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保健センター 
 けがや体調不良の時の手当てや休養、健康相談
のほかに専門医及びカウンセラーによる精神相談
を実施しています。 

 精神的な不調や不安を感じるとき、悩みからな
かなか解放されないとき、不眠や食欲不振などの
時に相談できる場所です。 

 048-854-5356 
 hoken@gr.saitama-u.ac.jp 

５月病って？ 
 

 入学新年度開始から２カ月が過ぎようとしていま
す。 

少し大学生活が始まったころに、ゴールデンウィ
ーク。連休明けあたりから調子を崩す人が多いこと
から、この時期の心の不調は「５月病」と呼ばれて
きました。 

この時期にどうして不調になりやすいの？…４月は年度始まりで、学生なら新入生になったり学年が上がっ
たり、社会人なら部署が変わったりして「環境変化」が起こる時期です。新しい環境では、ひとは、意識するにせよしないに
せよ、張り切ったり、緊張感を持ったりしてその環境にうまく適応しようとします。 
 皆さんも、「今年度は、もっといい成績をとるぞ」とか、ちょっと張り切りませんか？ 
 そうした緊張や頑張りは知らず知らずのうちに、脳の疲れを貯めます。 

そこに連休が入って休みが続くと、頑張りの反動が出てきて、憂うつな気分や不安感、不眠、頭痛、やる気が出なくな
る、といったことが生じるのです。 

 
特に今年度は、数年間のコロナが「急に」明けて、対面授業や、サークルや飲み会や様々な活動が一気に始まったわけ

で、それは、まるで「準備運動なしでいきなりマラソンをする」ような感じかもしれません。 
学生さんたちからは、年度初めは緊張感があって、規則正しい生活をしていたのに、連休に不規則な生活をしていたら

それが連休明けも尾を引いて、「夜寝られなくなった」とか、「朝起きられなくなった」などリズムを崩してしまう
話をよく聞きます。 

 
  

まじめな方の中には「やらなきゃいけないことがたくさん」だからと好きなことをしないで頑張って調子を崩してしまう方も多
いです。保健センターでは、カウンセラーが、そうした調子の整え方を一緒に考えて助言することもできます。 
 なんとなく調子悪いな、という方は、悪化する前に気軽にご相談にいらしてくださいね。 
 

 令和 5 年５月  埼玉大学保健センター 飯村淳子 

「５月病」のような状態を放っておくと、適応障害やうつ病につ
ながってしまうこともあります。そうしたことを防ぐためには、ありきたり
のようではありますが、運動をしたり、湯船につかってお風呂に入っ
たりして血流をよくすることや、何より自分がほっとするような、心が
休まるようなこと、ストレス発散できるようなことをする時間をとるこ
とが大切です。 
 


