
春に心身の調子を崩しやすいのはなぜ？

　季節の変わり目である春は、「三
さん

寒
かん

四
し

温
おん

」と言わ
れるように、肌寒い日と暖かい日が交互に繰り返され
たり、一日のうちでも昼と夜の寒暖差が大きかったり
と、気温の変動が激しい時期です。そのような環境
の変化によって、体温・呼吸・心拍・消化吸収など
の機能を24時間休みなくコントロールする自律神経
には、負担がかかってきます。
同時に、春は進学・就職・異動・転職などで生
活環境が変化する時期でもあり、ストレスの内容や
度合いが変化して、精神的にも不安や緊張を強いら
れることが多くなります。新しい環境に慣れるまでに
は一定の期間を要するため、生活が大きく変化した
人は、「しばらくの間は身体的にも精神的にもストレ
スを感じやすい時期」と自覚しておく方が良いでしょ
う。初めは変化に適応しようと頑張ることができても、
しばらく経ってから調子を崩すこともあります。「無理

をせず、徐々に慣れていく」という心構えを持つこと
も大切です。

無理をするとうつや適応障害を 
発症することも

　メンタルの調子を崩すと、うつや適応障害などに
つながる可能性があります。
　うつとは、一時的な気分の落ち込みのことです。
さまざまな要因が複雑に絡み合い、脳のエネルギー
が低下することによって、憂うつになったり、意欲
が低下したりするといった精神症状のほか、眠れな
い、だるいなどの症状が続くこともあります。軽い
抑うつ状態から重度のうつ病まで症状は幅広いで
すが、典型的なうつ病は次のような特徴があります。

典型的なうつ病の特徴
・楽しみや喜びを感じない
・何か良いことが起きても気分が晴れない

メンタルの不調サインを見逃さないで！
～季節の変わり目や環境の変化が、心のバランスに影響を～ 

「うつ」知っておきたい病気・医療

春は寒暖差が大きく、また、生活パターンや住環境の変化
などで、心や体の調子を崩しやすい季節です。メンタルの
不調が悪化すると、うつなどになる可能性もあり、不調の
サインを見極めて早めに対処することが大切です。うつ病
の特徴や気付きのポイント、対処法を北青山診療所院長
の鷲見恵美子先生に伺いました。

メンタルの不調が悪化すると
うつになる可能性も
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・趣味や好きなことが楽しめない
・明らかな食欲不振や体重減少
・朝、最も気分が落ち込む
・早朝に目がさめる
・過度の罪悪感
出典：厚生労働省「こころの耳　働く人のメンタルヘルス・ポータルサイト」

最近は、こうした典型的な症状に当てはまらない
非定型うつ病※も多く見られ、症状の現れ方や程度
も人によってさまざまです。
※非定型うつ病： 出来事に反応して気分が明るくなるなど、気分の浮き沈

みが激しく、過食・過眠・体が重い感覚などの症状が
特徴。薬物療法だけでは良くならないケースも多い。

一方、適応障害とは「自身の置かれた特定の状
況に適応できず、精神および行動の異常が発生して
いる状況」です。基本的には、ストレス要因がはっ
きりしていて、解決のためには外的環境の調整が必
要だと考えられますが、適応障害が発端でうつ病が
生じる場合もあります。適応障害と軽い抑うつ状態
を明確に区別することは難しいです。いずれにしても、
外的・内的な環境がどのように影響を与えているか
を把握することが必要ですので、重症のうつ病に至
る前に、早めに医療機関を受診することが大切です。

メンタルの不調に気付くためのサイン

まずは、自分の変化に気付くことが大切です。日
常生活において、次のような変化があった場合は注
意が必要です。
・いつもできていることが億劫になる
・些細なミスが増える
・注意が散漫になる
・集中力が落ちる
・�身近な人に対して、いつも以上にイライラしてあたっ
てしまう
・些細なことで泣く
・眠れない
・食欲不振または食欲過多
・�体調不良（頭痛、だるさ、胃腸の調子が悪い、め
まいなど）
　仕事においては、知らず知らずのうちに、周りの人
とのコミュニケーションがうまくとれなくなる、些細な
ミスが増えるなど、パフォーマンスが低下します。

家庭では、家事が以前のようにできなくなる、ちょっ
としたことでイライラするなど、小さな変化が最初の
サインです。自律神経の乱れから、不眠や原因不明
の体調不良など体の症状として現れることもあります。

早めに心療内科・精神科に相談を

悩みを一人で抱え込むと長引いたり、状態が悪く
なってしまったりする場合があります。そんな時は、
早めに心療内科や精神科に相談することをお勧めし
ます。誰かに話すだけでも気持ちが軽くなることもあ
り、また、いつも話している身近な人ではなく、第三
者に話すことで新しい視点を得られることもあります。
心療内科や精神科では、その人の置かれている外
的環境から気持ちの内面までの話を聞き、対処法を
一緒に考えていきます。医療機関を選ぶ際は、予約
制で初回はじっくりと話を聞く時間をとっている、医
師以外に臨床心理士にも話を聞いてもらえる、など
をポイントにすると良いでしょう。
時間をかけて相談することで、薬を服用せずに解
決につながることもあります。薬を服用する場合は、
信頼できる医師に相談しながら、自分に合った薬を
探していくことが大切です。

健康的な生活リズムが 
変化に対応する力に

日頃から「あまり人を頼らない」「何でも一人で解
決しようとする」などの傾向がある人は、メンタル不
調を招きやすいようです。また、「『～～でなければな
らない』と考えがち」「他人にも自分にも厳しい」と
いった考え方にも注意が必要です。思い当たる節が
あると感じたら、メンタルヘルスを保つために、ストレ
スに対して柔軟に対応し、時には自分を許す寛容さ
を持つことも大切です。
栄養バランスを心掛けた食事を1日3食しっかり摂

る、適度に運動する、睡眠を十分にとる、など規則
正しく健康的な生活を送ることがメンタルヘルスを維
持するための基本となります。特に女性の場合は、
月経の前後にホルモンが大きく変動することで、メン
タルも影響されやすいので、生活のリズムを整え、体
をいたわるよう心掛けましょう。
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