
ほけんだより   

新入生の皆さんは、新しい環境に慣れてきましたでしょうか？  

6 月になると、暑かったり、寒かったりと不順な天候になるので           

体調を崩さないように気をつけて過ごしましょう。 

 

6 月病   

5 月の長い連休では、心も身体もリフレッシュできましたか‼ 

連休が明けるとちらほらと「5 月病」を耳にしますが、近年では『6 月病』にかかる人が増

えていることが注目されています。 

『6 月病』とは病名ではありませんが、周りの環境が変化することによって、適用しよ

うと緊張状態がつづき、自分でも気づかないうちにストレスや疲労をため込み、徐々に心

や体に不調ができてしまうことです。6 月病は自分が思っている以上にストレスや疲労を

ため込んでしまうので、私は大丈夫と思っている人も注意が必要です。 

心に出る症状 体に出る症状 

・集中力がなくなる              ・夜、寝つきが悪くなる 

・やる気が急に失せる ・寝ても疲れがとれず、朝から 

・イライラや怒りの気持ちが 体がだるい 

     おさまりにくくなる             ・食欲がなくなる、食事をおいしく 

・将来のことを考えて焦燥感           食べられない 

にかられる ・頭痛がする 

・いつもなら楽しいと思える          ・めまいがする 

ことが思えなく、楽しくな          ・吐き気がする 

いと思う 
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対策と予防（自分でストレスマネジメントをする） 

ストレスを感じるのは仕方がないと諦めて、ストレスに押しつぶされないように 

することを考えることが大事 

○体を動かす       適度な運動がセロトニン（脳内の元気の源）を増やす 

ウォーキングなど一定のリズムを保てる運動、散歩・水泳等は体の

負担が少なくてよい  

○オフタイムを充実させる 好きなもの・興味があること・集中できるものを見つけて、そこに

没頭する 

○生活の基本となる食事  セロトニンは大豆類・肉・魚を食べて作り出せるので、3 食をきち 

と睡眠をとる      んと取り、バランスの良い食事を心がける            

 



眼精疲労 
日常生活の中で、テレビ・パソコン・スマートフォン・ゲームなどの画面を長時間見続

け、気が付かないうちに目を酷使して、目だけでなく首や肩のこり・頭痛・イライラ感な

どを感じる状態になっていませんか？ 

目の使い過ぎで、全身に疲れを感じ休息や睡眠をとっても、十分に回復しない状態を眼精

疲労といいます。 

原因 

①近くを見続ける ②暗いところで物を見る ➂乾燥した空気  ④睡眠不足 

⑤メガネやコンタクトレンズの不具合 ➅ストレス 

種類と症状 

1)『筋肉疲労タイプ』 

  物を見るときにピントを合わせる機能をコントロールしている毛様体筋という部分が

疲労を起こす 

  症状…目が重く感じる、視力低下、目の奥が痛む 

2)『ドライアイタイプ』 

  乾燥した室内などで、パソコンモニターを凝視して作業する事で、涙の分泌物が極端

に減少する（ストレスでもおこる） 

  症状…目の乾き、かすみ 

簡単にできる疲れ目のセルフケア 

予防には目を使いすぎないことが第一、目を乾燥させない、ストレスをためないようにす

ること 

◎休憩時間を忘れずとる ◎正しい姿勢で作業をする 

 パソコンなどを一時間使ったら 10～15 分休憩をとる 画面から 40 センチメートル離す 

近くや遠くを繰り返してみる 

◎目を温める（目を閉じるだけでもおすすめ） 頬づえをつかない 

 疲れたときに蒸しタオルを作って当てたり、 

入浴中にほっとタオルを作り 5 分程度温める 前傾姿勢にならない 

◎意識的にまばたきをしよう 

 まばたきの回数を意識して増やし、 足を組まない 

涙で目をうるおす 

◎超簡単 1 分体操でリフレッシュ 

 一日に目の体操を 2～3 回、勉強の合間に行うだけで、ドライアイや視力低下防止になります。 

目の体操の仕方（顔を動かさないで目だけ動かすのがコツ） 

①グーパーのようにゆっくりと目を閉じたり開いたりする 

②ギュと目を閉じたら上を見る、ギュと目を閉じたら下を見る、

ギュと目を閉じたら右を見る、ギュと目を閉じたら左を見る動作をする 

③上下左右、右回り左回りに眼球を動かす 【①～③を 2～3 回繰り返す】        


