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Ｑ：５月病とはどんな病気ですか。  
Ａ：

～こころの健康大丈夫？～

５月病について
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５月病について

精神科医としては実は大変に難しいご質問です。というのも「５月病」という「病気」は正確には存在しな
いからです。多くの方が、５月になると「だるい」「やる気がしない」「元気がでない」という状態になること
が多いことから、名前だけが一人歩きしてしまったと思われます。

Ｑ：５月病の症状とはどのようなものですか。
Ａ：先ほどのご質問とつながりますが、病気ではないので特定の「症状」もありません。あえていえば「だるい」

「朝なかなか起きられない」「寝付けない」「食欲がない」「元気がでない」「集中できない」「体力が落ち
た」「なにかと面倒」などでしょうか。

Ｑ：なぜ５月病になってしまうのでしょうか。
Ａ：あくまで個人的な意見ですが、３つほど理由があると思います。まず、日本では仕事も学業も切り替えが４

月なので、この時期に人間関係や仕事・学業内容が激変し、それになじむのにとてもエネルギーを使ってい
る可能性。二点目は、年度初めで「がんばろう！」と知らず知らずにハイテンションになっていて、自分が疲
れていることを自覚せずに動きまわっている可能性。そして最後はゴールデン・ウィークの過ごし方です。
連休はとても嬉しいものですが（私も嬉しいです！）、ここで生活のリズムを崩してしまう可能性もあるで
しょう。これらの疲労が５月になって一気に出てきてしまうのではないでしょうか。

Ｑ：５月病にならないためにはどんなことに気を付ければよいですか。 
Ａ：なぜ五月病になるのかの逆を考えましょう。ただ「がんばろう！」と思わないようにするのは難しいので、

まずご自分が張り切りすぎたり、緊張していること等を自覚し、時々でいいので思い浮かべて、リラックス
する時間を作ってみてください。また今後の参考として、GWの過ごし方も考えてみてください。休暇中で
も夜更かしをせず、三食をとり、ほどほどに運動して生活リズムを崩さないことが、大事です。

Ｑ：５月病が長引いたら。
Ａ：多くの場合、疲労は適切な睡眠や食事、運動でやがて改善しますが、気分転換をしても疲れがとれな

い、そもそも気分転換をする気になれない、あるいは２週間以上、毎日のようにだるい、眠れない、何と
なく不安、意欲が出ないなどの場合は、体の病気またはうつの可能性があります。いくら工夫しても「５
月病」が６月、７月…と続くようでしたら、医師に相談してください。ここで大切なのは「気分が落ち込む
から心の問題だ」と早とちりしないことです。体の病気でもうつは出ますので、まずは体の点検をしっか
りとなさってください。

　新年度も始まり、新しい環境で緊張していた身体もGWでほっと一息ついたと
思ったら、「この頃、こころがちょっと重いな」なんて時がありませんか。この時期
によく話題になる「五月病」についてお話いたします。

佐藤先生から
ひとこと

心と体は結びつています。心の問題を解決するのに
体を使う（運動する）、体の問題を解決するのに心を
使う（ものの見方を変える）という工夫はいかがで
しょうか？それから「医食同源」といいますね。ある
いは日本語に「養生」という言葉があります。とても

いい言葉です。野菜やお魚などをしっかり取ることがうつ病予防になることや、
生活習慣を整える、つまり「養生」することが心身の健康に大切なことは、医学
研究でも証明されています。お薬やカウンセリングだけが心の問題を解決するの
ではありません。皆さん自身でも心のケアを工夫なさってみてください。
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栄養サポート室各科各部紹介 第16回
　当院では、適切かつ質の高い栄養管理を患者様へ提供するために、多職種が集まり栄養サポート・
チーム（Nutrition Support Team ; NST）として活動しています。チームメンバーは、コアとなる
医師、管理栄養士の他、看護師、薬剤師、検査技師、歯科医師、歯科衛生士、リハビリテーション・ス
タッフなど多岐に渡ります。
　NSTでは、年間約500名の患者様への回診や医療スタッフからのコンサルテーションを通して、
個々の症例に相応しい栄養療法を検討・提案し、
栄養状態や病状回復、早期退院を支援していま
す。また栄養療法のアウトカムを検証し、リスク低
減や医療安全管理への貢献を目指しています。こ
うした活動は日本静脈経腸栄養学会、日本栄養療
法推進協議会からも認定を受けています。 
　栄養サポート室は新設された研修棟2階にあ
り、NSTの事務局として日々その活動を支えてい
ます。栄養について御相談がありましたら栄養サ
ポート室まで御連絡頂ければ幸いです。
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　以前、整形外科医として、また、半年間の
入院患者として、皆様には大変お世話になり
ました。今回、前任の林先生から引き継ぐ形
でリハビリテーション科に赴任して参りまし
た。時代の変化への対応、多様なニーズへの
対応、より早い介入、に取り組んでおります
が、人手不足などの障壁は大きく、頭を抱え
ながら少しずつ進めております。何かと“他
職種”の関与が求められ、皆様のお力なしに
は成り立ちません。これからもご支援をよろ
しくお願いいたします。2020東京パラリン
ピックをご存知かと思います。私は、障害者
卓球や電動車椅子サッカーのお手伝いをし
ております。ご興味のある方がいらっしゃい
ましたら、是非お声かけください。

　千葉県銚子市出身ですが、茨城県内の高
校から自治医大に入学したため、かれこれ
10年以上茨城に住んでいます。日曜日が
非番であれば「山下達郎のサンデーソング
ブック」を聴きながら家庭菜園と薪割りに
精を出しております。
　救急搬送を断らない、という方針を当院
が打ち出している以上、避けては通れない
重症外傷に対応するため平成25年から救
急科として赴任いたしました。
　救命のチャンスがある方を失うことがな
いよう、地域メディカルコントロールや院
内の受け入れ体制の見直しも含めて、今後
とも精進していきます。よろしくお願いい
たします。
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