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The sun after the rain is much beautiful than the sun before the rain. Mehmet Murat İldan

欝を遠ざける
6月は心のケアを必要とする人が増える
といわれています。今回は「うつ」を中心
に解説します。心の不調は身近にある！他
人事と思わず、体調管理に努めてください。

① 不快指数の影響
梅雨時は湿度はもちろん、近年の気温上昇の影響も
あり不快感が増してきます。天気の影響で予定を変更
せざるを得ない場面もあるなど、気分が落ち込む/イ
ライラする条件が整ってしまいます。
誰だって快適に過ごしたいですよね。エアコンの活
用ができれば良いのですが、自分だけではどうにも調
整できないこともあるかと思います。そんなときは、
服装を工夫してみたり、食べ物を変えてみたり、
ちょっとした変化を楽しんでみてください。

生活リズム：十分な睡眠時間を確保しましょう。
適度な運動：軽い運動、ストレッチ等を取り入れてみましょう。
入浴：質の良い睡眠、疲労リセットのためお風呂に入りましょう。

② 気圧の変化

雨や曇りの天気が増えると
太陽の光を浴びる機会が減ります。
この影響でメラトニン（睡眠に関係）やセロトニン（幸せな気分に関係）の分泌
が減ってしまいます。
できる限り晴れた日は朝日を浴びる（朝、数分の日光浴がその日の調子を整え
る！）ことを心がけてください。

●来月のグループ活動●
今月はお休み、7月3日（水）に今後の活動についてアイ
デアを出し合う会を開催予定です！垣根を超えた交流の
場を一緒に楽しみませんか！【後日案内参照】

う つ

うつ予防のために

近年では「気象病」という言葉が広
まっています。気圧の急激な変化は、こ
の時期人の健康に大きな影響を及ぼしま
す。うつの症状にもあるような頭痛や肩
こりなど、これまでストレスが原因とさ
れたような症状の中には、実は気圧の変
化が関わっている場合も
少なくありません。
耳周辺のストレッチ等
の症状緩和対策もいくつ
かありますので、気にな
る方は保健室にご相談く
ださい。

③ 日照時間
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