
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

寒く長かった冬も終わりを告げ、野にはきれいな花々が咲く季節になってきました。しばらく休

んでいた田畑の仕事も始まり、堆肥散布や溝堀などで汗を流しています。先日、ある資料で「冬

季うつ」という記事を見ました。冬は日も短く寒いため、外に出る機会が少なくなり日光に当た

らないことで起こる「季節性情動障害」の 1 つだそうです。症状は過食でご飯、麺類、パンとい

った炭水化物や甘いものを好むようになり、体重の増加や過眠傾向が特徴のようです。さらに気

分が落ち込む、気力が減退するといった症状もあるようです。対策としては、積極的に日光に当

たること、肉や魚、大豆のタンパク質を摂取すること、適度な運動を行うこと（過度に注意）だ

そうです。いずれにせよ「セルフケア」が重要となりますので、私たちは、みなさんが健康で楽

しみのある生活を継続していただくために、これからもいろいろな活動や対策に力を入れてい

きたいと思います。                 第二相扶園総括責任者 新丸 高弘 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

  

   

 

 
 

 

 

 
 

  


