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メンタルヘルスケアのすゝめ 

 

第 10 期 OB 中村 世名 

 

 

大学院に進学して約 1 年が経過しましたが，自宅も変わらず，登校

先の学校も変わらず，毎週火曜日にサブゼミ・毎週金曜日に本ゼミに

参加しと，学部生時代と変わらぬ日々を送っています。 

この 1 年間の大学院生活を通じて，研究活動を続けていく上で「健

康」が大切であるということを強く実感しました。特に，大学院は「精

神的な健康」を損ないやすい場所だと思います。本エッセイでは，大

学院生特有の苦悩を皆さんに紹介するとともに，同期で，来年度大学

院に進学予定の石井隆太くんに，1 年先に大学院に進学した先輩とし

て，普段直接言えないメッセージを書き記したいと思います。 

 

◆閉ざされがちな対人関係 

 研究活動は，1 人で行う作業が大部分であり，対人関係も狭い世界

の中に限定されがちです。そのため，研究活動の中で貯まるストレス

を，外に向けて発散する機会がなかなかありません。そんな大学院生

活を乗り切るためには，支えてくれる人が必要です。同期で，来年度

大学院に進学予定の石井隆太くんには，是非，これからの大学院生活

を支えてくれる「恋人」を作ってもらいたいです。 

 

◆終わりのない研究活動 

 論文執筆や学会発表といった中間的なゴールはあるものの，

研究活動自体には終わりがありません。また，プライベート

と研究活動の区切りも明確ではなく，平日と休日や昼と夜で

メリハリのない生活になってしまいがちです。そんな大学院

生活を乗り切るためには，息抜きの時間を自ら作り出すこと

が必要です。同期で，来年度大学院に進学予定の石井隆太く

んには，是非，息抜きの趣味を見つけてもらいたいです。そ

して，その趣味を共有できる「恋人」を作ってもらいたいです。 

つるのやにて，石井さんと（著者は右） 

夏合宿にて，石井さんと（著者は左） 

2013 年度卒業謝恩会にて，石井さんと（著者は左） 
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◆長い学生生活 

 研究者を目指すと，最低でも 5 年間学生でいる

ことになります。同期が働いたり，結婚したりす

る中で，いつまでも学生という身分でいることで，

周りの目がストレスに感じることもあります。そ

んな大学院生活を乗り切るためには，自分を理解

してくれる相談相手が必要です。同期で，来年度

大学院に進学予定の石井隆太くんには，是非，大

親友の僕を頼ってもらいたいです。ただ僕もそん

なに暇ではないので，愚痴をこぼせる「恋人」を

作ってもらいたいです。 

 

 以上，同期で，来年度大学院に進学予定の石井隆太くんをネタにして，ここまで文章を書き進めてきま

したが，言いたいことは，「僕は，恋人を作って，心も体も健康な大学院生活を送っています」ということ

です。誰か，石井くんに良い人を紹介してあげてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あき君と石井さん――良い人が見つかることをお祈り申し上げます！ 

 

小野先生を石井さんと囲んで（著者は右） 


