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エンカレッジルーム

長い夏休みが終わり、いよいよ2学期が始まりました！

２学期は行事が盛りだくさんで、忙しい日々になることでしょう。

生活リズムをしっかり整えて、楽しい学校生活を送れるようにしましょう！

始業式も終わり、徐々に学校生活が本格化しますね。お休み中の不規則な睡眠や食生活の乱れ、

環境の変化についていけずに心や体の調子を崩すことを、「9月病」と言われています。

9月病は欧米で生まれたもので、長い休みが続いたあと、なかなか学校生活や仕事モードに戻れない

人が心身の不調に陥ることから呼ばれるようになりました。日本では、ゴールデンウィーク明けに

心身の不調が出る5月病が心配されていますね。また、9月になると急激な温度差や日照時間が短く

なる事が原因で気持ちが落ち込むことがあります。

①太陽光を浴びる
太陽光を浴びると、幸せホルモンと呼ばれる脳内物質「セロトニン」が増えて気分が高まります。

外出できない場合には、家の中の窓際など、日の当たる場所で2時間程過ごすと良いです。

②トリプトファンが多い食材を食べる。
人間の体内で作ることができない必須アミノ酸の一つである「トリプトファン」は、食事から摂取

する必要があります。幸せホルモンのセロトニンを効率良く増やす為には、「トリプトファン」が

多く含まれる、乳製品、大豆食品、ナッツ類、肉類などのたんぱく質を食べましょう。（チーズ、

レバー、きな粉等）

9月病の予防や改善には、こうした食材を食べて太陽光を浴びるのが効果的です。
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エンカレッジルームが開いています！
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