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『 五月といえば･･･』

　新年度がはじまり、新しい生活が始まった方、
職場の部署異動があった方などいろいろおられる
と思います。そんな中、慣れない環境の中で張り
切っていた人が、ゴールデンウィークの頃から体
調の変化や心の落ち着きをなくしてしまうような
状態を「五月病」といいます。
　五月病の症状には、めまい、食欲不振、動悸な
どがありますが、ただなんとなく疲れがとれない
などはっきりした症状がない場合もあります。ま
た、イライラする、不安や憂うつになる、眠れな
いなど精神面でも表面に出ます。医学的には「う
つ病」「適応障害」とされることが多いと言われて
います。この症状は、次のような方が特になりや
すいと言われています。

　○性格がまじめすぎる人
　○何事も完璧を目指す人
　○周囲の目を気にする人
　○内向的でおとなしい人
　○自分の気持ちを外に出さない人

では、対処方法はあるのでしょうか？
○体を動かす
　晴れた日に外に出て適度に日に当たりゆったり
と歩いてみてください。このことでリラックスで
きる脳内ホルモン（セロトニン・ドーパミン）が
放出されます。
○好きな事をする
　音楽を聴いたり歌ったり、楽器を弾いたり、ス
ポーツをしたり観戦したりすることでも脳内ホル
モンが放出されます。
○人と話す
　どちらかというと話し下手な人もいると思います
が、「どうせわかってもらえない。」と思わずに、家
族や友人、信頼できる人と話をしてみましょう。話
すことで気持ちが落ち着いたり、考えがまとまった
りするものです。また、周りの人からもさりげなく
声を掛けてあげてくださいね。
　五月病は誰もが患ってしまう可能性があります。
多くの人は時間と共に本来の自分に戻っていけます
が、どうしても調子が戻らない日が続くようであれ
ば、病院にご相談頂ければと思います。

  お   がわ かず   よ

小川和代  看護師長
国保京丹波町病院　

子どもの 窒息事故 は、乳歯の奥歯が
生えそろう前の ３歳以下 と、永久歯に生え変わる
 小学校低学年 の時期に集中して起こっています。

くらしのガイド

１人で悩まず、お気軽にご相談ください。

『消費生活相談窓口』

京丹波町では、消費生活に関する相談や

情報提供をお受けしています。

消費生活に関する連絡・相談先

京丹波町消費生活相談窓口
電　話：０７７１-８２-３８０３
相談日：水・木曜日

南丹市商工観光課内
電　話：０７７１-６８-０１００
相談日：月・火・金曜日
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。

　

子
ど
も
に
多
い
事
故
を
知
り
、
事
故
を
未
然
に
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

 最も多くの子どもが亡くなっている のは

 交通事故  です。

 溺水事故 は、目を離したわずかな時間
 に発生 しています。

　チャイルドシートは必ず使
用し、年齢に応じた装着方法
で使いましょう。
　自転車に乗るときは、ヘル
メットを着用しましょう。

　浴槽に残し湯をしない、浴室
のドアには鍵をかける。
　入浴やプール遊びの際には、
目を離さない。

　食生活習慣を身につける
最初のステップは離乳食で
す。離乳食の時期から、「き
ちんと座って食べる」「しっ
かりかんでごっくんする」と
いう習慣をつけましょう。

赤ちゃんは大人に比べて視覚が発達しておら
ず触覚が敏感です。見慣れぬものはとりあえず
触ったりなめたりして正体を確かめます。
　直径39ミリ（トイレットペーパーの芯の直径
ぐらい）以下のものは子どもの手の届くところ
には置かないようにしましょう。

タバコやボタン電池などの 誤飲事故  の多くは
お母さんが忙しい 夕方から夜 にかけて
発生 しています。

南丹市の相談窓口も
ご利用いただけるよう
になりました !!

子どもの
事故防止
について

町立医療施設の敷地内は全面禁煙です。ご理解とご協力をお願いします　京丹波町病院　電話 0771-86-0220
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