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も
し
か
し
て
私
、
５
月
病
？

アクトグレースサポート株式会社がお届けする今月の「アクトな」情報

「
今
の
自
分
」
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
よ

う
！

□
い
つ
も
何
と
な
く
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い

る□
人
と
の
会
話
や
関
わ
り
に
対
し
て
面
倒
と
感

じ
る

□
朝
起
き
る
と
、
疲
れ
て
い
る

□
集
中
力
が
な
く
な
り
、
仕
事
や
勉
強
に
手
が

付
か
な
い

□
歯
磨
き
や
整
髪
、
身
だ
し
な
み
を
気
に
し
な

く
な
っ
た

□
自
分
の
不
注
意
に
よ
る
、
ケ
ア
レ
ス
ミ
ス
が

多
く
な
っ
た

□
以
前
の
比
べ
て
疲
れ
や
す
く
な
っ
た

□
他
人
が
自
分
の
こ
と
を
軽
視
し
て
い
い
る
よ

う
に
思
え
る

□
趣
味
や
好
き
な
こ
と
に
、
興
味
が
無
く
な
っ

た□
通
勤
電
車
に
乗
る
の
が
苦
痛
に
感
じ
ら
れ
る

◎
６
個
以
上
当
て
は
ま
る
と
、
「
５
月
病
」
の

可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

皆様こんにちは。４月から新たな環境が始まり１か月が過ぎようとしています。
特に、新入社員の方々は、新たな仕事に、毎日が慌ただしく過ぎているのではな
いでしょうか。その中で、今回取り上げる内容は『５月病』というワードです。
この時期に起こりやすい症状や身体の変化について、今回は考えていこうと思い
ます。

何
か
気
分
が
優
れ
な
い
、
、

最
近
寝
つ
き
が
悪
い
、
身
体
が
だ
る
い

な
ど
、
ち
ょ
っ
と
し
た
身
体
の
不
調
を
感
じ

る
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
は
も
し

か
す
る
と
「
五
月
病
」
の
始
ま
り
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
新
入
社
員
の
方
や
部
署
異
動
等
で
、

新
た
な
環
境
に
対
応
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
、

そ
ん
な
方
に
起
こ
り
や
す
い
症
状
の
現
れ
で

す
。
そ
れ
で
は
「
五
月
病
」
に
つ
い
て
、
も

う
少
し
詳
し
く
み
て
み
ま
し
ょ
う
。

「
五
月
病
」
と
は

も
と
も
と
は
、
新
入
大
学
生
が
五
月
連
休

後
あ
た
り
か
ら
、
寂
し
い
気
持
ち
が
強
く
な

り
、
う
つ
的
で
無
気
力
な
状
態
に
な
る
こ
と

を
言
い
ま
す
。
し
か
し
こ
れ
は
、
社
会
人
に

も
同
じ
こ
と
が
言
え
ま
す
。
ま
た
、
「
五
月

病
」
と
は
、
医
学
的
な
言
葉
で
は
な
く
、
適

応
障
害
、
う
つ
病
、
不
眠
症
と
言
っ
た
病
気

な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

突
っ
走
っ
て
仕
事
を
し
て
い
た
緊
張
状
態

か
ら
、
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
の
連
休
を
機

に
、
プ
ツ
ン
っ
と
糸
が
切
れ
た
と
き
、
朝
起

き
れ
な
い
、
仕
事
に
行
く
の
が
お
っ
く
う
等

の
症
状
に
見
舞
わ
れ
ま
す
。
他
に
も
、
や
る

気
が
起
き
な
い
、
熟
眠
感
が
な
い
、
動
悸
や

め
ま
い
な
ど
。
こ
の
よ
う
な
症
状
が
お
こ
っ

た
時
の
、
予
防
法
や
対
処
法
な
ど
に
つ
い
て

詳
し
く
み
て
み
ま
し
ょ
う
。

～
正
し
い
食
事
の
と
り
方
～

毎
日
の
生
活
の
中
で
、
３
食
食
べ
る
こ
と

は
難
し
い
こ
と
で
す
よ
ね
。
仕
事
の
都
合
に
応

じ
て
、
昼
食
は
食
べ
れ
ず
、
夕
食
で
ド
カ
ー
ン

と
、
量
を
補
う
食
べ
方
を
し
て
い
る
人
も
い
る

で
し
ょ
う
。

食
事
を
抜
く
と
、
そ
れ
に
身
体
は
慣
れ
て
し

ま
い
、
日
常
化
し
て
し
ま
い
ま
す
。
食
事
と
食

事
の
時
間
が
空
い
て
し
ま
う
こ
と
で
、
血
糖
値

が
上
が
り
、
身
体
の
負
担
は
大
き
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
脳
は
糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
働

き
ま
す
。
ご
は
ん
（
特
に
白
飯
な
ど
の
炭
水
化

物
）
を
抜
く
こ
と
で
、
脳
は
い
つ
ま
で
も
眠
っ

て
い
る
状
態
、
つ
ま
り
身
体
は
起
き
て
い
る
も

の
の
、
頭
は
ぼ
ー
っ
と
す
る
よ
う
な
状
態
が
続

く
の
で
す
。
コ
ッ
プ
一
杯
の
牛
乳
で
も
構
い
ま

せ
ん
。
3
食
食
べ
る
よ
う
に
心
が
け
て
く
だ

さ
い
。
食
事
の
摂
り
方
に
つ
い
て
食
生
活
を
振

り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

趣
味
や
好
き
な
こ
と
を
極
め

よ
う
！

皆
さ
ん
に
と
っ
て
、
一
息
ホ
ッ
と
で
き
る
場

所
や
人
、
趣
味
の
時
間
な
ど
は
あ
り
ま
す
か
。

何
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
趣
味
や
好
き
な
事
を
行

う
と
、
脳
中
の
ド
ー
パ
ミ
ン
＝
幸
せ
ホ
ル
モ
ン

♡
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
や
る
気
や

幸
福
感
だ
け
で
は
な
く
、
意
欲
や
意
思
決
定
能

力
な
ど
に
も
影
響
を
与
え
る
の
で
す
。

相
手
や
自
分
自
身
と
上
手
に

付
き
合
お
う

「
五
月
病
」
の
大
き
な
原
因
は
主
に
ス
ト
レ

ス
で
す
。
そ
の
中
で
も
、
人
間
関
係
が
要
因
と

な
る
こ
と
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
も
や
も
や
と

い
う
気
持
ち
に
な
っ
た
時
、
そ
の
場
を
離
れ
て

一
息
つ
く
事
や
、
深
呼
吸
を
行
い
、
気
持
ち
を

落
ち
着
か
せ
る
こ
と
も
ス
ト
レ
ス
緩
和
に
な
り

ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
と
き
、
自
分
の
身

体
も
労
わ
っ
て
あ
げ
て
下
さ
い
ね
。

予
防
に
つ
い
て

規
則
正
し
い
生
活

～
早
寝
・早
起
き
は
三
文
の
徳
！
～

「
規
則
正
し
生
活
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
！
」
こ

の
フ
レ
ー
ズ
、
耳
に
た
こ
が
で
き
る
ほ
ど
聞
き
ま

す
よ
ね
。
し
か
し
な
が
ら
、
睡
眠
は
次
の
日
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
だ
け
で
は
な
く
、
一
週
間
、
一
ヶ

月
と
毎
日
の
睡
眠
の
質
が
今
後
の
生
活
の
質
を
左

右
し
ま
す
。

一
週
間
に
１
回
、
そ
し
て
２
回
と
、
徐
々
に
入

眠
時
間
、
起
床
時
間
を
調
整
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。
自
分
の
出
来
る
範
囲
内
で
少
し
づ

つ
、
そ
し
て
気
軽
に
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

https/actgraceseupport.net


◎豆腐アレンジ～簡単レシピ～
「あと一品欲しい！」そんな日に、お手軽かつ
おつまみのお供に、冷奴はどうですか？ しか
し、生姜にねぎと、ありきたり薬味はもう飽き
た。そこで今回は、豆腐アレンジにぴったりの
薬味を紹介したいと思います。

●アボカド×甘酢しょうが×黒コショウ

〈作り方〉

アボカドは角切りに、甘酢しょうがは千切りに
してざっくり混ぜ合わせる。豆腐にのせて黒コ
ショウをふる。

●生ハム×白菜漬け×みょうが

〈作り方〉

生ハムは適当な大きさに切り、白菜漬けは食べ
やすい大きさに切る。小口切りにしたみょうが
と合わせる。お好みの量を、豆腐にのせて出来
上がり。

５
月
５
日
は
「
こ
ど
も
の
日
」
で
す
。
こ
ど
も
の
日
と
は
、
「
こ
ど
も
た
ち

の
人
格
を
重
ん
じ
て
、
幸
福
を
は
か
る
と
と
も
に
、
お
母
さ
ん
に
も
感
謝
す
る

日
」
で
す
（
祝
日
法
よ
り
）
。
こ
ど
も
の
日
は
、
も
ち
ろ
ん
男
女
関
係
な
い
た

め
、
お
父
さ
ん
に
感
謝
し
て
も
い
い
で
す
ね
。

子
ど
も
の
日
の
由
来
は
？

も
と
も
と
５
月
５
日
は
「
端
午
の
節
句
」
で
、
男
の
子
の
健
や
か
な
成
長
を

祈
っ
て
、
お
祝
い
す
る
日
で
し
た
。
１
９
４
８
年
、
５
月
５
日
が
休
み
の
日
と

決
め
ら
れ
て
か
ら
、
端
午
の
節
句
が
、
こ
ど
も
の
日
に
も
な
っ
た
そ
う
で
す
。

こ
ど
も
の
日
は
何
を
す
る
？

・
鯉
の
ぼ
り

鯉
の
ぼ
り
は
江
戸
時
代
か
ら
始
ま
っ
た
風
習
で
す
。
昔
は
、
黒
色
の
み
だ
っ

た
と
か
。
明
治
時
代
に
入
り
、
緋
鯉
が
加
わ
り
、
昭
和
に
入
る
と
青
や
緑
な
ど

の
子
鯉
を
加
え
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

・
五
月
人
形
を
飾
る

こ
ど
も
た
ち
の
力
強
く
た
く
ま
し
い
成
長
を
願
っ
て
、
五
月
人
形
を
飾
り
ま

す
。

鎧
や
兜
は
、
こ
ど
も
を
災
い
か
ら
、
守
っ
て
く
れ
る
よ
う
に
、
と
の
願
い
が

込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

最近私の家では、花を部屋に飾っ
ている事が多くなりました。母や
姉が飾ってくれるおかげで、いつ
もの何てない部屋が、少し鮮やか
になると実感しています。
花を飾るようになり、ふと考えま
した。部屋に中に、生きている動
植物がいることが私の生活には少
ないのだと。水をあげて、着実に
成長している存在が近くにいるこ
とで、毎日気に掛けることが出来
ます。
なくても困らないですが、いると
可愛くて、実はとても自分の生活
に彩り加えてくれるものであると。
みなさんも是非、花や観葉植物な
ど育ててみてはどうでしょうか。

編集後記

アクトグレースサポート株式会
社

か
ん た

ん
レシピ


