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最初に
心の健康づくり活動（メンタルヘルス活動）は

１ 基本は不調の未然防止を図る１次予防で
２ 次に不調を早く見つけて対処し休業まで進ませない

２次予防
３ 休業に入った場合、確実に復職支援を行う３次予防
の各段階があります。

この１次・２次予防が、出来ているか否かが重要で、メン
タルヘルス活動の基本となります。
これがない状況で、休業に入った場合、復職しても再発を

繰り返すことになりかねません。
冒頭の「気付き・声がけ・傾聴」とは、職場のコミュニ

ケーション良好化を進める基本原則で、１次予防・２次予防
につながるものです。
余り難しく考えず、自分達の職場が、言いたいことが自由

に言え、支え合いが出来ているか、から考えてみましょう。



4つのケア 継続的にかつ計画的に行う

最も重要な「４つのケア」の実施

心の健康づくり計画の策定

セルフケア

ラインによるケア

事業場内産業保健スタッフ等
によるケア

事業場外資源
によるケア

事業場内メンタル担当者の選任

•事業者による

方針設定、目標・計画の策定と実施

•労働者による

ストレスへの気づき、ストレスへの対処
等

•管理監督者による

職場環境等の改善、個別の相談対応

•産業医、衛生管理者等による

職場環境等の改善、個別の相談対応
や紹介 など

•事業場外資源による

直接サービスの提供、支援サービスの
提供、ネットワークへの参加

ストレスチェックの結果を計画に活かし、管理
のサイクルを回し、次につなげていく。ＰＤＣＡ
スパイラルアップを

重要
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衛生委員会における調査審議

4つのケア／メンタルヘルスの具体的な進め方

セルフケア

（労働者による）

ラインによるケア
（管理監督者による）

事業場内産業保健
スタッフ等によるケア
（産業医、衛生管理者等による）

事業場外資源に
よるケア（事業場外の
機関、専門家による）

こころの健康づくり計画の策定

（１）メンタルヘルスケアの教育研修・情報提供
（管理監督者を含むすべて労働者が対応）

（２）職場環境等の把握と改善 （メンタル不調の未然防止）

（３）メンタルヘルス不調への気づきと対応
（メンタル不調に陥る労働者の早期発見と適切な対応）

（４）職場復帰支援
ｒｅｌａｘ 「職場における心の健康づくり」より

個
人
情
報
保
護
へ
の
配
慮



能力・態度・成果 関連図
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能力評価

職務遂行能力

常にプレッシャーの中で成果を求められる時代

心の健康づくり：メンタルヘルス⇔ストレス管理：会社・個人両面から⇔ワーク・エンゲイジメント：個人と組
織の活性化（ ｈａｖｅ ｔｏ ｗｏｒｋ から ｗａｎｔ ｔｏ ｗｏｒｋ へ） バブル以前への回帰？

企業生き残りを成果にかける

ストレス環境の整備・改善と共に、各自の適切なストレス管理が重要

競争の中で、厳しさを増す

ＱＣＤ、利益避けて通れず

付加価値生産性

賃金パフォーマンスｅｔｃ

植木等は遠い昔

5

ものが売れなければ会社はつぶれる

社会・経済環境

企業環境

職場環境・仕事

ストレスチェック制度

不
正

？

あなたに求められ
ている成果は何
ですか？

パワハラ？
自
殺



複合化でひどくなります

どれもこれもみんなトスレスです
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社会的ストレス要因

職
業
性
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
で
測
定
す
る

どれだけ意識していますか？

全ては気付きからスタートです！



ストレス要因は幅が広い
① 物理的要因 ：光、音、温度（寒冷、暑熱）、放射線など

② 化学的要因 ：有機溶剤、各種の金属、薬物、

食品添加物、アルコールなど

③ 生物学的要因 ：細菌、ウイルス、かび、ダニ、花粉など

④ 社会的要因 ：過密な都市生活、職場の問題、失業、

家族の問題、戦争など

 この中で、不安、焦燥、怒り、抑うつといった心の変化を起
こすものは「心理的ストレス要因」と呼ばれる

 ストレス耐性等のため個人差が大きい

 ストレスは複合化すると健康障害への引き金となります

7
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あたま

こころからだ

元気に見えるのにパフォーマンスが低下する
思うように成果が上がらない⇒頭・身体だけではない自分（こころ）とのバランスが必要

この三つの相互関係を理解すると共に、見過ごされて来た「こころの問題」に向き合うことが重要です。

豊かさの中で置き去りにされて

来たこころの問題が、パフォー

マンス低下と共に表面化してお

り、心のエネルギーが、活動の

源泉であることが分かってきま

した。ストレスにうまく適応し、こ

ころのエネルギーを維持・向上

させようとするのが心の健康づ

くりです。会社、個人両面から

の対応が必要になってきます。

パフォーマンス維持＝
ストレスの適切な管理あたまもからだも異常がなくても、活力低下等、多く

の問題が発生し、結果、生産性の低下を招きます
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厳しいストレスにさらされ、
このバランスが崩れがち
になっています。

ス
ト
レ
ス

エネルギー：満タン・枯渇：増減

ストレスの原因に目を向け
対策を取るのが１次予防

不調の早期発見・対策を取るのが２次予防
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ストレスは放置せず、早めの対処が重要
脳（こころ）と身体のつながり

警告期 抵抗期 疲弊期

平均的な抵抗力

思考

これはストレスだ

脳

体

ホルモン 自律神経系

免疫系

感情

まだ頑張れそう

もう限界・・・

時間

抵
抗
力

警告期 抵抗期 疲弊期

参考：日本自動車部品工業会メンタルヘルス研修資料より

警告・抵抗期、まだ頑張れそうな段階
で、いかに適切な手を打ち、疲弊期に
至る前に対処するかがポイント

ストレス耐性の違いにより個人差はあ
るが、ストレスに無縁な人はいない

無意識のうちに

ス
ト
レ
ス
が
去
っ
た
後
も
機
能
し

続
け
悪
影
響
を
与
え
る
。



活力の低下 抑うつ感

心理面

イライラ感・不安感

だるい・疲れやすい 頭 痛よく眠れない 食欲が低下

身体面

食事の量が増え
るまたは減る

酒やタバコの
摂取量が増える

仕事の能率が
落ちる

遅刻や早退、
有休が増える

行動面

ストレス反応の現れ方

＜自動車部品工業①スライド（セルフケア）より＞
10



11

さあ あなたなら どうしますか？
ここでの対応が職場環境を左右します

ポイントは、改善に向けた動きを採れるかどうか



ストレス３大要因の問題点
不調を引き起こす原因となる基本的なものとして

１ 職場の人間関係

上司との関係が一番の問題

裏を返せば、部下の使い方がポイントで、管理者

教育をしているか？

２ 仕事の質

仕事の仕組み・マネージメントシステムは？

分業と協業：役割分担、能力に合わせた指導教育？

３ 仕事の量

目標・計画が適正か？ 改善？

要員計画に無理があると過重労働に

これらへの対応が、１次予防です
12

心
の
健
康
以
前
に
、
こ
れ
ら
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対
し

ど
の
よ
う
に
改
善
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題
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メンタルヘルス活動は
に目を向けた

全社的な改善活動が基本です

多くの会社で、企業業績向上に向け効率化に
向けた色々な改善活動が行われています。
それらの活動の中に、これまで抜けていた

の視点を盛り込んで下さい。
そうしないと、改善活動が進んだつもりでも、
ストレスが増え を害するように
なったら、元も子もありません。



メンタルヘルスだからと言って、今ある心の健康にだけ目を向
けるのではなく、その基になっている、会社の考え方、働く仕組
み、働き方、働かせ方等、根本的な問題に目を向ける必要が
あります。

そうしないと問題の根本原因を追及しないまま、現象だけを追
い求めることになり、同じ事の繰り返しになります。

それは経営管理・人事管理等、人の位置づけを重視すること
から始まりますが、この２０数年、余りにも人をないがしろにし
てきており、その反省に立つものでなければなりません。

ここがしっかりしないまま、セルフケア的対応のみに終始した
場合、職場環境の改善は進まず、問題の先送りになりかねま
せん。経営的観点からの改善と、自分たちの職場は自分たち
で改善する両面からの活動が必要不可欠となります。
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心（いのち）のエネルギーの変化

これ以上低下させないお互い
の気配りが必要

気付き・声かけ・傾聴
＝支え合い

通常の生活レベル

限界レベル

ストレス発生

重要

限界レベルを超え
させないこと
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暫くは我慢出来ても長
くは続かない

７０

４０

復職支援プログラムにつなげる

休業・服薬・心理療法等

ラインケア・セルフケア両面からの対応

初期対応が特に重要、変化に気付き、見
逃す、見過ごす、見て見ぬ振りを無くそう

１次予防

２次予防

３次予防

最適ストレスの職場環境作り

職場でのチーム作りが重要

職場復帰

産業医につなぐ
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第52条の9 事業者は、常時使用する労働者に対し、１年以内ごとに
１回、定期に、次に掲げる事項について検査を行わなければならな
い。
１職場における当該労働者の心理的な負担の原因に関する項目
２当該労働者の心理的な負担による心身の自覚症状に関する項目
３職場における他の労働者による当該労働者への支援に関する項目

(安衛則）

労働者のメンタルヘルス不調の未然防止
職業性簡易ストレスチェックの導入

労働者のストレスの程度を把握し、

労働者自身のストレスへの気づきを促すと

ともに、職場改善につなげ､働きやすい職場

づくりを進めること



Ａあなたの仕事についてうかがいます。最もあてはまるものに○を付
けてください。

1. 非常にたくさんの仕事をしなければならない

2. 時間内に仕事が処理しきれない

3. 一生懸命働かなければならない

4. かなり注意を集中する必要がある-

5. 高度の知識や技術が必要なむずかしい仕事だ

6. 勤務時間中はいつも仕事のことを考えていなければならない

7. からだを大変よく使う仕事だ

8. 自分のペースで仕事ができる

9. 自分で仕事の順番・やり方を決めることができる

10. 職場の仕事の方針に自分の意見を反映できる

11. 自分の技能や知識を仕事で使うことが少ない

12. 私の部署内で意見のくい違いがある

13. 私の部署と他の部署とはうまが合わない

14. 私の職場の雰囲気は友好的である

15. 私の職場の作業環境（騒音、照明、温度、換気など）はよくない

16. 仕事の内容は自分にあっている

17. 働きがいのある仕事だ

Ｂ 最近1か月間のあなたの状態についてうかがいます。最もあては
まるものに○を付けてください。

1. 活気がわいてくる

2. 元気がいっぱいだ

3. 生き生きする

4. 怒りを感じる

5. 内心腹立たしい

6. イライラしている

13. ゆううつだ

14. 何をするのも面倒だ

15. 物事に集中できない

16. 気分が晴れない

17. 仕事が手につかない

18. 悲しいと感じる

19. めまいがする

20. 体のふしぶしが痛む

21. 頭が重かったり頭痛がする

22. 首筋や肩がこる

23. 腰が痛い

24. 目が疲れる

25. 動悸や息切れがする

26. 胃腸の具合が悪い

27. 食欲がない

28. 便秘や下痢をする

29. よく眠れない

【回答肢（４段階）】
Ａ そうだ／まあそうだ／ややちがう／ちがう
Ｂ ほとんどなかった／ときどきあった／

しばしばあった／ほとんどいつもあった
Ｃ 非常に／かなり／ 多少／全くない
Ｄ 満足／まあ満足／やや不満足／不満
足

7. ひどく疲れた

8. へとへとだ

9. だるい

10. 気がはりつめている
11. 不安だ
12. 落着かない

Ｃあなたの周りの方々についてうかがいます。最もあてはまるものに○を
付けてください。
次の人たちはどのくらい気軽に話ができますか？
1. 上司
2. 職場の同僚
3. 配偶者、家族、友人等
あなたが困った時、次の人たちはどのくらい頼りになりますか？
4. 上司
5. 職場の同僚
6. 配偶者、家族、友人等

あなたの個人的な問題を相談したら、次の人たちはどのくらいきいてくれま
すか？
7. 上司
8. 職場の同僚
9. 配偶者、家族、友人等

Ｄ満足度について

1. 仕事に満足だ

2. 家庭生活に満足だ ※労働省委託研究「労働の場におけるストレス及びその健康影

響に関する研究」（平成７年度～１１年度）（班長 加藤正明）

「職業性ストレス簡易調査票」の項目（57項目）
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0

1

2

3

4

5

6

心理的な仕事の負担

（量）

心理的な仕事の負担

（質）

自覚的な身体的負担

度

職場の対人関係での

ストレス

職場環境によるストレ

ス

仕事のコントロール度

★

あなたの技能の活用度

★

あなたが感じている仕

事の適性度★

働きがい★

あなたのストレスプロフィール（例）

ストレスの原因と
考えられる因子

0

1

2

3

4

5

6

活気★

イライラ感

疲労感

不安感

抑うつ感

身体愁訴

ストレスによって
おこる 心身の反応

0
1
2
3
4
5
6

上司からのサポート

★

同僚からのサポート

★

家族や友人からのサ

ポート★

仕事や生活の満足

度★

低い/少ない

普通

やや高い/多い

やや高い/多い

普通

高い/多い

低い/少ない

やや高い/多い

やや低い/少ない

★印がついている場合



職場組織への働きかけ → 職場改善

19
厚生労働省「第１回ストレスチェック項目等に関する専門検討会」（２０１４年７月７日開催）資料より

ストレスチェック集団分析

（例）仕事のストレス判定図（中央労働災害防止協会ヘルスアドバイスサービス）

１０人以下の職場は原則不可
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ストレスチェックから事後措置までの流れ

ストレスチェック実施

本人に結果通知

本人から面接指導の申出

医師による面接指導の実施

医師から意見聴取

事後措置の実施

「遅滞なく」＝結果出力後
速やかに

「遅滞なく」＝概ね１月以内

「遅滞なく」＝概ね１月以内

「遅滞なく」＝概ね１月以内

※緊急に就業上の措置を講ずべき必要
がある場合には、可能な限り速やかに

記載内容はマル秘、正直に
書くことが絶対条件



高ストレス者選定の２つの懸念

高ストレス
高得点

高ストレス
低得点

低ストレス
高得点

低ストレス
低得点

東谷先生講演会資料より



職業生活でのストレス等の状況
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平成２４年度で労働者健康状況調査終了、そ
の後は労働安全衛生調査のデータを使用。
一部質問項目に違いあり、注意が必要。



対処の基本は

１ ストレスに向き合える基本的生活習慣を

確立すること ⇒

２ ストレスの根本原因に目を向け、職場の

環境改善を図ること ⇒

この二つを両立させないと、セルフケアだけで
は、常に同様のストレスにさらされることにな
り、ストレスから来る種々の問題を繰り返すこ
とになります。



自殺要因の連鎖図
A

「自殺の危機経路」事例 ●被雇用者（従業員）

①配置転換 → 過労+人間関係 → うつ病 → 自殺
②昇進 → 過労 → 仕事の失敗 → 職場の人間関係 → 自殺
③職場のいじめ → うつ病 → 自殺

安全配慮義務違反等、業務起因性が認められた場合、会社の責任が問われます

ストレス要因
（職場環境の変化、過労、人間関
係、経済問題、家庭の不和など）

うつ病

自殺

ライフリンク「自殺実態1000人調査」より
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平成30年における死亡災害発生状況 （速報）

（平成31年1月
7日現在）

平成30年(1月～12月) 平成29年(1月～12月) 平成28年(1月～12月) 対29年比較 対28年比較

業 種
死亡者数(人) 構成比(％) 死亡者数(人) 構成比(％) 死亡者数(人) 構成比(％) 増減数(人) 増減率(％） 増減数(人) 増減率(％)

全 産 業 824 100.0 872 100.0 841 100.0 -48 -5.5 -17 -2.0

製 造 業 162 19.7 148 17.0 156 18.5 14 9.5 6 3.8

鉱 業 2 0.2 13 1.5 6 0.7 -11 -84.6 -4 -66.7

建 設 業 286 34.7 293 33.6 277 32.9 -7 -2.4 9 3.2

交 通 運 輸 事 業 15 1.8 16 1.8 14 1.7 -1 -6.3 1 7.1

陸 上 貨 物 運 送 事 業 88 10.7 113 13.0 83 9.9 -25 -22.1 5 6.0

港 湾 運 送 業 4 0.5 8 0.9 10 1.2 -4 -50.0 -6 -60.0

林 業 31 3.8 40 4.6 38 4.5 -9 -22.5 -7 -18.4

農業 、畜産 ・ 水産業 16 1.9 31 3.6 35 4.2 -15 -48.4 -19 -54.3

第 三 次 産 業 220 26.7 210 24.1 222 26.4 10 4.8 -2 -0.9

（注） １ 死亡災害報告より作成したもの

２ 「－」は減少を示す。

３ 「陸上貨物運送事業」は、道路貨物運送事業と陸上貨物取扱業の合計値。

４ 「第三次産業」については別掲。

山形県 ９ ５ ５＋２
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メンタルヘルスと企業責任

過労による自殺に対して安全配慮義務違反が

初めて認められた損害賠償請求事件 例１

「使用者は、

業務の遂行に伴う疲労や心理的負荷等が

過度に蓄積して労働者の心身の健康を

損なうことがないよう注意する義務を負う」

最高裁

事業者は労働者の健康状態を常に把握し、業務の負荷によ
る健康状態の増悪を防ぐための措置をとる必要がある

28



安全配慮義務の法的対応のありよう

（参考）

従来の判例が示して来た安全配慮義務の内容の平均値

① 「対象者の安全・衛生」への

② 「実質的な影響可能性（特に支配・管理可能性）を持つ

者」が、災害疾病にかかる

③ 「予見可能性」に基づく

④ 「結果回避可能性」の存在を前提に、

⑤ 「当該結果回避のための手続ないし最善の注意を尽く

す」義務

三柴丈典「安全配慮義務の意義・適用範囲」労働法の争点＜第４版＞法学教室（有斐閣） １２８～１３０頁



労働契約は、労働者が使用者に使用されて労働し、使用者がこれに対して賃
金を支払うことについて、労働者及び使用者が合意するとによって成立する。

労働者 使用者
部長
課長
係長

賃金支払 労務提供
使用従属関係

30

労働契約の成立 労働契約法第6条

30

誰が使用者ですか
あなたは意識してますか？

背景に安全配慮および
職場環境配慮義務

業務命令



安西 愈 関係法令改正と実務対応49回 労働新聞Ｈ20.7.14から

①完全な労務提供義務 ②業務命令に従う義務
③法令遵守と適正業務遂行義務 ④職務上の誠実義務
⑤職場秩序維持義務 ⑥人事異動義務
⑦職場労働環境保持義務 ⑧業務の促進義務
⑨忠実(勤務)義務 ⑩業務上の注意義務
⑪職務専念義務 ⑫信用保持義務
⑬企業秘密保持義務 ⑭個人情報の守秘義務
⑮内部告発ルールの遵守義務 ⑯兼業禁止義務
⑰背信行為禁止義務 ⑱安全作業義務
⑲自己保健義務 ⑳協調・協力義務

31

労働者にも義務があることを就業規則で明らかにしておく

自己健康管理義務
31



リスクマネージメント（危機管理）の視点

32

メンタルヘルス不調（うつ状態）が発生の会社の損失

１ 仕事への意欲と

自信喪失

パワハラハは、心身共にダメージを受け、仕事に対す

る自信を喪失し、やる気をなくし、生産性を低下させる

２ 業績の低下 注意、集中力の極端な低下は、十分な能力を発

揮できず、戦力ダウンし、生産性を低下させる

３ 経費の増大 休職、退職による代替要員の確保の経費、

社会保険料、残業代の増大などが発生

４ 民事賠償責任リスク 業務上で労災認定されると、安全配慮義務違反

として、民事賠償責任としてのリスクの可能性

５ 会社のイメージダウン 訴訟等で企業名の公表は、会社内外に大きな

目に見えない損失となる。
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自殺ではない過労死にも要注意
過労死って何ですか？
過労死とは、「働き過ぎが原因となって引き起こされる死」です。長時
間労働による疲労や精神的負荷が過度に蓄積すると心身の健康を
損ない、ついには死に至るとされています。
脳内出血や心筋梗塞など身体が破綻するのが過労死、うつ病の発
症など精神が破綻するのが過労自殺（過労自死）であるといえます。
メンタルヘルスでは過労自殺に意識が向かいがちですが、過労死に
ついても同時並行して注意をして行く必要があります。

過労死等防止対策推進法第２条では、以下のとおり定義づけしてお
ります。
１ 業務における過重な負荷による脳血管疾患・心臓疾患を原因と
する死亡
２ 業務における強い心理的負荷による精神障害を原因とする自殺
による死亡
３ 死亡には至らないが、これらの脳血管疾患・心臓疾患、精神障害
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パワハラは本人に気づきのないまま日常繰り返し行われる傾向にあり、また往々に
してやり手管理職に発生し黙認する場合もあります。その結果、部下のやる気を失
わせ職場環境を悪化させ、生産性の低下を招きます。

メンタルヘルス活動を進め、一歩一歩心の健康づくりを進めても、パワハラ一発で、
それまでの努力を無に帰すことになりかねません。
最初の段階でパワハラにしっかり歯止めをかけて下さい。

職場のパワーハラスメントの行為類型
①暴行・傷害（身体的な攻撃）
②脅迫・名誉毀損・侮辱・ひどい暴言（精神的な攻撃）
③隔離・仲間外し・無視（人間関係からの切り離し）
④ 業務上明らかに不要なことや遂行不可能なことの強制、
仕事の妨害（過大な要求）

⑤業務上の合理性なく、能力や経験とかけ離れた程度の
低い仕事を命じることや仕事を与えないこと（過小な要求）

⑥私的なことに過度に立ち入ること（個の侵害）

メンタルヘルスは｢こころの耳｣ですが、パワーハラスメントについては、情報サイト、
「あかるい職場応援団」をご覧下さい。役に立つパワハラに関する情報満載で、社内
研修用のパワーポイント原稿や各種動画などもあります。

パワハラはメンタルをぶち壊す
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これまでは、パワハラはストレス要因として取り扱わ
れてきましたが、現在は｢心の健康｣をぶち壊す対立概
念へと変わっております。
パワハラを許すような会社は、従業員から指示されな
いばかりか、社会からも許されない時代になっており
ます。
問題が表に出た段階で、これまで考えられなかったよ
うな大きな悪影響が出ており、業績を上げているから
などと甘い考え方で対処していたら、大変なことに
なってしまいます。
会社の姿勢が問わる時代になりました。



パワーハラスメントが発生しやすい職場
パワーハラスメントが発生している職場の特徴については、企業調査、従業員調査ともに同様の傾向が示されていますが

、とくに「残業が多い／休みが取り難い」、「上司と部下のコミュニケーションが少ない」、「失敗が許されない／失敗へ
の許容度が低い」については、パワーハラスメントの経験の有無によって回答割合の差が大きく、こうした特徴がパワーハ
ラスメントが発生する職場に共通して見られるものと考えられます。

10.1

11.1

12.3

19.8

19.9

21.9

51.1

0 10 20 30 40 50 60

パワハラに関する相談があっ

た職場に共通する特徴はない

様々な年代の従業員がいる職

場

他部署や外部との交流が少な

い職場

失敗が許されない／失敗への

許容度が低い職場

残業が多い／休みが取り難い

職場

正社員や正社員以外など様々

な立場の従業員が一緒に働い

ている職場

上司と部下のコミュニケーショ

ンが少ない職場

38.1 

22.2 

17.8 

11.8 

16.8 

30.5 

46.0 

40.5 

35.2 

29.7 

28.2 

32.1 

0.0 10.0 20.0 30.0 40.0 50.0

正社員や正社員以外など様々な立

場の従業員が一緒に働いている

残業が多い／休みが取り難い

上司と部下のコミュニケーションが少

ない

失敗が許されない／失敗への許容度

が低い

他部署や外部との交流が少ない

様々な年代の従業員がいる

現在の職場でのパワハラ経験者（n=2150）

現在の職場でのパワハラ未経験者（n=6850）

パワーハラスメントに関する相談がある職場に共通す
る特徴（企業調査） 職場の特徴 ハラスメント経験別（従業員調査）

（平成２４年度厚生労働省「職場のパワーハラスメントに関する実態調査」より）
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41 厚労省報道発表資料：平成２７年個別労働紛争解決制度施行状況より

総合労働相談は８年連続100万件超



心の健康づくり計画を作り、具体的
な活動への展開を図ろう

メンタルヘルスを具体的に進めるには、ここ
ろの健康づくり計画を作り、それに則り進め
ていきます。

基本的には、会社の方針を明確に示し、管
理監督者の役割･ラインケア、そして社員ひ
とり一人のセルフケアについて、計画化する
所から始まります。



具体的な進め方

１ 職場におけるストレス要因軽減のための職場環境整備

リスクアセスメントや快適職場づくりなどと連携を取り、ストレス要因の把
握・改善へ向けた動きを取る。

２ セルフケアの徹底

労働者一人ひとりが、自分自身のストレスコントロール及び耐性の強化を図
り、労働者最大の義務「完全な労務提供」を果たすことが出来るよう、指導
・教育を徹底する。

３ ライン管理の徹底

ラインの責任者は部下に細心の注意を払うと共に、異常を初期段階で察知し
相談等、確実な対応を取り、休業者発生の場合は復職支援を徹底する。

この順序で、メンタル不調者の発生を徹底して予防することが基本（１次予防）で、不

調者対策（２次予防）を優先させるのは本末転倒になりかねませんので、注意が必要で

す。既に不調者が発生しているところでは不調者対策に追われることになりますが、併

行して進める必要があります。ストレスチェックの結果を十分に活用する。

２は「セルフケア」、１と３が「ラインによるケア」、と言われるものです。
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セルフケアから始めよう

（1）セルフケアが全ての基本

 一人ひとりが、「自分の健康は自分で守る」という考
え方を理解し、ストレスに対処する知識、技法を身に
つけ、日常生活の場でそれを積極的に実施できるよ
うにすることが基本です。

 言い換えれば、一人一人が自分自身で、様々な場面
でさらされるストレスをしっかりと管理し、心身共に元
気な身体で、仕事に打ち込めるようにすることです。

そのためには、[逃げない]、「ためない」、「隠さない]の

ストレス対策３原則を堅持することが重要です。

44



（２）セルフケアの進め方

 一人一人が｢ストレスの根本原因に向き合い解決策」を
見いだすことと、「ストレスとうまくつきあう」方法を身につ
けることがポイントになります。そして

ストレス要因に対するストレス反応に気づく

心の健康について理解する

自らのストレスや心の健康状態について認識
できるよう教育や訓練を行う

併せて、自分に合ったストレス耐性を強化する方法を身につけましょう

45
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①基本はストレスの原因に合わせた対処
「ストレスとは」の項で色々な対処を上げておりますが、その基本を改めて
整理しますと

１ ストレス原因の問題を明確にして解決策を見い出す
職場の人間関係、パワハラいじめ、昇進や異動など仕事の変化、家族問題、
健康問題、金銭問題など
これらはストレスの原因ではあるものの、ストレス解消法で解決できるものでは
ありません。ラインによるケアと連携を取り、個々人の問題に対し個別に向き合
い解決を図る必要があります。

２ 日常のストレスは緊張の遮断を中心に対処する
ストレスは緊張の悪循環をもたらし色々な悪さをします、悪循環の遮断法を身
につけましょう。

３ ストレスを軽減できる生活習慣を身につける
ストレスが溜まったからと、こと改まって対処するのでは無く、自分の日常生活
の中で自然にストレスが軽減される対処法を習慣化しよう。



ラインによるケア
今度はみなさん管理監督者が主体となり行うケアです。
最適ストレスの職場環境作りを基本に、次のことに取り
組んでいきます。
ストレスチェック実施後は、特に集団分析結果等との
関係が出て来ます。

① 職場環境等の問題点の把握と改善

② 「いつもと違う」部下の把握と対応

③ 部下からの相談への対応

④ 企業で行ううつ病対策

⑤ メンタルヘルス不調の部下の職場復帰への支援

47



① 職場環境等の問題点の把握と改善

ストレス要因となる職場環境等について
・作業環境

・作業方法

・労働時間

・仕事の量と質

・職場の人間関係・サポート

管理監督者は、まず職場環境等のストレス要因を把握し、軽減するための改善をする必要

がありますが、これまでの職場環境より範囲が広くなるため注意が必要です。

また各個人レベルでみると、人間関係等、より微妙な問題が絡む場合があります。

仕事の質を決めるのは、会社の考え方・社風や仕事の仕組み、そして職務配分で、量を決

めるのは生産や販売などの計画です。そのため効率の良い仕事の仕組みや、業務量に応

じた人員配置などは｢心の健康維持｣の基本条件となり、この基本を抜きにした環境改善は

あり得ません。また支店・営業所等、本社から目の届きにくい「離れ小島」状態にある場合、

より以上のしっかりした職場環境整備が必要となります。

48

メンタルヘルスでの職場環境とは
与えられた仕事、作業時間
取り巻く環境・人間関係など

ストレスの元となるもの全てを含む

これまでの職場環境



職場復帰支援の進め方

 復職者は

・さまざまな心配をしながら出社します

・その心配な気持ちを受け止めることが大切です

・上司は分かってくれていると感じるだけで、安心感が

違ってきます

・緊張感が和らぐことで職場の同僚らも和らいで来ます

 復職者を抱えた上司は一人で抱えこまないように、産業
保健スタッフ等と連携・相談をする。また、主治医・家
族との連携しながら対応するように。

 職場復帰支援プログラムがポイントになります。当セン
ター作成支援を行っておりますので、ご活用下さい。
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復帰支援の流れの概要
 職場復帰支援プログラムを作成し、休業開始から通常勤
務へ復帰までの流れを明確化、安心した療養環境を作る

 復帰に関しては慎重に対応。生活リズム・体力づくり・
仕事に向ける力を確認してから

 職場復帰支援プログラムに基づき、個々の従業員ごとに
職場復帰支援プランを作成する

 復帰後３～6ヵ月間は、残業出張なしなどで再燃・再発し
ないように留意する

 プライバシーに十分配慮をする

 主治医･家族との連携が重要である→誰が、どのように、
いつ連絡を取るかなど

 担当者を決める（心身ともに健康に関する対応者とし
て）

50
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職場復帰支援の手続きステップ

病気休業開始及び休業中のケア

主治医による職場復帰可能判断

職場復帰の可否の判断及び職場復帰
支援プランの作成

最終的な職場復帰の決定

職場復帰後のフォローアップ

51



Ⅳ 個人情報の保護への配慮

 労働者の健康情報は、個人情報保護の観点から、

その取り扱いには十分な配慮が必要である。

・「個人情報の保護に関する法律」が平成17年4月に全面施行

・「雇用管理に関する個人情報の適正な取扱いを確保する

ために事業者が講ずべき措置に関する指針」

（平成16年厚生労働省告示第259号）

・「雇用管理に関する個人情報のうち健康情報を取り扱うに

当たっての留意事項」

（平成16年10月厚生労働省労働基準局長通達）

52



守秘義務と労働者の意思の尊重
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一番大切なことは、「本人の同意を得る」

 メンタルヘルス対策を推進することは事業者に課された
責務である

 個人のメンタルヘルスに関する正確な情報が必要、

事業者は情報を集め、それを管理しなければなりません

 メンタルヘルス情報は、健康情報のなかでもプライバ
シーにかかわる大きな情報

 個人が「自分の情報は自分で管理する」ことにつなげる

54



働く人のメンタルヘルス・ポータルサイト

「こころの耳」

http://kokoro.mhlw.go.jp

事業者、産業医等の産業保健スタッフ、労働者などに対し総
合的な情報提供を実施。

○メンタルヘルスや過労死のための基礎
知識

○うつ病、自殺、職場改善の参考事例
○各種支援・助成制度
○専門の相談機関や医療機関
○統計情報
○関係行政機関の情報等
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セルフチェックリストへの入り方

働く方へ＞実践する「チェックリストなどのツー
ル」＞心の健康自己チェック

e-ラーニングで学ぶ「実践！
メンタルヘルス対策の進め方」



みんな元気で みんなが家族も含めて

職場は愉快に 人間関係を良くして

仕事は楽しく 創意工夫をこらして仕事に集中する

いきいき職場 人を大切にするノウハウを持つ

山形産業保健総合支援センターメンタルヘルス対策促進員

おしまいに
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今日の内容は会社内に留まるものではありません。家族・友人・地域社会等、多く
の場面で応用が可能ですので、是非活用して頂きたいと思います。


