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総
務
省
消
防
庁
は
２
０
２
４
年

の
全
国
の
救
急
車
出
動
件
数

（
速
報
値
）
が
前
年
比
１
・
０
％

増
の
７
７
１
万
７
１
２
３
件

だ
っ
た
と
発
表
す
る
。
搬
送
人
数

も
１
・
９
％
増
の
６
７
６
万
４
８

３
８
人
で
、
い
ず
れ
も
３
年
連
続

で
過
去
最
多
を
更
新
し
た
。
消

防
庁
は
「
高
齢
化
が
進
み
搬
送

要
請
が
増
え
て
い
る
の
が
主
な

要
因
」
と
分
析
し
て
い
る
。

全
体
の
う
ち
「
急
病
」
が
６
７
・

３
％
、
５
１
９
万
５
２
５
３
件
。

次
い
で
転
倒
な
ど
の
「
一
般
負

傷
」
が
１
５
・
９
％
、
「
転
院
搬

送
」
が
７
・
５
％
、
「
交
通
事
故
」

が
５
・１
％
だ
っ
た
。

搬
送
人
数
を
年
齢
区
分
別
で
み

る
と
、
６
５
歳
以
上
の
「
高
齢

者
」
が
４
・
６
％
増
の
４
２
８
万

２
２
２
８
人
。
全
体
の
６
３
・

３
％
を
占
め
る
。

農
水
省
は
、
高
齢
化
や
小
売
店
の
減

少
な
ど
で
、
食
料
品
の
購
入
や
飲
食

に
不
便
や
苦
労
を
感
じ
る
「
買
物
困

難
者
」
の
調
査
結
果
を
公
表
。
８

８
％
の
市
町
村
が
買
い
物
困
難
者
の

対
策
が
必
要
と
回
答
。
２
０
１
７
年

度
以
降
、
対
策
を
必
要
と
す
る
市
町

村
は
増
加
傾
向
に
あ
り
食
品
ア
ク
セ

ス
問
題
が
重
要
な
社
会
問
題
に
な
っ

て
い
る
こ
と
が
浮
き
彫
り
に
な
る
。

人
口
規
模
の
小
さ
い
都
市
ほ
ど
、
買

い
物
困
難
者
の
対
策
を
必
要
と
す
る

回
答
の
割
合
が
高
か
く
、
対
策
の
必

要
理
由
は
「
高
齢
化
」
が
最
多
で
「
地

元
小
売
業
の
廃
業
」
「
中
心
市
街
地
、

既
存
商
店
街
の
衰
退
」
と
続
く
。
対

策
が
必
要
と
し
た
９
１
０
市
町
村
の

う
ち
、
行
政
か
民
間
事
業
者
に
よ
り

対
策
が
実
施
さ
れ
て
い
る
割
合
は
８

９
％
。
具
体
的
な
行
政
の
対
策
と
し

て
「
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
バ
ス
、
乗
合
タ
ク

シ
ー
の
運
行
に
対
す
る
支
援
」
が
８

１
％
、
「
移
動
販
売
車
の
導
入
・
運
営

に
対
す
る
支
援
」
が
３
４
％
、
「
買
物

支
援
バ
ス
の
運
行
に
対
す
る
支
援
」

が
１
５
％
に
。
対
策
を
実
施
し
て
い

な
い
市
町
村
の
理
由
は
「
ど
の
よ
う

な
対
策
を
実
施
す
べ
き
か
わ
か
ら
な

い
」
の
割
合
が
最
も
高
く
、
「
財
政
上

の
問
題
か
ら
対
策
を
実
施
で
き
な

い
」
の
割
合
も
２
割
と
高
か
っ
た
。

親
族
ら
引
き
取
り
手
の
な
い
遺
体
が
、

２
０
２
３
年
度
に
全
国
で
推
計
約
４

万
２
千
人
に
の
ぼ
る
こ
と
が
厚
労
省

の
調
査
で
明
ら
か
に
な
る
。
遺
体
や

遺
骨
に
関
す
る
手
順
を
作
成
し
て
い

る
自
治
体
は
、
全
体
の
約
１
割
に
と

ど
ま
っ
て
い
る
。
厚
労
省
か
ら
委
託

を
受
け
た
日
本
総
合
研
究
所
が
調
査

し
全
国
の
約
１
１
６
０
自
治
体
か
ら

得
ら
れ
た
回
答
を
分
析
、
推
計
す
る
。

結
果
、
引
き
取
り
手
の
な
い
遺
体
は
、

２
３
年
度
で
４
万
１
９
６
９
人
に
な

る
と
推
定
。
２
３
年
の
死
亡
数
の
２
．

７
％
に
相
当
す
る
と
い
う
。
一
方
で
、

引
き
取
り
手
の
な
い
遺
体
や
遺
骨
に

関
す
る
マ
ニ
ュ
ア
ル
や
内
部
規
定
の

有
無
を
尋
ね
た
と
こ
ろ
、
内
部
規
定

が
「
あ
る
」
と
し
た
自
治
体
は
全
体
の

１
１
．
３
だ
っ
た
。

今月の１枚

「藤」

引
き
取
り
手
の
な
い
遺
体

身
寄
り
の
な
い
高
齢
者
支
援
を
拡
充

消
費
者
か
ら
直
接
検
体
の
提
供

を
受
け
疾
患
リ
ス
ク
な
ど
を
判

定
す
る
民
間
の
検
査
ビ
ジ
ネ
ス

が
多
様
化
し
て
い
る
の
を
踏
ま

え
、
厚
労
省
と
経
産
省
は
、
医
師

で
な
い
無
資
格
の
事
業
者
ら
が

検
査
結
果
を
使
っ
て
個
人
の
疾

患
の
罹
患
可
能
性
を
通
知
す
る

こ
と
は
医
師
法
に
違
反
す
る
、
と

の
事
務
連
絡
を
都
道
府
県
な
ど

に
出
し
た
。
消
費
者
と
事
業
者
が

唾
液
や
尿
な
ど
の
検
体
や
検
査

結
果
を
直
接
や
り
と
り
す
る
の

は
「
Ｄ
Ｔ
Ｃ
検
査
」と
呼
ば
れ
、
遺

伝
子
解
析
を
売
り
に
す
る
も
の

も
多
い
。
厚
労
省
は
、
市
場
規
模

が
拡
大
す
る
一
方
で
品
質
や
信

頼
性
が
疑
問
視
さ
れ
る
も
の
も

あ
る
と
し
て
、
医
療
行
為
と
の
線

引
き
を
明
確
化
し
、
違
法
な
ケ
ー

ス
を
例
示
す
る
こ
と
を
検
討
し

て
い
た
。
事
務
連
絡
は
、
医
療
・

介
護
分
野
と
関
係
が
深
い

求人のお知らせ 当社では新しい仲間を募集しています。
詳しくはQRコードをチェック！

厚
労
省
は
、
身
寄
り
の
な
い
高
齢

者
へ
の
支
援
を
拡
充
す
る
方
針
を

固
め
た
。
入
院
時
の
身
元
保
証
や

死
亡
後
の
手
続
き
を
担
う
民
間

サ
ー
ビ
ス
は
料
金
が
高
額
な
た
め
、

利
用
で
き
な
い
低
所
得
者
ら
向
け

に
新
た
な
支
援
制
度
を
設
け
る
方

向
だ
。
各
地
の
社
会
福
祉
協
議
会

な
ど
が
運
営
す
る
こ
と
を
想
定
し

て
い
る
。
来
年
の
通
常
国
会
で
関

連
法
改
正
を
目
指
す
。
１
人
暮
ら

し
の
増
加
や
親
族
の
つ
な
が
り
の

薄
れ
な
ど
を
背
景
に
身
寄
り
の
な

い
高
齢
者
は
増
加
す
る
と
見
込
ま

れ
る
。
厚
労
省
は
今
夏
ま
で
に
支
援

体
制
の
詳
細
を
ま
と
め
る
。

厚
労
省
は
社
会
福
祉
法
の
改
正
で

（
１
）
金
銭
の
管
理
や
福
祉
サ
ー
ビ
ス

の
手
続
き
代
行
な
ど
日
常
生
活
の

支
援
（
２
）
病
院
や
施
設
に
入
る
際

の
身
元
保
証
（
３
）
葬
儀
や
納
骨
、
遺

品
の
整
理
な
ど
死
亡
後
の
事
務
手

続
き―

を
社
会
福
祉
事
業
と
位
置

づ
け
る
方
向
で
検
討
。
所
得
や
資
力

に
応
じ
た
料
金
設
定
を
原
則
と
し

た
上
で
低
額
や
無
料
で
利
用
で
き

る
よ
う
に
す
る
。
サ
ー
ビ
ス
を
通
じ

て
見
守
り
を
強
化
し
、
孤
立
や
孤
独

を
防
ぐ
狙
い
も
あ
る
。

疾
患
リ
ス
ク
通
知
は
「
違
法
」

救
急
出
動
最
多
７
７
１
万
件

買
い
物
困
難
者

９
割
「対
策
必
要
」

「
健
康
寿
命
延
伸
産
業
」
の
事

業
活
動
の
指
針
改
定
を
説
明

す
る
内
容
で
、
３
月
末
に
交
付
。

民
間
事
業
者
は
医
学
的
判
断

を
す
る
こ
と
は
で
き
な
い
た
め
、

検
査
後
の
サ
ー
ビ
ス
提
供
に
つ

い
て
は
、
測
定
結
果
や
、
医
学

的
・
科
学
的
根
拠
が
あ
る
一
般

的
な
基
準
値
、
測
定
項
目
に
関

す
る
一
般
的
な
情
報
を
伝
え

る
こ
と
に
と
ど
め
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
と
し
た
。

外
国
人
介
護
士
、
合
格
者
倍
増

２
０
２
４
年
度
の
介
護
福
祉
士
国
家
試

験
で
、
経
済
連
携
協
定
（
Ｅ
Ｐ
Ａ
）
に
基

づ
き
イ
ン
ド
ネ
シ
ア
、
フ
ィ
リ
ピ
ン
、
ベ

ト
ナ
ム
か
ら
来
日
し
た
人
の
合
格
者
数

が
、
過
去
２
番
目
に
多
い
４
９
８
人

だ
っ
た
と
発
表
。
前
年
度
の
２
２
８
人

か
ら
倍
増
。
合
格
率
は
３
７
．
９
％
。
国

別
で
合
格
者
数
を
見
る
と
、
イ
ン
ド
ネ

シ
ア
が
２
３
７
人
で
最
も
多
か
っ
た
。

サンメディカルの
取り組み紹介！

当社では、訪問時の
透明性を図る目的で
スマートフォンを使用
し、訪問時間・場所の管理をし
ています。施術者は患者様の目
の前で「施術開始」と「施術終
了」の操作を行っております。
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１）首のストレッチ ：首をゆっくり左右に倒し、肩の緊張をほぐす
２）肩甲骨回し ：両肩を大きく回して、肩甲骨周りの血流を促進
３）背伸びストレッチ：両腕を上に伸ばし背筋を気持ちよく伸ばす
４）前屈ストレッチ ：座った状態で前屈し腰や太ももの筋肉をほぐす

5月病とは？

春から初夏にかけて、新生活のストレスや環境の変化
によって心身の不調が現れる状態を「5月病」と言い
ます。原因を理解し、適切な対策を取りましょう。

環境の変化 ：新しい職場や学校に適応しきれず、疲れが蓄積する

ストレスの増加 ：新しい人間関係や仕事のプレッシャーが負担になる

生活リズムの乱れ ：新生活により食事や睡眠のリズムが崩れる

モチベーションの低下：ＧＷ明けにやる気が出ず、無気力感が続く

【5月病の主な原因】

【5月病対策】
◎ストレスを溜め込まない
無理をせず、適度にリラックスできる時間を確保する
趣味の時間を作り、気分転換を心がける

◎睡眠の質を高める
規則正しい生活を維持し、十分な睡眠時間を確保する
寝る前のスマホやPCの使用を控える

◎こまめに体を動かす
長時間のデスクワークや勉強の合間に軽いストレッチをする
休日は自然の中でリフレッシュする

◎人と適度に交流する
１人で抱え込まず、家族･友人と会話する時間を持つ
仕事や勉強の悩みを信頼できる人に相談する

おすすめのストレッチ法
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