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	奈義ファミリークリニック
	ファミクリ便り
	2026 MAY.
	おつかれがでていませんか？
	1. 五月病の正体とは？ 新しい環境への緊張や、ゴールデンウィークの長期休暇。その疲れがドッと出るのが5月です。「やる気が出ない」「眠れない」「食欲がない」といった症状は、体が「少し休んで」と出しているサイン。決して甘えや怠けではありません。
	2. 今日からできる！3つのセルフケア 　　　　　　●「朝の光」でスイッチオン： 　　　　　　朝起きたらカーテンを開け、日光を浴びましょう。幸せホルモン「セロトニン」が 　　　　　　分泌され、自律神経のバランスが整いやすくなります。 ●「3つの首」を冷やさない： 　　　5月は寒暖差が激しい時期。首・手首・足首を冷やさないようにすると、 　　　自律神経の乱れを防げます。羽織るものを1枚持ち歩くのがおすすめです。 ●「60点」でOK！と自分を褒める： 完璧主義な人ほど、理想と現実のギャップに悩みやすいものです。今は「今日も 仕事（家事）に行けただけで100点満点」と、自分へのハードルを下げてあげましょう。
	3. 栄養で心をサポート ストレスに対抗する「ビタミンC」や、精神を安定させる「トリプトファン」を意識して摂りましょう。 おすすめ食材：バナナ、乳製品、大豆製品、旬の新じゃがいもなど。
	　　　クリニックからのメッセージ
	「ただの疲れ」と我慢しすぎず、もし2週間以上「やる気が出ない」「気分が晴れない」状態が続くようなら、お気軽に当院へご相談ください。お話を伺うだけでも、心が軽くなることがあります。

	書籍出版 のお知らせ
	所長の松下がAmazonから 『自分らしく生きるための「患者学」』 という図書を出版しました。 複雑な社会で医療・介護・福祉・教育システムとどのように向き合うのか、家庭医の立場から患者さんやご家族に向けた図書です。結婚前の方から年配の方まで、患者学を学んで、ストレスの少ない人生を送って もらえればと思います。

	院内で閲覧できますので、ぜひお手に取ってみて下さい
	ラジオ出演


	アンケートへのご協力ありがとうございました
	回答
	認知症カフェ「オレンジカフェ山桃」
	骨密度測定のご案内
	5/1 ㊎
	6/5 ㊎

	0868-36-4119
	次回は8月に測定できます

	今月の診療情報
	※発熱、風邪症状（咳・鼻水・下痢・咽頭痛など）のある方へ
	0868-36-3012
	※症状のある方は引き続き、マスクの着用にご協力をお願いいたします
	午前：8:30～11:30（診察9:00～） 午後：15:30～17:30（診察16:00～）
	今月の担当医
	午前 受付時間 8:30 ≀ 11:30

	松下
	岸本
	成行
	交 替 制 ※
	成行
	加藤
	岸本
	成行
	加藤
	午後 受付時間 15:30 ≀ 17:30

	岸本
	成行
	休 診
	休 診
	岸本
	竹内 ②④のみ
	要予約
	乳幼児予防接種・健診外来
	24/31

	土曜日の担当医
	栄養指導



	日本原病院からのお知らせ
	眼科
	要予約
	担当医

	皆川 香織 医師
	耳鼻科
	担当医

	東川 康彦 医師
	診察日

	令和８月５月 ２日（土）午前中 令和８年５月16日（土）午前中
	0868-36-3311


