
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

医務室だより 5月号 
身延山大学医務室令和 8 年 5 月 1 日発行 

入学・進級等で何かと慌ただしかった４月が過ぎましたが、 

様々な面でストレスもあったのではないでしょうか！ 

ストレスが積り積もると心と体の病気を引き起こします！ 

そこで、自分に合った解消法を見つけましょう‼ 

1. 体調不良型     癒し・リラックス 

  首や肩こりがひどい    ①お風呂を上手に活用  

  頭痛持ち・胃痛など    ②十分な睡眠 

               ➂痛い・辛い個所を温める など 

2. ゆううつ型     自己肯定・気分転換 

  心配事が心から離れない  ①自分にご褒美をする 

  自分に自信が持てないなど ②ペットと過ごす 

               ➂自然の中に身を置く など 

3．いらいら型     発散：活動・運動 

  常に緊張している     ①スポーツで汗を流す 

  人の噂がすごく気になる  ②スポーツ観戦で大声を出し、応援する 

  少しのことでカッと    ➂カラオケで大声で歌う 

なりやすいなど      ➃叫ぶ、大声を出す 

             ⑤新聞・雑誌等を破る など 

   

 

 



 ４月号に続き山梨学院大学と山梨県で考案したレシピを紹介します 


