
体を動かして

リフレッシュ 

好きな音楽を聴いて

気分転換 

深呼吸をして

リラックス 

のんびり過ごして

心を落ち着かせて 

相談してモヤモヤ

を吐き出そう 

 

 

 燃え尽き症候群（バーンアウト）状態に陥っている人 

 環境が大きく変わり、うまくなじめていない人 

 几帳面、まじめ、責任感があるといった性格の人 

などなど．．． 

ストレスをため込んでしまうと五月病にかかりやすくなります。 

 

 

 

 

  

 

 

福井県立金津高等学校  

保健室 

2024年 5月 No.2 

 

  

新年度が始まってから 1 ヶ月、疲れがたまっているな

と感じる人も多いのではないでしょうか？ 

五月の連休後に学校に行きたくない、何となく体調が悪

い、授業に集中できないなどの症状を総称して五月病と呼

びます。張り詰めていた緊張の糸が五月の連休でプツンと

切れてしまうことで起こります。 

心と体が疲れていないか確認してみましょう。また、対

処方法も紹介するので参考にしてください。 

心の疲れを感じたら 参考文献：社会福祉法人 恩賜財団 済生会 

 

スクールカウンセラーの先生の紹介 

木下 壽子
ひさこ

 先生 
みなさん、毎日勉強や部活で忙しく過ごされていると思います。お疲れ様です。そして、時にはしんどいな、つらいなと思

うこともあると思います。そんな時は息抜きも必要です。上手にストレスと付き合いながら高校生活を送ってください。 

 

※面談は、担任の先生か、教育相談担当（坪内、高橋）を通じて、申し込んでください。 

〇面談場所：相談室（北校舎１階） 

〇日時：応相談 
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