
 

 

『五月病とは・・・』  

みなさんは、ゴールデンウィークをどのように過ごされているのでしょうか。 

旅行に行かれる方、ご実家に帰られる方、特に予定を入れずのんびり過ごされる方…お休み

の仕方は様々かと思います。私のように仕事をされている方もいらっしゃるかと思います。 

 

 この時期に五月病という言葉を耳にするようになって長い年月が経ちました。 

新年度が始まり、新しい環境や人間関係の中で自分を適応させようと約一か月頑張った結果、

疲れきってしまった人、自分の目標を見失ってしまった人、限界を感じてしまった人など、

弱った状態で迎えた連休中に無気力状態となり、休みが明けたときに動けなくなってしまう

人たちが毎年のようにいらっしゃいます。職場であれば新入社員、学校であれば新入生にあ

りがちですが、もちろん、ベテランの方にも起こりうる現象です。 

 

 医学的にそのような病気の分類はありませんが、こうした現象を一般的に『五月病』と呼

んできていますね。実際に診察を受けられた場合は、「適応障害」であるとか、「自律神経失

調症」、または、「うつ状態」や「うつ病」といった診断をされることが多いようです。 

これらは、無気力状態であったり、不眠や食欲不振、頭痛、肩こり、倦怠感、下痢、便秘、

腹痛、微熱など症状が様々ですし、いずれも心身が弱っていると思われる症状が特徴ですね。 

 

 ゴールデンウィーク前後に、このような心身が不調になることの『原因はストレスである』

ともうかなり長い間、言われてきています。最近では、不調を訴えていらっしゃるご本人も、

その周囲の方々も「ストレスが原因で」と、はじめから仰るのが“普通のこと”になってい

るように思います。 

 

しかし、『ストレスが原因』と誰もがわかっていながら、不調になるまでどうすることもで

きなかったというところが、私としては非常に残念なのですが、よく考えてみれば無理もな

いのかも知れません。今の日本で『ストレス』を感じていない人などいないのかも知れませ

ん。人間と共に暮らしている犬や猫でさえ、ストレスが原因で病気になったりする時代です。 

 

 ストレス状態は、私たちの心身に普段から存在し、誰もがそれを感じていながらも「やる

べきこと」や「やりたいこと」を負荷のかかった状態で行っているのではないでしょうか。

誰もが何かしらの負担を感じながらも耐えていることを思うと、自分だけがつらいとは言え

なくなってしまっていたり、或いは、他人に負けてしまう気がして弱音を吐けなくなってい

たりするということもあります。 

 

 私たちの生きる社会では、子どもの頃から当たり前のように目の前の『課題』をこなして、

越えたら次の『課題』へと向かい、学校を卒業し社会へ出てからも、その『課題』をこなし

続けています。 

 

人が何かを乗り越えて成長するという仕組み自体は、いつの時代も同様に見えますが、カ

ウンセリングにいらっしゃる人たちのお話しをうかがっていると、『その人』とその人が向か

 



 

 

われている『課題』の意味を考えさせられてしまいます。 

 

 例えば、第一志望の大学に合格するために、何年も塾や予備校に通い、高校も進学校に入

り、なんとか一浪で夢を叶えたという人がゴールデンウィーク明けから学校に行かれなくな

ったというケースの場合、その若者が乗り越えてきた『課題』はご本人にとって大変なもの

なのですが、なんのためにそれらの課題を乗り越えてきたか、つまり、「どうしてその大学で

なければならなかったか」という問いにはうまく答えることができませんでした。親から聞

いた話しや、塾の先生の情報、進学校の友人たちの中では当然とされてきた偏差値水準、有

名だから…。 

 

私はそれらも十分な『目的』や『理由』に成りえると考えています。しかし、この学生さ

んが満足している感じがしないので、それを伝えたところ、「この頃、よくわからなくなった」

とのことでした。 

 

目の前に出された『課題』に向かってがむしゃらに取り組み、乗り越えること自体が目的

のようになっていて、志望校についてどうして行きたいかということは、いつの間にか考え

なくなっていたといいます。この学生さんにとって、志望校とはあまりリアルな目的として

は感じられてはいなかったけれど、周囲の雰囲気によって、また、次々と『課題』をこなす

ことによって、志望校に合格することをすべてのゴールと思い込むことができたのでしょう。

実際に入学し、通学してみたことで、次第にリアルな感覚として自身が体験したことで次々

と違和感を覚えていました。大学に通っていても、なんとなく居心地が悪いというか、楽し

めないというか、それでもテンションを上げて新たな友人たちとはしゃいでみたのですが、

五月くらいに力尽きてしまったようでした。 

 

ご自分の頑張りや我慢と、その結果、手に入れたものや居場所などが、納得のいくもので

あることばかりでは言えませんが、あまり考えずに進まれた道ですとイメージと現実にズレ

を感じた際にはショックが大きいものです。それでも、この学生さんのようになんとかその

ギャップを埋めようと努力された結果、心身の限界を越え、疲弊してしまい、いわゆる五月

病といわれるような状態になったという見方もできます。 

 

同様の例が、就職というテーマでもたくさんあります。近頃は入社してすぐに逃げるよう

に退職してしまわれる人もみかけます。ひと昔前でしたら、辞めてしまわれることに戸惑い

があったり、罪悪感や焦燥感のようなものも多く語られたのですが、そういった思いよりも、

早くストレスから解放されてよかったと、ご本人だけでなく、ご家族やお友達までもが仰る

ケースがあります。 

 

 前者の学生さんのように、一度、息切れをしたり、躓いたりをしながらも、ご自分の状態

を知り、これまでを振り返り、『目標』の見直しをされることで、新たな『課題』を見つけら

れていかれることもあります。目の前の『課題』を乗り越える力は十分にお持ちですので、

あとはその課題を乗り越えていくことが自分にとってどのような意味があるのかということ

をわかっていらっしゃるだけで『ストレス』が『張り合い』にかわっていくものです。 



 

 

しかし、『ストレス＝負荷のかかること』、いわば、目の前の『課題』と向き

合えずに避けてばかりいらっしゃる人は、どこへ行かれても、何度繰り返され

ても同じ結果になってしまいます。これを「ストレスが原因で病気になられる

よりは良い」と考えられるか、「成長のためにはある程度のつらさは耐えてほ

しい」と考えられるかは、あなた次第です。 

 

 多くの日本人に強く言えることだと思いますが、私たち人間は、『二つの命』

のどちらもおろそかにできずに生きています。ひとつは個人的な命。生き物と

しての生命です。もうひとつは社会的生命というものです。どのような集団に

所属しているか、どのような役割をもらっているか、与えられた資格や評価な

どが、この社会的生命にとっては重要となります。 

 

個人の命を優先するならば、自分の感覚や感情を大切にし、人からどう思わ

れても、やりたいようにやる。またはやりたくないことは避けるという価値観

は時に重要です。社会的生命を優先していれば、個人的な感じ方や事情は、ひ

とまず置いておいて思考します。所属する集団から望まれていることを重要視

して行動することで立場が守られます。 

 

 とても難しいのは、どちらか一方だけでは人間としては生きていかれないと

いう点です。そのバランスの取り方は、その人の能力や性格傾向、所属する集

団や人間関係などで大きく違ってくるでしょう。 

 

 五月病とは、『二つの命』の両立に行き詰ったときに、もう一度そのバラン

スの取り方を見つめ直す、または、自分にとっての『命』のバランスに気づく

チャンスではないでしょうか。 
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