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ス

ト

レ

ス

チ

ェ

ッ

ク

制

度

が

始

ま

っ

て

１

年

が

た

ち

ま

し

た

。 

あ

な

た

の

心

の

健

康

＝

メ

ン

タ

ル

ヘ

ル

ス

は

い

か

が

で

し

ょ

う

か

？ 

さ

て

今

月

の

【

健

康

づ

く

り

Ｗ

Ｅ

Ｂ

か

わ

ら

版

】

を

お

届

け

し

ま

す

！ 

メ

ン

タ

ル

ヘ

ル

ス

は

、

あ

ら

た

め

て

言

う

ま

で

も

な

く

、

個

人

に

も

組

織

に

も

と

て

も

大

切

で

す

ね

。

わ

た

く

し

た

ち

労

働

衛

生

機

関

に

と

っ

て

も

最

重

要

ポ

イ

ン

ト

の

ひ

と

つ

で

す

。 

 

そ

こ

で

今

回

は 

『

メ

ン

タ

ル

ヘ

ル

ス

』 

に

つ

い

て

の

お

話

で

す

。 

------------------------------------------------------------------------------------------ 

★★★★

メ

ン

タ

ル

ヘ

ル

ス

と

い

う

メ

ン

タ

ル

ヘ

ル

ス

と

い

う

メ

ン

タ

ル

ヘ

ル

ス

と

い

う

メ

ン

タ

ル

ヘ

ル

ス

と

い

う

言

葉

言

葉

言

葉

言

葉

の

イ

メ

ー

ジ

の

イ

メ

ー

ジ

の

イ

メ

ー

ジ

の

イ

メ

ー

ジ

★★★★

    

------------------------------------------------------------------------------------------ 

メ

ン

タ

ル

へ

ル

ス

の

「

そ

も

そ

も

」

で

す

が

、

メ

ン

タ

ル

へ

ル

ス

と

い

う

用

語

は

「

不

調

」

と

セ

ッ

ト

で

使

わ

れ

る

こ

と

が

多

く

、

一

般

に

ポ

ジ

テ

ィ

ブ

な

イ

メ

ー

ジ

と

し

て

捉

え

ら

れ

て

い

な

い

よ

う

に

感

じ

ま

す

。

ふ

だ

ん

の

生

活

で

「

メ

ン

タ

ル

ヘ

ル

ス

で

ね

」

な

ど

と

話

す

と

き

も

ネ

ガ

テ

ィ

ブ

な

印

象

が

前

提

に

あ

り

ま

せ

ん

か

？ 

厚

生

労

働

省

の

『

ス

ト

レ

ス

チ

ェ

ッ

ク

制

度

簡

単

導

入

マ

ニ

ュ

ア

ル

』

に

も

「

う

つ

な

ど

の

メ

ン

タ

ル

ヘ

ル

ス

不

調

を

未

然

に

防

止

す

る

た

め

の

仕

組

み

」

※

と

あ

り

、

働

く

人

の

健

康

の

保

持

増

進

に

結

び

つ

く

ポ

ジ

テ

ィ

ブ

な

イ

メ

ー

ジ

に

直

結

し

づ

ら

い

で

す

。

（

※

文

末

参

照

） 
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★★★★

健

康

診

断

健

康

診

断

健

康

診

断

健

康

診

断

のののの

集

計

結

果

集

計

結

果

集

計

結

果

集

計

結

果

か

ら

メ

ン

タ

ル

へ

ル

ス

を

・

・

・

か

ら

メ

ン

タ

ル

へ

ル

ス

を

・

・

・

か

ら

メ

ン

タ

ル

へ

ル

ス

を

・

・

・

か

ら

メ

ン

タ

ル

へ

ル

ス

を

・

・

・

★★★★

    

------------------------------------------------------------------------------------------ 

当

会

で

は

毎

年

一

〇

〇

万

人

以

上

の

方

々

に

健

康

診

断

を

ご

受

診

い

た

だ

い

て

い

ま

す

。

そ

の

デ

ー

タ

を

経

年

で

分

析

し

て

、

よ

り

よ

い

健

康

診

断

・

保

健

事

業

に

役

立

て

よ

う

と

鋭

意

努

力

し

て

お

り

ま

す

。

そ

の

一

環

で

メ

ン

タ

ル

ヘ

ル

ス

と

の

関

連

が

考

え

ら

れ

る

健

診

時

の

質

問

・

問

診

項

目

の

推

移

を

集

計

し

ま

し

た

。    

二

〇

〇

二

年

か

ら

二

〇

一

五

年

を

対

象

に

弊

会

健

診

カ

ー

ド

の

質

問

・

問

診

項

目

か

ら

「

眠

れ

な

い

」

「

食

欲

が

な

い

」

「

特

に

疲

れ

や

す

い

」

「

労

働

時

間

は

九

時

間

以

下

で

あ

る

」

「

毎

日

の

生

活

に

満

足

し

て

い

る

」

「

ス

ト

レ

ス

を

適

度

に

感

じ

る

」

な

ど

を

集

計

し

ま

し

た

。 

 

------------------------------------------------------------------------------------------

★★★★

「「「「

ス

ト

レ

ス

を

ス

ト

レ

ス

を

ス

ト

レ

ス

を

ス

ト

レ

ス

を

適

度

適

度

適

度

適

度

にににに

感感感感

じ

る

じ

る

じ

る

じ

る

」」」」

★★★★

    

------------------------------------------------------------------------------------------ 

「

眠

れ

な

い

」

「

食

欲

が

な

い

」

「

特

に

疲

れ

や

す

い

」

は

大

き

な

変

動

が

あ

り

ま

せ

ん

で

し

た

。

二

〇

〇

二

年

か

ら

二

〇

一

五

年

ま

で

、

一

パ

ー

セ

ン

ト

前

後

の

違

い

し

か

観

察

で

き

ま

せ

ん

で

し

た

。 

「

労

働

時

間

は

九

時

間

以

下

で

あ

る

」

も

二

〇

〇

二

年

か

ら

二

〇

一

五

年

で

大

き

な

変

動

は

あ

り

ま

せ

ん

で

し

た

が

、

男

性

の

み

二

〇

〇

九

年

だ

け

急

激

に

上

昇

し

て

い

ま

し

た

。

時

間

外

労

働

が

少

な

い

と

答

え

た

方

が

多

か

っ

た

こ

と

に

な

り

ま

す

。

グ

ラ

フ

上

で

は

二

〇

〇

九

年

を

頂

点

と

し

た

山

が

で

き

て

い

ま

す

。

推

測

に

過

ぎ

ま

せ

ん

が

、

二

〇

〇

八

年

九

月

の

リ

ー

マ

ン

シ

ョ

ッ

ク

の

影

響

が

翌

年

に

及

ん

だ

の

か

も

し

れ

ま

せ

ん

。

労

働

時

間

の

長

さ

と

メ

ン

タ

ル

へ

ル

ス

に

は

深

い

関

係

が

あ

る

よ

う

で

す

の

で

、

今

後

も

経

過

を

み

て

い

き

た

い

と

思

い

ま

す

。 

「

毎

日

の

生

活

に

満

足

し

て

い

る

」

も

全

体

で

は

大

き

な

変

動

は

あ

り

ま

せ

ん

で

し

た

。

し

か

し

年

代

別

に

比

較

す

る

と

、

男

女

と

も

に2
0

代

・

三

〇

代

は

二

〇

〇

二

年

か

ら

二

〇

一

五

年

で

五

パ

ー

セ

ン

ト

以

上

の

上

昇

が

観

察

さ

れ

ま

し

た

。

一

方

、

六

〇

代

は

大

き

く

減

少

し

て

い

ま

す

。

二

〇

〇

二

年

に

六

〇

代

は

男

女

と

も

に

六

割

弱

の

方

が

「

毎

日

の

生

活

に

満

足

」

と

答

え

て

い

ま

す

が

（

他

の

年

代

は

二

〇

～

三

〇

％

程

度

）

、

二

〇

一

五

年

に

は

男

性

は

五

割

弱

、

女

性

は

四

割

強

ま

で

低

下

し

て

い

ま

す

（

そ

れ

で

も

他

の

年

代

よ

り

ま

だ

高

い

割

合

で

す

）

。 

「

ス

ト

レ

ス

を

適

度

に

感

じ

る

」

は

男

女

と

も

に

二

〇

〇

二

年

か

ら

二

〇

一

五

年

で

五

パ

ー

セ

ン

ト

以

上

の

上

昇

が

観

察

さ

れ

ま

し

た 

（

男

：

三

九

・

八

→

四

六

・

八

パ

ー

セ

ン

ト

女

：

四

五

・

二

→

五

四

・

〇

パ

ー

セ

ン

ト

）

。

全

体

と

し

て

は

ス

ト

レ

ス

を

感

じ

る

状

態

は

好

転

し

て

い

る

よ

う

で

す

。

「

ス

ト

レ

ス

の

適

度

さ

」

が

ど

の

よ

う

な

も

の

か

、

基

準

を

明

確

に

す

る

の

は

難

し

い

で

す

が

、

自

覚

的

な

健

康

感

と

し

て

多

く

の

方

の

平

均

値

か

ら

上

昇

が

観

察

で

き

ま

し

た

。 
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★★★★

メ

ン

タ

ル

へ

ル

ス

の

ト

レ

ン

ド

メ

ン

タ

ル

へ

ル

ス

の

ト

レ

ン

ド

メ

ン

タ

ル

へ

ル

ス

の

ト

レ

ン

ド

メ

ン

タ

ル

へ

ル

ス

の

ト

レ

ン

ド

★★★★    
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メ

ン

タ

ル

へ

ル

ス

は

「

不

調

」

の

文

脈

で

語

ら

れ

る

こ

と

が

多

い

で

す

し

、

不

調

者

へ

の

対

応

が

最

優

先

な

こ

と

は

間

違

い

あ

り

ま

せ

ん

が

、

わ

た

く

し

た

ち

の

デ

ー

タ

か

ら

全

体

と

し

て

は

好

転

し

て

い

る

傾

向

も

観

察

で

き

ま

し

た

。

み

な

さ

ん

の

実

感

は

い

か

が

で

し

ょ

う

か

。 

こ

の

上

向

き

の

ト

レ

ン

ド

に

乗

っ

て

、

メ

ン

タ

ル

へ

ル

ス

を

増

進

す

る

健

康

づ

く

り

に

も

積

極

的

に

投

資

し

て

は

い

か

が

で

し

ょ

う

か

。

ス

ト

レ

ス

に

耐

え

る

力

を

、

ロ

ー

ト

と

フ

ィ

ル

タ

ー

に

例

え

る

と

、

よ

り

大

き

な

ロ

ー

ト

と

高

い

性

能

の

フ

ィ

ル

タ

ー

を

準

備

す

る

よ

い

時

期

と

と

ら

え

る

わ

け

で

す

。 

 

今

よ

り

ロ

ー

ト

が

大

き

く

な

れ

ば

、

よ

い

ス

ト

レ

ス

も

よ

く

な

い

ス

ト

レ

ス

も

十

分

に

受

け

止

め

る

こ

と

が

で

き

ま

す

し

、

フ

ィ

ル

タ

ー

が

高

性

能

な

ら

よ

く

な

い

ス

ト

レ

ス

を

上

手

に

濾

過

し

て

く

れ

ま

す

よ

ね

。 

個

人

や

組

織

の

メ

ン

タ

ル

へ

ル

ス

を

増

進

す

る

試

み

に

、

チ

ャ

レ

ン

ジ

し

て

み

ま

せ

ん

か

？

！ 
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