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『サンハイツ大和』の豊かなコミュニティをつくる

不動産部 〒360-0031 熊谷市末広2-118 TEL.048-522-8612

https://www.yamatoya-kk.co.jp/fudousan/

主な症状は？

親しい人との会話で
発散しよう！

オフの日はとことん
好きなことをしよう！

質の良い睡眠を
心がけよう！

食事で気分転換！美味しいものを食べよう！

ストレスに負けない食生活

不規則な食生活、偏った食事内容は脳内の栄養不足を招き感情をコントロールする神経伝達物質
※「セロトニン」が不足しがちです。セロトニンは動物性タンパク質に多く含まれる「トリプトファン」
を原料に合成されます。トリプトファンは体内で生成できないので、食事から摂取し、「主食・副菜・
主菜」を組み合わせて意識的にしあわせホルモンを増やしましょう！

※セロトニンとは…別名しあわせホルモンと呼ばれる脳内ホルモンで神経伝
達物質の一つ脳は緊張やストレスを感じるとセロトニンを分泌し、ノルアドレナ
リンやドーパミンの働きを制御し、自律神経のバランスを整えようとします。

「抗ストレスビタミン」とも呼ばれるビタミンCは、ストレスへの対処に
よって消耗する副腎皮質ホルモンの合成をサポートします。ビタミン
Cはキャベツやトマト、グレープフルーツなどに多く含まれています。

睡眠は疲労回復に重要 オフの日は自分の好きなことに時間 同僚や同期、家族や友人などとのコミュニケー
ションの機会を大切にしましょう。悩みを他人に
話すことでストレス解消に繋がります。心の中に
ため込んでいることを言葉にして吐き出すだけ
で、問題は解決されなくても、気分は確実に楽に
なると思います。

５月病予防で
　スッキリ解消！！

皆さん、４月から学校や職場など新しい環境に変わり５月病に
なっていませんか？5月病の多くは一過性の症状であり、適度な
休息などで改善されることがほとんどです。
今回はそんな憂鬱な気分を少しでもリフレッシュできる対策を
ご紹介します★

＊対策＊ ストレス発散させることを意識！ とにかく自分の好きなことをすることがおすすめ！ 
自分にご褒美を与えましょう

頭痛、腹痛

食欲低下

また、豚肉や卵、牛乳、玄米などに含まれるビタミンB1は情緒の安定
化に有効です。特に牛乳や卵は神経伝達物質の合成を盛んにしてく
れるトリプトファン、フェニルアラニンが含まれます。また、トリプト
ファンには不眠症やうつ症状改善、フェニルアラニンには精神の高
揚、抗うつ作用もあります。

トリプトファンが摂れる食材
肉、魚、大豆製品、乳製品、米などの穀類などです。
その他、ごま・ピーナッツ・卵・バナナにも含まれています。

を費やし、仕事のことは忘れましょう。体を動
かすこともストレス解消法の1つです。ウォー
キングやサイクリングなどの有酸素運動で
も、感情をコントロールする神経伝達物質
「セロトニン」の分泌が促されます。

な役割を果たします。睡眠の質を上げる
ために、「起床・就寝の生活リズムを整
える」、「夕食は寝る2時間前まで、入浴
は1時間前までに済ませる」、「寝る前に
テレビやパソコンを見ない」などの生活
習慣を身に付けましょう。

やる気が起きない

ネガティブ思考
になる

体がだるい

思考力、
集中力の低下

そもそも５月病って？

原因は？
慣れない環境でのストレス。 適応しなくてはいけないとい
う気持ちが疲れ・ストレスの要因に…

新年度の4月には入学や就職、異動、一人暮らし
など新しい環境になり、新生活に馴染もうと気
合が入っている頃に5月のゴールデンウィーク
に入り、連休中に気持ちが切れてしまい、無気

力・憂鬱になることが多い。ちなみに５月病という病気は
なく、うつ病・適応障害と診断される。



お問い合せ　ご相談は 「サンハイツ大和管理人」 または 「くまがや館」 までご連絡ください。

サンハイツ大和管理人

く 　 ま 　 が 　 や 　 館

夜 間 緊 急 連 絡 先

：     048-525-3660　   090-2458-0838　勤務時間　毎日8:00～17:00（年末年始・ＧＷ・夏期休業有り）

：     048-524-3488　開館時間　毎日10:00～17:30（毎週水曜日・年末年始・GW・夏期休業有り）

： ＡＬＳＯＫ・綜合警備保障ガードセンター　     0120-49-2413（24時間受付対応）
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★今月のエッセイ★

GW休業のお知らせ

５月３日（火）～５月５日（木）

緊急のご連絡は
ALSOKへご連絡ください。

ALSOK・綜合警備保障
ガードセンター

0120-49-2413
（２４時間受付対応）

不要な自転車がございましたら
お声がけください

受水槽・高架水槽清掃、
消防設備点検
実施いたしました。

サンハイツ大和
第３ポンプ室不良により
ご迷惑をおかけいたしました。

４月１日・１５日に受水槽・高架水槽清掃、
４月２２日に消防設備点検を実施いたしました。
ご協力いただきましてありがとうございました。
今回消防設備点検のご都合がつかなかったお部
屋に関しましては次回（10月頃実施予定）ご協力
いただければ幸いです。

３月２３日頃、一時的にお部屋で水が出ないトラブルが発
生いたしました。要因といたしましてはポンプ室の雨漏れ
により機器不良が発生したものとみられます。
ご入居者様にはご迷惑・ご不便をおかけし、大変申し訳ご
ざいませんでした。
現在のところ復旧作業が完了し正常に作動しております。

サンハイツ大和第１・第２敷地内駐輪場が時間帯によっては停
められないとのお声がございました。
不要な自転車を駐輪している方がいらっしゃいましたら管理
人が処分を行いますのでお声がけください。
駐輪場の整備にご協力をお願いい
たします。


