
 

 

こんにちは、学生相談室です 

長い夏休みが終わり、後期が始まりました。秋は何をするにも良い時期と言われています。スポーツ大会や文化祭など

のイベントも多い時期です。でも、やりたいこともやらなければならないこともあるのに、なんだかやる気が出ない、

疲れやすいなど、心身の不調を感じる人も少なくないと思います。秋は気候の変化に体がついていけないことからくる 

自律神経の乱れが起こりやすい時期でもあります。今回はこの時期を乗り切るコツを取り上げます。 
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新学期のストレス 

●対人ストレス 

コロナ禍で人との交流の機会や移動の機会が減り、大学が休みに

なってしまうと、人と会う機会が極端に減ってしまう人もいるかもし

れません。授業が始まり久し振りに友達と会うのは楽しいけれど、

気を遣ってしまってなんだか疲れる。そんな時は、自分一人の時間

を大切にしましょう。お気に入りの香りに包まれる、好きな音楽や

音を楽しむ、自然に触れるなど、リラックスできる時間を 

もちましょう。 

●学業のストレス 

後期が始まる前に成績が出て、ほっと胸をなでおろした人も、思っ

たように単位が取れず焦っている人もいるかもしれません。今年は

基本的に対面授業となったので、通学が思っていた以上に負担だ

ったり、体調が整わず出席不足になったりと、新入生だけではなく、

上級生の中にも戸惑った人もいると思います。思ったような結果が

出なかった人は、履修計画に無理がないか点検してみましょう。少

しくらい単位を落としても、まだまだ挽回のチャンスはあります。困っ

た事があったら色々な人に相談してみましょう。 

秋に心身の不調が起こりやすいワケ 

夏の暑さで溜まった疲れが取れないところに、急激 

な気温の低下、台風の襲来などの影響で、自律 

神経系の症状が出やすくなります。気候の変化により体調

不良を引き起こすのは「夏バテ」と似ていますが、秋は心の

不調も伴うのが特徴です。 

これは、日が暮れるのが早くなり日照時間が短くなること

と、学生にとっては長い夏休みを挟んで日常生活に戻ると

いうストレスの多い時期であることが関係しています。 

September blues＝９月病 

バカンス明けに体調や気分が優れず、仕事や学校に戻るのが

憂鬱になることを欧米では September blues と呼ぶそうで

す。世界中どこでも休みのあと日常に戻るのは大変なんです

ね。日本ではまだそれほど長期の休暇はないので「９月病」と

いう言葉はポピュラーではありませんが、長い夏休みのある大学

生が一番当てはまるかもしれません。焦らず、人と比べず、少し

ずつ慣らしていきましょう。 

  

日照時間が短くなると、太陽の光を浴びることで生成され

るセロトニンが減少します。「しあわせホルモン」とも呼ばれる

セロトニンは、「睡眠ホルモン」であるメラトニンに変化するの

で、気分の落ち込みだけではなく、睡眠にも影響するので

す。放っておくと「季節性うつ病」なってしまうことも。 

 

日照時間とセロトニン 

 

①朝の光を浴びる 

朝起きるのは辛いけれど、貴重な日の光を浴びて 

セロトニンを作りましょう。 

②ウォーキングなどの軽い運動をする 

セロトニンはリズム運動によっても生成することが出来ます。

速足で歩く、階段を使うなど、日常に 

運動を取り入れるよう心掛けましょう。 

③栄養バランスの良い食事をする 

セロトニンの生成に必要なトリプトファンを多く含む食品、豆

腐、納豆、みそなどの大豆製品、チーズ、牛乳、ヨーグルト

などの乳製品、米、バナナ、卵等を摂りましょう 

 

 

先生に相談するのはハードルが高い、親には 

相談しにくいという時には学生相談室へ。何をどんな風に

相談したら良いか整理するお手伝いをします。  

予防法はこちら 


