い
っ
た
症
状
、

い
わ
ゆ
る
５
月
病
の
問
題
が
出

始
め
て
き
ま
す
。 

 

今
月
は
、
５
月
病
の
具
体
的

な
症
状
や
、
な
り
や
す
い
人
の

傾
向
な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
健
全
化
の
観
点

か
ら
理
解
を
深
め
て
い
き
ま

し
ょ
う
。 

 

【寄稿】 

 

 
 

な
り
や
す
い
人
の
特
徴 

 
 

 

そ
れ
で
は
、
ど
の
よ
う
な
人

が
５
月
病
に
な
り
や
す
い
の
で

し
ょ
う
か
？
５
月
病
の
症
状
は

「
軽
度
の
う
つ
」
と
も
言
わ
れ

ま
す
が
一
般
的
に
左
記
の
よ
う

な
性
格
は
、
う
つ
に
な
り
や
す

い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

こ
の
よ
う
な
性
格
を
総
合
的
に

み
る
と
、
真
面
目
で
責
任
感
が

強
く
他
人
へ
の
配
慮
を
重
視
す

る
人
ほ
ど
、
５
月
病
に
な
り
や

す
い
と
言
え
ま
す
。
ス
ト
レ
ス

と
向
き
合
い
つ
つ
も
、
自
分
に

合
っ
た
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
方
法
を

見
つ
け
、
ス
ト
レ
ス
対
策
を
し

て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  5月病にならないためのアドバイス 
 

大事なことは自分のペースをつかむこと   

 
 

 

約
４
人
に
１
人
が 

 
 
 
 

「
５
月
病
」
を
経
験 

 
 

 

 

チ
ュ
ー
リ
ッ
ヒ
生
命
が
ビ
ジ

ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
が
抱
え
る
ス
ト

レ
ス
に
つ
い
て
１
０
０
０
人
に

調
査
を
実
施
し
た
と
こ
ろ
、

「
こ
れ
ま
で
に
５
月
病
に
な
っ

た
こ
と
が
あ
る
か
」
の
質
問

に
、
男
性
は
２
１
．
６
％
、
女

性
は
２
５
％
が
「
あ
る
」
と
回

答
し
、
全
体
で
約
４
人
に
１
人

が
５
月
病
を
経
験
し
て
い
る
こ

と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。 

 

年
代
別
で
一
番
多
か
っ
た
の

は
、
男
性
は
３
０
代
、
女
性
は

２
０
代
で
、
年
代
が
高
く
な
る

に
つ
れ
割
合
が
下
が
る
傾
向
に

あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

５
月
病
に
な
っ
た
と
思
わ
れ
る

原
因
に
つ
い
て
は
、
男
女
と
も

に
「
入
社
」
が
一
位
と
な
り
、

慣
れ
な
い
仕
事
に
直
面
し
大
変

だ
と
感
じ
て
い
る
人
が
多
い
状

況
が
伺
え
ま
す
。 

 
 
 

５
月
病
っ
て
ど
ん
な
も
の
？ 

  

「
５
月
病
」
は
正
式
な
医
学

用
語
で
は
な
く
、
医
療
機
関
を

受
診
す
れ
ば
「
軽
度
の
う
つ
」

「
適
応
障
害
」
と
い
っ
た
病
名

を
つ
け
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
症

状

と

し

て

は
、
精

神

的
・
肉
体
的
・
行
動
面
に
お
い

て
特
徴
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。 

５
月
病
（
６
月
病
）
に 

注
意
！
！ 

 

長
引
く
コ
ロ
ナ
禍
で
外
出
制

限
や
緊
急
事
態
制
限
下
で
の
２

年
続
き
の
連
休
で
し
た
が
、
今

年
は
久
し
ぶ
り
の
旅
行
や
屋
外

で
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
を

満
喫
し
た
方
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
？
暦
の
関
係
で

長
い
と
こ
ろ
で
は
１
０
連
休
と

い
う
と
こ
ろ
も
あ
り
、
お
休
み

明
け
の
月
曜
日
は
誰
も
が
リ
ハ

ビ
リ
状
態
だ
っ
た
よ
う
な
気
が

し
ま
す
。 

 

４
月
の
新
し
い
環
境
下
で
緊

張
状
態
が
続
き
、
交
感
神
経
が

活
発
に
活
動
し
て
い
た
後
の
長

期
休
暇
は
、
あ
り
が
た
く
も
あ

り
、
要
注
意
期
間
で
も
あ
り
ま

す
。
い
つ
も
以
上
に
リ
ラ
ッ
ク

ス
＆
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
を
心
掛

け
、
生
活
ペ
ー
ス
の
安
定
化
を

図
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

「5月病」の原因は1つではありませんが、確か

なことは、環境の変化などによるストレスが原因

と言うことです。調査で取得した回答をもとに、自

分に合ったリフレッシュ方法を探してみましょう！ 

 

独自のストレス発散方法は？ 
1位 美味しいものを食べる・・・48.4％ 

2位 身体を動かす・・・34.3％ 

3位 睡眠・休養をとる・・・33.4％ 

 
一般的にも、「バランスのとれた食事」「適度な運動」

「質のよい睡眠」の 3つはストレス解消に欠かせませ

ん。 

★ストレスを忘れるために距離をおく 
・週一回、ご褒美で好きなものを食べる 

・カラオケで熱唱する 

・旅行でリフレッシュ 

・ネットショッピングで気分を変える 

★ストレスを受け入れる 
・職場に行くだけでOKと思う 

・無心で仕事をこなす 

◆
原
因 

・
新
し
い
環
境
に
つ
い
て
い
け
な
い 

・
新
し
い
人
間
関
係
を
う
ま
く
築
け
な
い 

・
思
い
描
い
て
い
た
理
想
と
現
実
の
ギ
ャ
ッ
プ

が
埋
め
ら
れ
な
い 

・
入
社
が
一
つ
の
ゴ
ー
ル
と
な
っ
て
し
ま
い
、

次
の
目
標
を
見
失
う 

◆
精
神
的
症
状 

・
悲
し
み
、
憂
う
つ
感 

・
不
安
感
や
イ
ラ
イ
ラ
、
緊
張
感 

・
無
力
感
、
倦
怠
感
、
や
る
気
が
出
な
い 

◆
肉
体
的
症
状 

・
食
欲
不
振
、
胃
痛
、
吐
き
気 

・
寝
つ
き
が
悪
い
、
不
眠 

・
動
悸
、
め
ま
い
、
血
圧
上
昇 

・
頭
痛
や
ひ
ど
い
肩
こ
り 

◆
行
動
面 

・
消
極
的
に
な
る
、
引
き
こ
も
り 

・
飲
酒
量
や
喫
煙
量
が
増
え
る 

・
だ
ら
し
な
く
な
る
、
落
ち
着
き
が
な
い 

・
義
務
感
が
強
い 

・
仕
事
熱
心 

・
完
璧
主
義 

・
几
帳
面 

・
凝
り
性 

・
他
人
へ
の
配
慮
を
重
視
し
、
良
好
な

関
係
を
保
と
う
と
す
る 

 

①会話でストレスを解消しよう 
同僚や同期、家族、友人などとのコミュニケー

ションの機会を大切に。 

②栄養バランスのとれた食事を心がけよう 
不規則な食生活や偏った食事は脳内の栄養不足

を招き、感情をコントロールするホルモンが不

足しがちに。 

③質のいい睡眠をとろう 
睡眠は疲労回復に重要！遅くまでスマホ・テレ

ビを見るのは避けましょう。 

④休日は自分のためのリフレッシュ時間にし

よう 
オフの日は、仕事は忘れて自分の好きなことに

時間を費やそう。 

 

ストレスに負けない食生活を！ 
「抗ストレスビタミン」と言われるビタミン

Cはストレスの対処によって消費されるホル

モンの合成を助けます。ビタミン Cはキャベ

ツやじゃがいも、果物類に多く含まれていま

す。意識的に摂りましょう。 


