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5月病より6月病？頑張り屋さんこそ気を付けて

５月病とは医学用語ではありませんが、新

入生や新社会人が、新しい環境で緊張が張り

つめた４月の１か月を過ぎ、連休明けころに

無気力状態に陥ってしまうこと。でも学校で

は例年５月よりも６月に心身の不調を訴える

生徒が多い傾向にあります。 

４月～５月は新しい学校や学級に早く慣れ

よう、春から心機一転頑張ろう、と張り切っ

ていて、知らず知らずのうちに疲れやストレ

スをためています。新鮮味もありますから夢

中になって気を張って過ごすことになるわけ

ですが、慣れて落ち着いてくると、肉体的に

も精神的にも疲れが出てきます。 

季節の変わり目の天候不順やアレルギー症

状なども影響していると思いますが、６月頃

になると学習面で不安感を感じたり、人間関

係にうまく対応できなくなったりして大きな

ストレスを抱え込み、心身の体調不良に繋が

ることが少なくありません。体の不調では頭

痛や腹痛、だるい、体が重い、寝つきが悪い、

熟睡感がない、朝起きられない。心の不調で

は気持ちが落ち込む、不安や焦りを感じる、

やる気が出ない、何をするのもめんどうでお

っくうになる などの訴えを保健室でよく聞き

ます。  

 

ストレスマネジメントのために心がけたいこと3つ  

■ 体を動かそう！ 

「セロトニン」という脳の中にある神経伝

達物質が不足するとうつ病になりやすいとい

われています。適度な運動は、セロトニンを

増やすといわれています。 

■ きちんと食事。良質のたんぱく質を積極的に! 

セロトニンを不足させないようにするには、

３食きちんと食べて、バランスのよい食事を

することも大切です。また、セロトニンを作

り出す材料となるのが必須アミノ酸の一種で

ある「トリプトファン」という物質です。ト

リプトファンは、肉、魚、大豆類などたんぱ

くが豊富な食品に含まれていますから、こう

した食品を積極的に料理に取り入れましょう。 

■ 睡眠をしっかりと！ 

セロトニンを増やすには、不規則な生活や

睡眠不足を解消することも大事です。５～８

時間程度の睡眠時間をしっかり確保して、朝

起きたら窓をあけて太陽の光を浴びましょう。 

お子さんの様子に目配りを 

最近頭痛や腹痛をよく訴える、あまり笑わ

なくなった、イライラしている、といった様

子がみられるときは、「最近元気なさそうだけ

ど、気になることや困ったことがあったらい

つでも話してね」とさりげなく声をかけてく

ださい。子供から出る愚痴や不満に対しては、

否定したり、いいアドバイスをしようとする

より、手を止めて真剣に話をきいてあげてく

ださい。中高生ともなると、話しをすること

を通して自分の中で考えを整理して答えを見

つけていくことが多いものです。ポイントは、

お家の人も一緒に不安になるのではなく、大

らかに構えて見守ることです。気になること

があれば担任や保健室にいつでもご相談くだ

さい。 
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<SSH 講演会> 

 4/27(水)に生徒総会の後、SNS 講演会が行われました。 

近年、問題となっている SNS(Twitter や LINE など)の使い方について、過去の事例を参

考にしながらインターネットの安全な使い方について話していただきました。 

今一度、各家庭での SNS の使い方の確認をよろしくお願いいたします。 



       

 

<4/28 学校公開> 

4/28(木)に資友会総会、PT

会総会、また 6 時限(3 セッシ

ョン)に授業公開が行われまし

た。 

授業公開では、生徒達の普

段見ることのできない授業の

様子をみることができたので

はないかと思います。 

お忙しい中、多くの保護者

の方々にお越しいただきまし

た。この場を借りて感謝申し

上げます。 

 

 

<PT 会公開講座> 

5/17(火)に進路講演会、5/18(水)IB カフェが行われました。それぞれ参加者 73 名、111 名と

多くの保護者の方に参加していただきました。進路講演会では駿台札幌校の中村校舎長から現在

の入試の情報を、IB カフェでは IB(国際バカロレア)教育を実際に体験していただきました。 

また、中村校舎長には翌日 5/18(水)に生徒にも進路について話していただきました。 

記載していただいたアンケートの一部を載せます。 

 

他の学校でも進路のお話を聞きますが、予備校の先生から「学校 

での事をしっかりやる」それが大事と言われて目からウロコでした。 

とてもためになり、とても気持ちが楽になりました。 

(4 年次 保護者) 

今日は IB 学習を知る良い機会となりました。自分の時もこんな勉 

強ができたらなと、これからの子供の成長が楽しみです。あっという 

間に時間がたってしまい、楽しく参加することができました。                      

(1.2 学年 保護者) 

 

<今後の主な行事予定> 

6/6(月)第 1 回定期考査① 

6/7(火)第 1 回定期考査② 

6/8(水)第 1 回定期考査③        

PT 会役員会 

6/9(木)第 1 回定期考査④        

PT 会学年学級懇談会(1.2 年) 

 

       

 

 

6/11(土)ラーニングセミナーサタデー① 

6/14(火)札教研<避難訓練>(給食なし) 

6/18(土)ラーニングセミナーサタデー② 

6/23(木)PT 会学年学級懇談会(4.5 年) 

6/25(土)ラーニングセミナーサタデー③ 

 


