
3

　ストレスは､ さまざまな出来事がきっかけとなって引き起こされます。あなたの身のまわり
にストレス要因がないか、気がつかないうちにストレスに対する反応が出てないかをチェック
してみましょう。

ストレスが大きくなると、心やからだ、日常の行動面に次のような変化があらわれます。

抑うつ感、意欲や集中力の低下、おっくう感、
イライラ感・おこりっぽくなる、不安感、緊張感など

遅刻や早退が増える、酒量やたばこが増える、食事
の量が増えるまたは減るなど
作業効率の低下、作業場の事故、ミスが増えるなど

高血圧、胃・十二指腸潰瘍、糖尿病、首や肩のこり、
動悸、息切れ、下痢・便秘、吐き気、頭痛、めまい、眠
れない・何度も目が覚める、食欲不振、だるさ・疲
れやすい

こんなことは、ありませんか？

ストレスに対する反応

ストレスに気づこう

職場で… 職場以外で…

心理的側面

身体的側面

行動的側面

上司や部下との対立、セクハラ、パワハラなど人間関係のトラブル

仕事上の事故や
失敗による

重い責任の発生

昇進・昇格
・配置転換

・

出向などに
よる

役割・地位
の変化

長時間労働や人事異動、
トラブルの発生などによる
仕事の質・量の変化

病気や家庭不和、
人とのトラブル、
事故や災害など

自分の出来事

単身赴任、転居・騒音など
住環境や生活の変化

多額の借金・ローン、
収入源など
金銭問題

家族・親族
・友人の死

や

病気・非行
など

自分以外の
出来事

ス
ト
レ
ス
に
気
づ
こ
う
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ストレスに気づくためのストレスチェック制度（労働者50人以上の事業場）
◎心理的な負担の程度を把握するための検査及び面接指導の実施並びに面接指導結果に基づき事
業者が講ずべき措置に関する指針（平成 27年 12月施行）
http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-11300000-Roudoukijunkyokuanzeneisei
bu/0000181834.pdf

　皆さん、ストレスチェックを受検しましたか。どんな結果だったでしょうか。
その結果に向き合うこともまたセルフケアの大事なポイントですね。もし、結果の点数が高く出
て高ストレス者と判断されて医師の面接指導の案内がありましたら、面接の申出をしましょう。
そのまま放置しないこと、自発的な健康相談をする、専門家との相談をするなど、何らかの対応
をしましょう。

このストレスチェック制度の目的を再度確認してみましょう。
・定期的に労働者のストレスの状況について検査・調査票を用いて行います。
・�ストレスチェックの結果は、実施者から直接本人へ通知されます。自らのストレスの状況につ
いて気づきを促して、個人のメンタルヘルス不調のリスクを低減させ、リスク要因そのものも
低減させるものです。
・�検査結果を集団ごとに集計・分析し、職場ごとのストレス状況を把握します。「仕事のストレ
ス判定図」等を参考にしながら、職場環境を評価し、職場環境に改善につなげます。
・�さらに、心身の自覚症状が高い者や、自覚症状が一定程度あり、ストレスの原因や周囲のサポー
ト状況が著しく悪い者で、高ストレス者と判断された場合、医師による面接指導への申出によ
り、産業医（医師）の面接指導を受け、必要に応じて就業上の措置（時間外労働の制限、作業
の転換など）を講ずることで、労働者のメンタルヘルス不調を未然に防止する取組です。

「これからはじめる職場環境改善スタートのための手引」より

ストレスチェック制度の流れ

事業者による方針の表明

衛生委員会での調査審議

ストレスチェックの実施

集団分析

職場環境改善

組織的な
取り組み

個別フォロー
（結果通知・
面接指導）

ストレスチェック実施状況の点検・
確認と改善事項の検討次年度計画への反映

・目的
・実施体制
・実施方法

・情報の取扱い
・ストレスチェックの結果の保存
・結果提供の同意取得方法　等

実
施
前

厚生労働省：ストレスチェック等の職場におけるメンタルヘルス対策・過重労働対策等 資料より一部改変引用
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職業性ストレス簡易調査票の３領域について
　法に基づくストレスチェックの項目は、次ページに示す 57 項目から構成されています。
内容については、ストレスチェックの実施者の提案や助言、衛生委員会の調査審議を経て、
事業者が決定します。

「職業性ストレス簡易調査票」は職業性ストレスモデルの３つの領域を含んでいます。
Ａ「仕事のストレス要因」
Ｂ「ストレス反応」
Ｃ「緩衝要因（周囲のサポート）」

　仕事のストレス要因によるストレス反応が続くと健康障害につながります。
　NIOSH ストレスの職業性ストレスモデルに見るようにストレス反応は仕事のストレス
要因だけでなく仕事外の要因、個人要因、緩衝要因によって修飾されるといわれています。
特に緩衝要因の周りのサポートの有無はストレス反応の軽減に影響します。

NIOSHの職業性ストレスモデル

（C）（C）

個人要因

仕事外の要因 緩衝要因

仕事のストレス要因 ストレス反応 疾　病

性格・価値観・考え方など

問題行動　欠勤　ミス
飲酒　喫煙　過食

活気　イライラ感
不安感　抑うつ感
疲労感　身体愁訴

ストレス軽減
健康に戻る

緩衝要因の役割は大きい

適切な対処行動仕事負担量・質
コントロール度
身体的負担
対人関係　職場環境　
技能の活用適正度
働きがい

家族・友人関係、
借金、家庭の問題、
子育てや介護など

上司・同僚・家族や友人からの
サポート（仕事の満足度）

メンタルヘルス不調
心身症

（胃潰瘍・高血圧等）

NIOSH：アメリカ国立労働安全衛生研究所

（A）（A） （B）（B）

職
業
性
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デ
ル
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ストレスとうまくつきあう
　「ストレスは人生のスパイスである」これはストレス学説を唱えたハンス・セリエ
の言葉です。ストレスといっても全てが有害なわけではなく、適度なストレスは心
を引き締めて、仕事や勉強の能率をあげたり、心地よい興奮や緊張を与えてくれます。
　しかし、その興奮や緊張が度を超してしまうと心やからだが適応しきれなくな
り（適応障害）、心身にダメージを与えます。
　ストレスと上手につきあうためには、自分に過剰なストレスがかかっているこ
とに早く気づくこと、そして自分に合うストレス対処法を見つけて実践すること
がとても大切です。

ストレスと上手につきあうポイント
リラクセーション法を身につける

　自分に合ったリラクセーション法を身につけておくことはストレス社会を生きる私たちに
とって強い武器となります。リラクセーション法には、呼吸法や自律訓練法など様々な方法が
あります。中でもストレッチングは特別な器具や道具を用いることなく、場所や時間もとらず
手軽に行えます。

ストレッチングとは
　筋肉をゆっくり伸ばすストレッチングは、筋肉の緊張をゆるめ、血行を促し、心身のリ
ラックスに効果的です。長時間同じ姿勢でいるとき（立位・座位）も筋肉は緊張しています。
また仕事の量や人間関係などのストレスがかかる状況でも筋肉は緊張しています。
　仕事の合間などでストレッチングを行うことによって筋肉の緊張がほぐれ、次の作業を
効率的にすすめることができるでしょう。

❶ はずみをつけずにゆっくり伸ばす

❺ 伸ばしている部位に意識をむける

❻ 笑顔で行う

❸ 10〜30秒間伸ばし続ける

❹ 痛みを感じるところまで伸ばさない
　（無理はしない）

❷ 呼吸は止めずに自然に行う

ス ト レ ッ チ ン グ の ポ イ ン ト


