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お家の人といっしょに読みましょう 

 

 

 

 

 

 

新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まって１ヶ月くらいが経
た

ちました。新学期
し ん が っ き

は環境
かんきょう

が大
おお

きく変
か

わる時
とき

です。環境
かんきょう

が変
か

わると 

楽
たの

しいこともたくさんありますが、ストレスや不安
ふ あ ん

を感
かん

じることもあるかもしれません。ストレスと上手
じょうず

に 

つきあうには、自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったストレス解消法
かいしょうほう

を見
み

つけることが大切
たいせつ

です。 

ときにはゆっくり休
やす

みながら、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょう。 

ストレスや不安
ふ あ ん

は一人
ひ と り

で抱
かか

え込
こ

まず、誰
だれ

かに相談
そうだん

することも大事
だ い じ

ですよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスを感じたときに１人で悩んでしまう
ウジウジさんタイプと、カッとなりやすい 
カリカリさんタイプ。自分がどっちのタイプ
かを知って、ストレスと上手につきあおう。 



５月病
・ ・ ・

って何
なに

？ 

 

 

 

 

 

 

〈 心
こころ

がつかれたときは… 〉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

「５月病
ごがつびょう

」とは、新
あたら

しい環境
かんきょう

の中
なか

で知
し

らず知
し

らずのうちに 

疲
つか

れがたまり、体
からだ

と心
こころ

にいろいろな不調
ふちょう

が出
で

てくることです。 

体
からだ

を動
うご

かす 気持
き も

ちを書
か

き出
だ

す まわりの人
ひと

に相談
そうだん

する 

腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

をする すきな音楽
おんがく

を聴
き

く のんびり過
す

ごす時間
じ か ん

をつくる 

自分
じ ぶ ん

が好
す

きなことをする時間
じ か ん

をつくり、楽
たの

しむことはストレス解消
かいしょう

につながります。 

頑張
が ん ば

りすぎず、たまには肩
かた

の力
ちから

をぬいてゆっくりしてみましょう。 

５月病
ごがつびょう

は誰
だれ

でもかかる可能性
かの うせい

があります。 

なかでも、大
おお

きな目標
もくひょう

を達成
たっせい

したことで燃
も

え

つきてしまった人
ひと

や環境
かんきょう

が大
おお

きく変
か

わって 

周
まわ

りにうまくなじめないという人
ひと

は、注意
ちゅうい

しま

しょう。 

体
からだ

の不調
ふちょう

には、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や休息
きゅうそく

をとるよ

うに心
こころ

がけましょう。 


