
 

 

何月病？  

 五月病ってなんですか？と訊かれました。 

そして、その方は『四月病』なら知っていると仰りました。 

四月・・・年度替わりで環境が変化する中、張り切り過ぎたり、逆に気圧（け

お）されされてしまったり、また季節替わりの寒暖差や、気圧の変化などが体

力を奪ったりして、心身にストレスがかかり、適応障害を起こしてしまうこと

を俗に『四月病』と呼ぶそうです。 

 

そんな四月の慌ただしさに慣れる間もなくゴールデンウイークに入り、休み

で気を抜いたところに疲れが出てしまったり、生活リズムが乱れたりして、不

調を訴えるのが『五月病』と言われます。心療内科や精神科のカウンセリング

にいらっしゃる方々が、そうした四月や五月に増えるかというと案外そうでも

ありません。歯医者さんとおなじで、虫歯が痛むまではその存在を忘れておら

れるようです。つまり症状が重くなってから受診されるのです。だいたい秋や

冬にいらっしゃる方が増えるのです。 

 

また、『五月病』も『四月病』も正式な病名ではなく、俗称のようなもので

す。その時期特有のストレスを想定して注意喚起がなされるのですが、毎日い

ろんな方々の不調をうかがっていると、毎月何かしらの訴えが一定数聴かれま

す。あえて『病』とつけるなら・・・ 

 

『一月病』 

一月は年末年始の雰囲気から、なんとなく仕事に行く気持ちに切り替えられな

い倦怠感を訴える人が増えます。 

『二月病』 

二月もなんとなく孤独感やさみしさを訴える人が多いです。バレンタインデー

にはしゃぐ人たちの陰で虚しさが語られてもいます。 

『三月病』 

三月は年度末の焦りや、不安や、季節替わりの気温や気圧の変化で不調を訴え

る方が増えます。 

『四月病』『五月病』 

四月、五月は先述の通りです。 

『六月病』 

それまでにたまったストレス、疲労に、六月の梅雨がさらに追い打ちをかけま

す。 

『七月病』 

それまでは適応障害的に表出していた症状が、うつ的症状にレベルアップする

のが七月あたりからです。 

ご自分のおかれた環境に適応できず調子を崩す、或いは過剰に適応し過ぎてし

まい燃え尽きてしまうことで、心身に様々な症状が現れるのが『適応障害』で

す。これは、環境を調整したり、ストレス要因を見つけ出し取り除いたり、そ

 



 

 

こから距離を置くことで症状が緩和、解消します。 

これに対して『うつ』と呼ばれる症状は、環境や原因を改善しても症状はなか

なか消えません。ストレスを抱えたまま何か月も過ごしているとこの状態にな

ってしまいます。 

『八月病』 

八月の暑さは、休職中の患者さんなども病院からも遠ざけがちです。涼しい部

屋に閉じこもり無気力な日々が過ぎます。ご自身も、周囲も、様子がおかしい

と思われながらも動くことができずにおられることも多いように思います。 

『九月病』 

九月になり、また季節が変化し、気温や気圧が変化するため心身の不調を訴え

る方が増えてきます。八月に引きこもって過ごされた患者さんたちは崩れてし

まった生活リズムを取り戻すことに苦労されます。 

『十月病』 

十月は、過ごしやすい季節と思いきや、不調を抱えた人たちが悪化される頃で

もあります。イベント疲れ、台風の影響、蓄積したストレスなどが考えられま

すが、この時期になってようやく受診される方が多くあります。 

『十一月病』 

十一月は冬へ移行する時期で日照時間も影響するのか、『うつ』を訴える方々

がますます弱っておられます。苦しいお気持ちをお聴きしながら、カウンセラ

ーは同じ訴えが増えていることを感じます。 

『十二月病』 

そして、十二月の慌ただしさと、寒さの中、元気な人たちはイベントなどを賑

やかに過ごし、元気がない人はそれを見ながら虚しく落ち込まれます。 

このようにして、一年中、何かしらのストレスが私たちの心身にはかかってお

り、『〇月病』と名付けようと思えば、すべての月に割り当てることができて

しまいます。 

 

現代社会は、大変便利で豊かですが、動物としての人間にとってはあまり優

しくないのかも知れません。多くのメンタルヘルス対策で、「頑張らない」こ

とや、「休む」ことなどが推奨されますが、不調になりやすい人たちにとっ

て、それができないから苦しいのです。『病名』がつくことでようやく安心し

て「休んでもいいんですね」と言える人があります。そう考えると、正式な病

名ではなくても、『〇月病』のような俗称であっても、頑張り過ぎる人たちに

力を抜いていただくブレーキにできるならば大切にしたいものです。 

ご本人も気づかれないようなストレス状態に、周囲が気付けるのも『五月病』

のような概念があってくれるお陰だと今改めて思いました。何月病でも構わな

いので、そのような視点を持っていただくことで、あなたやあなたの周囲の頑

張り屋さんがつぶれてしまわないようにお互いに見守りあえたらと思います。 
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