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マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
、
日
本
語
で
は
「
念
」、
英

語
で
は
「
注
意
」「
気
付
き
」「
意
識
」
に
相
当
す
る
言

葉
で
、「
今
、
目
の
前
で
起
き
て
い
る
こ
と
に
意
識
を

集
中
す
る
こ
と
」
で
す
。

　

さ
ま
ざ
ま
な
瞑
想（
め
い
そ
う
）法
を
用
い
て「
今
」

に
集
中
し
て
自
分
を
観
察
す
る
こ
と
で
、
注
意
力
や

集
中
力
を
高
め
、
今
の
自
分
の
体
や
心
の
状
態
に
気

付
く
力
を
育
む
こ
と
が
で
き
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

▼
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
ポ
イ
ン
ト

・
姿
勢　

少
し
お
腹
を
突
き
出
す
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ

で
座
り
、
背
筋
を
伸
ば
す
。

・
呼
吸　
「
吸
う
」
４
に
対
し
「
吐
く
」
６
の
割
合
を

目
安
に
、
普
段
し
て
い
る
楽
な
呼
吸
を
ゆ
っ
く
り
と

行
う
。

・
意
識
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル　
「
今
、
こ
こ
」
だ
け
に
意

識
を
集
中
す
る
よ
う
に
す
る
。

▼
瞑
想
で
き
る
環
境
を
つ
く
る

・
で
き
る
限
り
静
か
な
場
所
で
行
う
。

・
一
人
に
な
れ
る
場
所
で
行
う
。

・
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
服
装
に
す
る
。

　

自
分
の
体
や
心
の
状
態
に
気
付
く
こ
と
が
で
き
る

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
は
、
ス
ト
レ
ス
対
処
法
の
一
つ

と
し
て
、
医
療
、
教
育
や
ビ
ジ
ネ
ス
の
現
場
で
行
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

４
月
は
、
身
の
回
り
の
変
化
や
生
活
パ
タ
ー
ン
が

大
き
く
変
わ
り
ま
す
。
普
段
の
ち
ょ
っ
と
し
た
隙
間

時
間
に
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
取
り
入
れ
て
み
ま

せ
ん
か
。
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２
月
25
日
、
松
前
史
談
会
の
鷲
野
共
次
郎
会
長
を
講

師
に
招
き
、「
岡
田
は
え
え
と
こ
ぞ
な
も
し
」
と
題
し
て

講
座
を
行
い
ま
し
た
。
講
座
の
内
容
は
、
生
ま
れ
育
っ

た
岡
田
地
区
の
文
化
や
歴
史
に
関
す
る
も
の
だ
っ
た
た

め
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
は
、
い
つ
に
も
増
し
て
集
中
し

て
講
話
に
聞
き
入
っ
て
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、こ
の
日
は
平
成
28
年
度
最
後
の
寿
大
学
で
あ
っ

た
た
た
め
、
閉
講
式
も
併
せ
て
行
い
ま
し
た
。
全
て
出

席
し
た
皆
勤
賞
は
56
人
、
1
回
の
み
欠
席
し
た
精
勤
賞

は
20
人
と
、
例
年
を
大
き
く
上
回
る
人
数
と
な
り
ま
し

た
。

　

本
年
度
も
、
講
座
や
課
外
研
修
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
内

容
で
寿
大
学
を
開
催
し
ま
す
。
多
く
皆
さ
ん
の
参
加
を

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 寿

大
学
閉
講
式
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2
月
8
日
、
高
齢
者
教
室
の
閉
講
式
を
行
い
ま
し
た
。

式
に
先
立
っ
て
、
小
川
先
生
の
指
導
の
下
、「
唄
お
う
！

元
気
い
っ
ぱ
い
に
」と
題
し
て
、
童
謡
や
歌
謡
曲
な
ど
皆

さ
ん
が
知
っ
て
い
る
曲
を
、
い
つ
も
以
上
に
元
気
に
、
お

腹
か
ら
声
を
出
し
て
唄
い
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
表
彰
式
を
行
い
、
皆
勤
賞
23
人
と
精
勤
賞
24

人
に
賞
状
と
記
念
品
を
、
特
に
功
労
の
あ
っ
た
18
人
に
特

別
賞
を
贈
り
ま
し
た
。
ま
た
、
今
年
は
90
歳
以
上
で
４
回

以
上
教
室
に
来
た
人
に
功
労
賞
を
贈
り
ま
し
た
。
予
想
も

し
て
い
な
い
突
然
の
こ
と
で
90
歳
以
上
の
皆
さ
ん
は
驚
い

て
い
ま
し
た
が
、そ
れ
以
上
に
喜
ん
で
も
ら
え
ま
し
た
。

　

本
年
度
も
、「
勉
強
に
な
っ
た
な
。
参
加
し
て
よ
か
っ

た
な
」と
満
足
し
て
も
ら
え
る
教
室
に
し
て
い
き
ま
す
。

大
勢
の
皆
さ
ん
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
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東
公
民
館
に
は
、
本
に
親
し
み
、
知
識
の
向
上
に
役

立
て
て
も
ら
う
た
め
の
図
書
室
が
あ
る
こ
と
を
知
っ
て

い
ま
す
か
。

　

図
書
室
は
、
好
き
な
本
が
選
び
や
す
い
よ
う
に
、
ま

た
気
持
ち
よ
く
利
用
で
き
る
よ
う
に
、
整
理
整
頓
を
心

掛
け
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
本
年
度
も
、
絵
本
、
漫
画
や
小
説
な
ど
の
新

し
い
本
を
、
新
刊
コ
ー
ナ
ー
に
取
り
そ
ろ
え
ま
し
た
。

子
ど
も
か
ら
高
齢
者
の
幅
広
い
年
代
の
皆
さ
ん
が
、
楽

し
ん
で
も
ら
え
る
と
思
い
ま
す
。

　

北
伊
予
校
区
の
皆
さ
ん
、
ぜ
ひ
一
度
図
書
室
を
の
ぞ

い
て
み
て
く
だ
さ
い
。
き
っ
と
、
あ
な
た
に
ぴ
っ
た
り

の
一
冊
が
あ
る
は
ず
で
す
。
よ
り
多
く
の
皆
さ
ん
の
利

用
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

健   康
オトナの
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 保健センター
Health management

Information

　 新年度を迎える4月は、｢よし、頑張るぞ｣ とエネ
ルギーがわいてくるものです。進学や新社会人、転職
や異動など環境が大きく変化する人もいると思います。
　その中で、ゴールデンウィーク後などの一段落す
る頃から ｢ふさぎこむ｣ ｢やる気が出ない｣ といった
症状が現れることがあり、5月病と呼ばれています。
　5月病の多くは一過性の症状で、環境変化に伴う心
身の負担やストレスが主な原因であるため、適度な休
息などで改善されることがほとんどです。学業や仕事
に支障が出る場合は、早めに医療機関を受診しましょう。

【普段の生活を工夫してみよう】

▼会話をする　家族や友人とのコミュニケーション
　を大事にして、食事もなるべく誰かと食べましょう。

▼栄養のバランスのとれた食事　不規則で偏った食
　生活は、感情をコントロールする神経伝達物質 ｢セ
　ロトニン｣ が不足しがちです。品数を増やし、一品
　ですませないようにしましょう。

▼質の良い睡眠　体と心の疲労回復に重要です。寝
　る前はスマホやパソコンの使用を控え、リラックス
　できるように心掛けましょう。

▼オフの日の過ごし方　自分の好きなことをして時
　間を過ごし、予定を入れすぎないようにしましょう。

誰もがかかりうる「５月病 」

◉福祉センター２階　健康課保健センター係で血圧測定・健康相談ができます。

事業名 月　日 時　間 場所 内　容

個 別
栄 養 相 談

 4 月   5日㊌ 9時～12時

 福祉
 センター

申　

込　

制

糖尿病などの食事指導と相談
※1週間前までに申し込みを
※1人1時間

4月18日㊋ 13時～16時

  5 月10日㊌ 9時～12時

デ イ ケ ア
（精神保健）   4月    7日㊎

9時30分～
15 時

レクリエーション
創作活動など
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