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働く方自身がストレスに気づき、これに対処するための

知識、方法を身につけ、それを実施することが重要で

す。ストレスに気づくためには、働く方がストレス要因

に対するストレス反応や心の健康について理解するとと

もに、自らのストレスや心の健康状態について正しく認

識できるようにする必要があります。最初のステップと

してストレスへの気づきと対処および自発的な健康相談

といった基礎知識から学んでいきましょう。 
※学習時間の目安は15分です。

e-ラーニングで学ぶ 

15分でわかるセルフケア

https://kokoro.mhlw.go.jp
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いつもと違う 
自分に気づこう 
～こんなことはありませんか？～

1.

https://kokoro.mhlw.go.jp
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1.こんなことはありませんか？

ストレスを感じていると、身体面、心理面、行

動面に反応が表れます。ここ１ヶ月を振り返っ

てこのようなことはありませんでしたか？

•ひどく疲れた 
•へとへとだ 
•だるい 
•気がはりつめている 
•不安だ

•落ち着かない 
•ゆううつだ 
•何をするのも面倒だ 
•気分が晴れない 

https://kokoro.mhlw.go.jp
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2.ストレスってなに？

https://kokoro.mhlw.go.jp
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1.ストレスとは

ストレスには、「ストレス要因（ストレッ

サー）」、「ストレス反応」、そして「ストレ

ス耐性」の３つが含まれます。 

図に示されている「ストレス耐性」とは、ボー

ルが元の状態に戻ろうとする力のことです。

https://kokoro.mhlw.go.jp
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2.ストレス要因

「ストレス要因」とは、ストレスを生じさせる

外界からの刺激のことで、仕事、職業生活、家

庭、地域等に存在しています。

https://kokoro.mhlw.go.jp
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3.ストレス反応

ストレス要因に対しては、身体面、心理面、行

動面にいろいろな反応が生じます。この反応を

「ストレス反応」と呼びます。 

このようなストレス反応が出てもその要因が何

であるかについては、なかなか気づきにくいも

のです。

https://kokoro.mhlw.go.jp
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4.職業性ストレスモデル

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。 

ストレス反応の出方は、図のように仕事外

の要因、個人要因、緩衝要因によって影響

を受けます。 

職場で重要な緩衝要因は、上司・同僚から

のサポートなどがあります。 

NIOSH:アメリカ国立労働安全衛生研究所

https://kokoro.mhlw.go.jp
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5.ストレスと上手につき合おう

働く上でストレスはつきものです。 

ストレスと上手につき合うことが大切です。

https://kokoro.mhlw.go.jp
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3.ストレスとつき合う方法

https://kokoro.mhlw.go.jp
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1.ストレス反応への対応

自分自身で心身の緊張といったストレス反応に

気づき、それを解消していくことを目指しま

しょう。 

次に具体的な方法を紹介します。

https://kokoro.mhlw.go.jp
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2.リラクセーション

自分にあったリラクセーション法を身につけま

しょう。「リラクセーション」とは、心身の緊

張を緩めることです。 

手軽な方法の一つとしては、呼吸法（腹式呼

吸）があります。 

自宅や職場の自席などでも短時間で簡単に行え

ます。 

ヨガもリラクセーション法のひとつです。

https://kokoro.mhlw.go.jp
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3.ストレッチ

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。筋肉をゆっくり伸ばすストレッチ

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。

https://kokoro.mhlw.go.jp


https://kokoro.mhlw.go.jp働く人のメンタルヘルス・ポータルサイト Copyright©Ministry of Health,Labour and Welfare, All rights reserved. 14

4.適度な運動

運動というと、勝ち負けにこだわり技術を競う

というイメージを持つ人もいると思いますが、

ストレスを解消のためには、あくまで「楽し

む」という気持ちが大切です。手軽にできて好

きな運動を楽しい環境で行いましょう。

https://kokoro.mhlw.go.jp
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5.快適な睡眠

ストレス解消法のひとつに、快適な睡眠があり

ます。「快適な睡眠」とは起きたときに気持ち

がいい睡眠、日中に眠くならない睡眠のことで

す。快適な睡眠に必要な時間には個人差があり

ます。 

また15分程度の昼寝をすることは、仕事の効率

アップにつながるといわれています。

https://kokoro.mhlw.go.jp
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6.親しい人たちと交流

友人や知人と話をすることで、不安やイライラ

した気持ちが整理されて、自ずと解決策がみえ

たり、アドバイスがもらえたりします。

https://kokoro.mhlw.go.jp
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7.笑う

笑いによって、自律神経のバランスを整えた

り、免疫力を正常化させたりする効果もありま

す。 

日常生活に笑いをとりいれましょう。

https://kokoro.mhlw.go.jp
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8.仕事から離れた趣味を持つ

自分の好きなことができる時間を大切にしま

しょう。仕事から解放されているという実感

が、仕事への意欲も高めます。 

趣味を介した、仕事とは関係のない人々との交

流は、新たな人間関係を生み、生活の幅を広げ

ます。

https://kokoro.mhlw.go.jp


https://kokoro.mhlw.go.jp働く人のメンタルヘルス・ポータルサイト Copyright©Ministry of Health,Labour and Welfare, All rights reserved. 19

9.ストレス解消の誤解

ストレス解消のための喫煙は、お勧めできませ

ん。また、飲酒はストレス解消に役立つことも

ありますが、量と頻度のコントロールが必要で

す。習慣的な飲酒は、お勧めできません。 

運動や趣味においても、翌日の生活に影響を与

えるほどやってしまうことは、逆効果です。

https://kokoro.mhlw.go.jp
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10.相談することの有用性

相談の窓口は、たくさんあることも知っておき

ましょう。 

親しい人と話しても問題が解決しない場合の窓

口として、事業場内の専門家（産業医・保健師

など）、会社や健康保険組合が契約している相

談機関などが挙げられます。 

また、地域の医療機関や保健所などに相談する

こともできます。 
◯ 専門相談機関・相談窓口 

https://kokoro.mhlw.go.jp/agency/

https://kokoro.mhlw.go.jp
https://kokoro.mhlw.go.jp/agency/


https://kokoro.mhlw.go.jp働く人のメンタルヘルス・ポータルサイト Copyright©Ministry of Health,Labour and Welfare, All rights reserved. 21

なぜ、職場の 
メンタルヘルスケアが 
必要なのか

4.

https://kokoro.mhlw.go.jp
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1.働く人を取り巻く環境

社会情勢の変化に伴い、職場環境も大きく変化

してきています。 

働く人を取り巻く環境によっては、働く人の心

に不安と緊張を与えます。 

https://kokoro.mhlw.go.jp
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2.職場のメンタルヘルスケアの必要性

こうした状況下で、メンタルヘルス不調のために休業する人が増加しています。 

休業することにより、周囲の人の負担が増加してしまうこともあります。 

そのことがまた新たなメンタルヘルス不調者を生むという悪循環になりかねないのです。 

https://kokoro.mhlw.go.jp
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メンタルヘルス不調は 
防ぐことができます

5.

https://kokoro.mhlw.go.jp
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1.メンタルヘルス不調とは

メンタルヘルス不調とは厚生労働省の指針によ

ると、『精神および行動の障害に分類される精

神障害や自殺のみならず、ストレスや強い悩

み、不安など、労働者 の心身の健康、社会生活

および生活の質に影響を与える可能性のある精

神的および行動上の問題を幅広く含むもの』を

いいます。 

（うつ病も精神および行動の障害に分類されます）

https://kokoro.mhlw.go.jp
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2.メンタルヘルス不調に関する誤解

メンタルヘルス不調になった人に対して、「精

神的に弱いから」、「怠けている」、「甘えて

いる」、「少し休めば治る」、「復帰してもも

う仕事は任せられない」などと、あなたは思っ

ていませんか。

https://kokoro.mhlw.go.jp
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3.誰にでも起こりうる

メンタルヘルス不調は、ストレス過多の状況下

においては、誰にでも起こりうるものです。こ

ころの強い、弱いは関係ありません。 

あなたにも起こりうるものです。

https://kokoro.mhlw.go.jp


https://kokoro.mhlw.go.jp働く人のメンタルヘルス・ポータルサイト Copyright©Ministry of Health,Labour and Welfare, All rights reserved. 28

4.メンタルヘルス不調への気づきと対応

予防のポイントは３つあります。 

1.ストレスへの気づきをよくすること 

自らのストレス状態を客観的に見ることを習慣

化してみましょう。 

2.メンタルヘルスへの理解をすすめること 

メンタルヘルス不調を理解するために、小冊子

やオンライン記事などでメンタルヘルスへの知

識を高めましょう。 

3.相談すること 

話を聞いてくれる人を持ちましょう。相談窓口

がたくさんあることを知りましょう。 

https://kokoro.mhlw.go.jp
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5.病気ではないと言われるけど、なんだかつらい人

頭痛や胃痛などで会社に行けない日が増え、医

療機関を受診したけれども、その原因が分から

ない・・・といった経験をされた方もいらっしゃ

るのではないでしょうか。 

もしかしたら、メンタルヘルス不調に陥ってい

るのかもしれません。 

事業場内の専門家（産業医・保健師など）に相

談してみるとよいでしょう。 

事業場内の専門家がいない場合には、外部の相

談窓口や専門医（精神科・心療内科）に相談し

てみましょう。

https://kokoro.mhlw.go.jp
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6.メンタルヘルス不調になってしまったら

こんなところに相談窓口があります。 

◯ 専門相談機関・相談窓口 

https://kokoro.mhlw.go.jp/agency/

◯ 全国の医療機関 

https://kokoro.mhlw.go.jp/facility/

◯ 働く人の「こころの耳メール相談」 

https://kokoro.mhlw.go.jp/mail-soudan/

◯ 働く人の「こころの耳電話相談」 

https://kokoro.mhlw.go.jp/tel-soudan/

https://kokoro.mhlw.go.jp
https://kokoro.mhlw.go.jp/agency/
https://kokoro.mhlw.go.jp/facility/
https://kokoro.mhlw.go.jp/mail-soudan/
https://kokoro.mhlw.go.jp/tel-soudan/
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国を挙げて 
メンタルヘルスケアを 
推進しています

6.

https://kokoro.mhlw.go.jp
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1.日本の自殺者数

日本では1998年（平成10年）から2011
年（平成23年）まで14年間連続して自殺
者が3万人を超えていました。2012年（平
成24年）以降3万人を下回りましたが、依
然として多数の方が自殺で亡くなられてい
ることに変わりはありません。その中で
も、働く人の占める割合は2022年（令和
４年）において約39％となっています。 
自殺は、もはや個人的な問題ではなく、社
会的にも自殺予防対策が大きな課題となっ
ています。 
国としても平成18年に「自殺対策基本法」
を策定し、対策を講じています。 
資料出所：警察庁「自殺統計」

https://kokoro.mhlw.go.jp
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2.日本の自殺予防対策

そのため、厚生労働省でもこのよう

な対策をとって、自殺予防対策とし

てメンタルヘルス対策を講じていま

す。 
◯メンタルヘルス対策に関する国の施策の主な経過 

https://kokoro.mhlw.go.jp/guideline/mental-

health.html

https://kokoro.mhlw.go.jp
https://kokoro.mhlw.go.jp/guideline/mental-health.html
https://kokoro.mhlw.go.jp/guideline/mental-health.html
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3.国を挙げてメンタルヘルスケアを推進しています

厚生労働省は、「労働者の心の健康

の保持増進のための指針」（メンタ

ルヘルス指針、平成18年3月策定）

を定め、労働安全衛生法第69条を根

拠として、職場のメンタルヘルス対

策を推進しています。

https://kokoro.mhlw.go.jp
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4.4つのケア

「労働者の心の健康の保持増進のた

めの指針」に定められている、これ

ら4つのケアが事業場の中で1つのシ

ステムとして機能することが効果的

です。 

この学習ではこの4つのケアのうち、

「セルフケア」について学んできま

した。

https://kokoro.mhlw.go.jp

