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朝食を食べている。

１日３食、
規則正しく食べる。

食事は栄養バランスを
考えて取る。

ゆっくりよくかんで食べる。

食事が楽しみだ。

家族や友人と食事をする。

自分の適正体重を把握し、
活動に見合った
食事量を取っている。

季節感のある食材を
取り入れている。

外食ばかりにならない
ように気をつけている。

適度な飲酒量を意識している。
（1日の適量：日本酒１合・
ビール大瓶１本以下）日々の生活 を C H E C K！

生活習慣 心身の健康管理の基本は、規則正し
い生活。一定の時間に起きられない場
合は、生活リズムの乱れを疑い、生活
習慣を見直しましょう。

食習慣 食事は１日３食、規則正しく。特に朝
食はその日の活動源となるので、抜く
のはＮＧ！　また食事の時間はゆった
りと。慌ただしく食べるよりも、しっ
かり栄養を吸収できます。

運動習慣 運動は、体と心の健康を保つ特効薬。
激しく競ったり、無理をして体を追い
込んだりするのではなく、楽しく、気
持ちのいい汗をかくのを心がけて。

休息習慣 休養は定期的にとりましょう。疲れが
取れないなどの症状が、何日も続いた
ら要注意。体の悲鳴を聞き逃さず、し
っかりと体を休ませましょう。

仕事にやりがいを見出す人ほどストレ
スをためにくいですが、働き過ぎはＮ
Ｇ。仕事以外に熱中できるものをもち
ましょう。また、気軽に相談できる相
手がいるのも大事です。

労働習慣

各項目の合計が、

線でつないだ図形の面積が狭い
ほど、ストレス反応が起きやすい
状態。各項目の結果を参考に、
生活習慣の改善やストレス対策
の実践を行いましょう。

生活習慣

運動習慣休息習慣

労働習慣 食習慣

を
点
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目
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う
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で
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チャートの見方

……良い15 20～ 　　点

……普通6 14～ 　　点

……要注意0 5～ 　　点

6※このストレスチェックシートは病気の診断をするものではありません。ストレス状態の確認・セルフケアの参考として役立ててください。

ストレスを
CHECK！
あなたの

５項目の生活習慣についての
チェックシートで、

いまのあなたのストレス状況を
確認してみましょう！

生活習慣
起床時間が決まっている。

午前から調子よく
働くことができる。

帰宅後は、「寝る」以外に
自分の時間を楽しんでいる。

お風呂にゆっくり
入っている。

ぐっすり眠れている。

ストレスはあまりない方だ。

自分なりの
ストレス解消法がある。

規則的な生活を送っている。

休日は、外出したり、家族や
友人と過ごしたりする。

毎日の生活に充実感がある。

食習慣
朝食を食べている。

１日３食、
規則正しく食べる。

食事は栄養バランスを
考えて取る。

ゆっくりよくかんで食べる。

食事が楽しみだ。

家族や友人と食事をする。

自分の適正体重を把握し、
活動に見合った
食事量を取っている。

季節感のある食材を
取り入れている。

外食ばかりにならない
ように気をつけている。

適度な飲酒量を意識している。
（1日の適量：日本酒１合・
ビール大瓶１本以下）

労働習慣
労働は１日９時間以下。

仕事をしない日が
月７日以上ある。

家では仕事のことを
忘れてくつろげる。

家に仕事を持ち帰らない
ようにしている。

自分の存在意義を
感じている。

周囲の人たちの
役に立っていると感じる。

気軽に相談できる
相手がいる。

職場以外の人と
交流がある。

仕事以外に、
熱中できることがある。

趣味がある。

休息習慣
仕事の合間に、
軽い休息をはさむ。

昼休みを取っている。

１年に１度は、
まとまった休暇を取る。

疲れを感じたら
休むようにしている。

上手に気分転換が
できている。

自然に親しむ機会がある。

１日の中で、ゆったりと
くつろぐ時間がある。

ゆったりと
くつろげる場所がある。

眠ると疲れが解消される。

睡眠時間は１日７～８時間。

運動習慣
１日15分以上、仕事から
離れて運動している。

マイペースで運動している。

競技ではなく、
楽しみながら運動している。

生活の中で、意識的に
体を動かしている。

家事はてきぱき
こなせている。

家にいるより
外出することが好き。

電車やバスではなるべく立つ。

１日１万歩を心がけている。

疲れにくい。

体を動かすことや
運動が好き。
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チェックのしかた

各項目に「はい（いつ
も）」「はい（ときどき）」
「いいえ」で答え、点
数を集計してください。

2はい（いつも）…　 点
はい（ときどき）…　 点
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山本晴義

横浜労災病院 
勤労者メンタルヘルスセンター 

センター長

監修
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横浜労災病院  
勤労者メンタルヘルスセンター 
センター長

山本晴義さん

心療内科医として診察にあたるだ
けでなく、講演や無料メール相談
を通じて働く人のメンタルヘルス
を支援。著書に『ストレス一日決
算主義』（NHK出版）など。
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毎日の保育に追われる中で、
見過ごしてしまいがちなストレスによる心身の異変。

ストレスを感じたら？
ストレスを抱える同僚に気がついたら？

自分でできるケアや周囲ができるサポートの方法を、
働く人のメンタルヘルスに取り組む

山本先生に聞きました。
イラスト　伊藤ハムスター

メンタルヘルス専門医に聞く！

ストレスに
気づいたら

c o n t e n t s

横浜労災病院
勤労者メンタルヘルスセンター
センター長

ストレスの
基本を知る！

26P

自分自身をストレスから守るために

セルフケアに
チャレンジ！

28P

仲間のストレスに気づいたら

ラインケアに
チャレンジ！

30P
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メンタル不調の予防は３段階！
職 場 で の

二次予防
早期の発見と対応で
重症化を防ぐ

メンタル不調が疑われるとき
は、必要に応じて専門家に相
談するなどして、早期に適切な
対処をして重症化を防ぐ。

三次予防
職場復帰の支援、
再発の予防

メンタル不調により治療を受け
た人が回復したら、円滑に職場
復帰するための支援や、再発
防止のための支援などを行う。

一次予防
メンタル不調を
未然に防ぐ

メンタル不調にならな
いよう自己管理をする。

セルフケア P 82

職場の管理監督者 
が職員の支
援、職場環
境の整備な
どをする。

ラインケア P 03
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？
の
い
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れ
す
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対
う
ど

［ストレッサーとストレス反応］

ストレッサー

ストレス反応

化学的
ストレス
環境汚染などの

有害物質、食品添加物、
アルコールなど

心理社会的
ストレス

人間関係、仕事などの
悩み、不安

身体面
肩こり、頭痛、
めまい、

血圧が上がる
など

行動面
遅刻、欠勤、
無口になる、
過食、過飲
など

心理面
イライラする、
気持ちが落ち込む、
集中力の低下
など

生物的
ストレス
細菌やウイルス、
花粉などの感染症や
アレルギーの原因

など

物理的
ストレス
気温（寒暖）、
騒音など

身体的
ストレス
病気、けが、
過労など
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「早起き早寝」で
十分に眠る
十分な睡眠を取るためには、
「早寝早起き」よりも「早起き
早寝」がお勧め。不安を抱え
ながら無理やり「早寝」しよ
うとするよりも、まず「早起き」
をする方が、夜も自然と眠く
なるからです。起床時間は、
できれば出勤の 3時間前を目
安に。体に負担をかけないた
め、休日も同じ時刻に起きる
のが理想です。

生き物を育てる
精神疾患の治療にアニマルセ
ラピーが活用されているよう
に、動物とのふれあいは人の
心を癒やします。犬や猫に限
らず、小動物や金魚などでも
いいです。また、植物を育て
るのもお勧め。何かしらの生
き物を世話することで、育て
ている自分自身も生きている
という実感をもてます。

要注意！
アルコール飲料に
頼りすぎない！

アルコール摂取は一時的なスト
レス解消にはなりますが、依存
性や耐性があり、飲み過ぎると
身体の不調を招くだけでなく、
アルコール依存症やうつ病の
危険性も高まります。健康な
心身を守るためにも、量や飲み
方に気をつけましょう。

ストレス解消法を
100個考えよう！

せっかくストレス解消法があっても、
それができない状況になるとかえって
ストレスになってしまうもの。解消法
は多ければ多いほどベター。試しに、
自分ができそうなことを100個書き出
してみましょう。「花をめでる」「好き
な曲を聴く」など小さなことでも挙げ
ていくと、そのうち20個くらいはきっ
とすぐに実践できるはずです。

L E T ’ S  T R Y

ポジティブシンキング！
心に余裕がなくなると、ネガティブな面ば
かり見てしまって余計にストレスがたまりま
す。物事の見方や考え方を柔軟に、ポジテ
ィブに転換してみましょう。
例えば……
★これだけしかできなかった
→これだけできた
★○○さんとの考え方が合わない
→○○さんのような考え方もある
★失敗してしまった。自分はダメだ
→誰でも失敗はある。次に生かそう

L E T ’ S  T R Y

自然とふれあう
自然とのふれあいはリフレッシ
ュ効果があり、悩みを忘れさ
せてくれます。川や海、山とい
った自然豊かな場所でも、身
近な公園でもかまいません。出
かけるのが難しい場合は、雄
大な自然の景色を映像などで
見るだけでもOK。ふだん味わ
えない自然体験ができれば、
それだけでも癒されるはず。
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と
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な
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自
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先
本
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、
は
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す
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し
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法
方
の
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ケ
フ
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セ

、
て
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実
を
法
方
の
ん
さ
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た
け
だ
る
き
で

心を許せる
相手と話す
コミュニケーションの基本と
なる会話はとても大切。他者
と思いが通じ合う体験は、心
の平穏にもつながります。悩
みや愚痴を聞いてもらうだけ
でも、ストレス解消になりま
す。家族や友人、同僚など、
一緒にいると安心でき、喜び
や悲しみを共有してくれる人
をもちましょう。

運動習慣をもつ
運動習慣をもつのは、生活習
慣病の予防になるのはもちろ
ん、心身のバランスを保ち、
ストレス対応能力を高める効
果もあります。エスカレータ
ーを使わないで階段を使う、
ラジオ体操を行うなど、無理
せずできることから 1日15分
程度でOK。ストイックに運
動能力を高めるよりも、楽し
く体を動かすことを心がけて。

身
自
分
自

ら
か
ス
レ
ト
ス
を

守

に
め
た
る

ア
ケ
フ
ル
セ

に

せっかくストレス解消法があっても、
それができない状況になるとかえって
ストレスになってしまうもの。解消法
は多ければ多いほどベター。試しに、
自分ができそうなことを100個書き出
してみましょう。「花をめでる」「好き
な曲を聴く」など小さなことでも挙げ
ていくと、そのうち20個くらいはきっ
とすぐに実践できるはずです。

C a r e1

ストレス
解消！

L E T ’ S

セルフケアの
３つの
ポイント

つらいときや困ったときなど
に人に支援を求めることも、
大事なセルフケア。特に、心
の面での不調や問題は、自分
一人で抱え込まないようにし
ましょう。

とにかくストレスを蓄積しな
い！　短時間でも息抜きできる
こと、楽しんで没頭できること
など、自分に合ったストレス解
消法で、できるだけ早めに心身
をリフレッシュしましょう。

ストレスの要因やストレス
状況、心身の不調にでき
るだけ早めに気づくことが
大切。ストレスチェックな
どを利用して自分の状況
を把握し、適切な対応が
できるようにしましょう。

援助を
求める行動

ストレス
解消法の
実践

気づき

P6～7
の

ストレ
スチェッ

クに

トライ！

P6～7
の

ストレ
スチェッ

クに

トライ！
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で
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者
督
監
理
管
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員
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性
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を
築
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法
方

は

者
育
保
、

が
子
ど

と
も

係
関
頼
信

を
築

の
く
い
て
い

と
同

す
で
じ

手
相
。

と

的
常
日

に
取
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、

手
相

の
良

を
ろ
こ
と
い

見

て
け
つ

く
い

見
。

ら
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つ

「、

う
い
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こ

が
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晴
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し
ら

。

つ
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」

と
ど
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頃
日

り
や
な
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よ
の
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ら
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取
り

ば
れ
い
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を

係
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信
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で
が

て
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何
、

本
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ら
か
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が
と
こ

多

す
ま
り
な
く

。

職員とのかかわり方
ラインケア

ラインケアの４つのステップを紹介します。
まずは「相手を見守り、受け入れる」姿勢を忘れずに！

日頃から一人一人を「温かい目」で見守り、
小さな変化に早く気づく
日々、職員の様子を見守るこ
とが大事。ただし、職員のミ
スや良くないところばかり注
目していると「冷たい目で見
守る」ことになってしまいま
す。良いところに目を向けて、

言葉にして伝えることが大事
です。ふだんから見守ること
で、顔色や表情、行動、遅刻、
欠勤などの「いつもとは違う」
変化にもいち早く気づくこと
ができます。

相談のきっかけをつくるために、
「どうしたの？」などの声かけを絶やさない
step１で職員の変化に気づく
ことで、「顔色がいつもよりよく
ないみたいだけど、体の調子は
どう？」「いつもと様子が違う
みたい？　何かあったのかな？」

などの声かけも自然に出てくる
もの。早い段階で対処するた
めにも、ふだんから声をかけ、
職員が相談しやすい雰囲気を
つくることが望まれます。

相談が始まったら、相手の悩みをじっくり聴き、
アドバイスや意見は言わない
話の「聴き方」の主なポイント
は、「聴き役に徹する」「相手の
言葉を最後までじっくり聴く」、
「相手の気持ちを受け止めなが
ら聴く」、「顔を見ながら、目を

合わせながら聴く（話す）」です。
「大変なことがあったね」、「つ
らかったね」と受容したり共感
したりすることも大切で、批判
や評価などは禁物です。

日頃から
見守る

s t e p  1

声を
かける

s t e p  2

話を
傾聴
する

s t e p  3

つなげる・
協力する

s t e p  4
問題が整理されたら、必要に応じて専門家に
つなぎ、協力を仰ぎながら問題解決を図る
職員に心配な様子があるとき
は、管理監督者一人で判断し
たり抱え込んだりせず、医療
機関などへの相談や受診を促
しましょう（P32参照）。職
場以外の資源によるケアも有

効に活用してください。また、
医師などのアドバイスも受け
ながら、職場の環境改善を図
るなどの問題解決に向けた取
り組みを行っていきます。
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職場環境をCHECK！
うちの園は快適な職場？

次のチェック項目を参考に、
園のみんなが生き生きと働ける

快適な職場づくりをしていきましょう。

出勤・退勤のときに
あいさつを交わしている。
職員同士が気軽に
話せている。
自分の意見を率直に
言える雰囲気がある。
自分のミス・失敗を
臆せずに言える
雰囲気がある。
多忙なときや
困難な事態があるときは、
みんなで
協力し合っている。
休憩時間に笑い声が
聞こえるときもある。

職場に活気がある。

職員の多くが、自分の
仕事に誇りをもっている。
職場の目標と職員の
役割を、職員全員が
理解している。
仕事に職員の能力が
生かされている。
職員の多くが、前向きな
姿勢で働いている。
「報告・連絡・相談」の
体制が整っている。
必要な情報が、
職員全員に伝わっている。

相談が始まったら、相手の悩みをじっくり聴き、
アドバイスや意見は言わない

間
仲

に
ス
レ
ト
ス
の

気

ら
た
い
づ

C a r e2

要注意！
管理監督者自身の

セルフケアも忘れずに！
管理監督者が職員のケアをし
ても、管理監督者自身はケアさ
れにくいもの。自分自身のケア
をおろそかにせず、心身を健康
に保てるようにしましょう。ス
トレス対策ができている良いモ
デルになることで、部下も「こ
の職場でよかった」「私も将来、
園長（主任）になりたい」と意
欲が湧いてきます。

2023.9.1  ほいくあっぷWeb （Gakken）



32

　

ら
く
い

係
関
頼
信

を

築

も
て
い
て
い

、

タ
ン
メ

の
ル

調
不

を

摘
指

り
た
し

心
、

科
内
療

に
行

を
の
く

勧

り
た
め

は
の
る
す

事
大
。
Ｇ
Ｎ

は
の
な

、

手
相

の

持
気

に
ち

寄
り
添
い
、

慮
配

と
こ
る
す

眠
。

る
い
て
れ

か

食
、

ど
な
か
る
い
て
れ
ら
べ

の
体
の

状
症

て

科
内
、

け
つ
り
か
か
や

医
に

つ
つ
ぎ
な
つ

「、

の
で
ま
ま
い

元

気

と
た
な
あ
な

違

ら
か
う

配
心

よ
る
い
て
し

眠。

る
い
て
れ

、」
？

人
一
「

で
行

が
の
く

安
不

ら
な

、

緒
一

に
行

よ
く

」

と
ど
な

寧
丁

り
や
に

取

。

職場環境の整備が
一次予防にも
三次予防にもなる

職場環境が改善されなければ、
職員が復職しても再発する危険
性が。明るく活気ある職場づくり
をすることは、再発防止（三次予
防）となり、結果的にメンタル不
調を未然に防ぐこと（一次予防）
にもつながります。

悩んだときの相談窓口一覧 相談できる相手がいない、話を聴いてほしい、
専門的なアドバイスが欲しいときなどは、
気軽に専門機関や相談窓口を利用しましょう。

保育者を大切にしている園こそ
「よい園」だと思います！

保育者さん、管理監督者の皆さん、
一人で悩みを抱えずに相談してください！

働く人のメンタルヘルス・ポータルサイト
「こころの耳」／厚生労働省
https://kokoro.mhlw.go.jp/
心の健康を守る各種情報提供のほか、医療機関や相談機関の案内も掲載。
電話、メール、SNSでの相談もできる。

おこなおう まもろうよ こころ
こころの健康相談統一ダイヤル
TEL：0570-064-556
全国どこからでも電話をかけた所在地（全都道府県・政令指定都市）の、
「心の健康電話相談」などの公的な相談機関につながる。

ハラスメント対策の総合情報サイト
「あかるい職場応援団」／厚生労働省
https://www.no-harassment.mhlw.go.jp/
職場での嫌がらせなどに関する情報を提供。外部相談窓口の案内も掲載。

勤労者を対象とした“ストレスチェック&
サポートシステム”「メンタルろうさい」／
独立行政法人労働者健康安全機構 横浜労災病院 
勤労者メンタルヘルスセンター
https://www.yokohamah.johas.go.jp/medical/mhc/mentalrosai.html
インターネットを使ってストレスチェックを受けられる。個人での利用は無料。

勤労者 心のメール相談／
横浜労災病院 勤労者メンタルヘルスセンター
mental-tel@yokohamah.johas.go.jp
氏名、性別、年齢、居住地（市区町村まででOK）、
相談者の立場（本人・家族・その他）、相談内容を記入のうえ、
メール送信すると、24時間以内に山本先生が返信。利用は無料。

ラインケア
Q& A

職員に受診を勧めるには
どう声をかけたらいい？Q

A 職員のメンタル不調に気づいたとき、
また、回復して職場復帰したとき、
サポート面で気をつけたいことは？

職員が復職するときは
どうしたらいい？

　

の
ル
タ
ン
メ

気
病

が

治

職
復

し

も
て

前
職
休
、

と
同
じ

・
境
環

係
関
間
人

で
と
も
の

同
じ

事
仕

ら
た
し
を

発
再

す
ま
し

体
身
。

の

気
病

は
と
が
け
や

異

り
な

、

ル
タ
ン
メ

調
不

の

合
場

は

主
、

医
治

の

可
許
職
復

は

見
意
考
参

と
考
え

人
本
、

と

者
督
監
理
管

の
と

間
で

寧
丁

に

整
調
・
認
確

た
し

上
で

職
復

グ
ン
ミ
イ
タ
の

を
決

。

場
職

レ
ト
ス
の
も
そ
も
そ
に

ス

因
要

ら
な
る
あ
が

量
事
仕
、

や

誰
、
容
内

と
組

ど
な
か
の
む

、

者
督
監
理
管

が

緒
一

に
考
え
、

ス
レ
ト
ス

因
要

を
取
り
除

た
い

境
環

を
整

て
え

迎

が
の
る
え

望

す
で
い
し
ま

。

た
ま

後
職
復
、

も

的
期
定

に

援
支

の

方
仕

を
見

直
し

防
予
発
再
、

に
努

く
て
め

い
さ
だ

。

Q

A
P O I N T

2023.9.1  ほいくあっぷWeb （Gakken）



この記事は、
保育の質につながるワンテーマ・マガジン

「ほいくあっぷ 2021年6月号」（2021年5月1日発売）
に掲載した特集「心解きほぐそう！ 保育者のメンタルヘルス」を再編集したものです。

©Gakken
指導　　　山本晴義（横浜労災病院　勤労者メンタルヘルスセンターセンター長）
イラスト　伊藤ハムスター　山田美津子
デザイン　 FROG KING STUDIO
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