RElLY Vol.59  May 2026

5 - 6 AKBULZA0AEM NBEAKI
~¥EiE, REREDIETUFEAN 2 ~

hRAREIE: .-

e ILVLVEBIBEDI ML RICED>TERIDIDEDFFADZ &,

o FXRREBTIEHY ZTEAD., BIGEEISHEVARBEEZEZSNTULEXRT,
e BEICTERIY DD, BEOZICHNTI2EARKIE T, BY)AXULET
NIFXEERREE LVDONTULET,

CIVTFIVIOULTHSELD

[CC 3] [H51E] [17Eh]

O &9aH%E5AL [0 EhhEhEu 0 KRPBEIFERV
O A% O S\FE-HhszL-TH O WECEFHRTERL
O 454593 [ BNz 0 AERSOHNLAEL
0 ®38hHew O FE-SHESShizw [0 I2H#Ezf

SHhoTES FHEXR

ERIVALZEZD =BhT BE - BB RZKYIC

| NN

211> W o R AN YA AR
ERN DS VIEE(E,
BERR(ICHEHKE,
ERES CHBELIEEL,

HMEFX v I/INAHEERE M=EA~% X— bl

L 0467-54-3818 9:30~16:00 <5585~




	相談室だより
	Vol.58
	Vol.59       May 2026

	相談室だより
	5月・6月に多いこころの不調「五月病」 　～新生活、頑張りすぎていませんか？～
	五月病とは・・・
	新しい環境のストレスによって起こる心身の不調のこと。
	正式な病名ではありませんが、適応障害に近い状態と考えられています。
	誰にでも起こりうる、環境の変化に対する自然な反応で、適切な対処をすれば回復可能といわれています。

	セルフチェックしてみよう
	【こころ】 □ 気分が落ち込む □ 不安 □ イライラする □ やる気が出ない
	【からだ】 □ 疲れが取れない □ 頭痛・めまい・吐き気 □ 食欲がない □ 不眠・朝起きられない
	【行動】 □ 大学に行きたくない □ 授業に集中できない □ 人と会うのがしんどい □ ミスが増えた

	今からできる　予防と対策
	生活リズムを整える
	人と関わる
	体を動かす
	自分をいたわる
	食事・睡眠を大切に

	湘南キャンパス相談室 ℡　0467-54-3818
	開室：月～金 9：30～16：00





