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はじめに
⚫メンタルヘルスの維持向上は、皆さんがより良い人生を送る為に、
必要な物です。

⚫ひとりひとりが、良い状態となる事は、ご自身だけでなく、ご家族・
ご友人そして、会社や社会にとっても、非常に建設的で前向きな
結果へとつながります。

⚫本講座・資料では、メンタルヘルスの分野の中で、特にご自身で
日常の中で、進めていける”ストレスセルフケア“のポイントに絞っ
て、共有していければと考えております。

Note :本資料の作成にあたっては、複数のWeb上の資料、各種講座の資料を抜粋して作成している点、ご了
承お願い致します。



健康障害メカニズムの流れ
⚫個人差はある物のストレッサーに対する体の反応は
誰にも存在します。よって、過度で長期のストレッ
サーは健康障害につながるリスクがあります。

ストレッサー
発生

①大脳皮質 ②大脳辺縁系 ③視床下部

認知

経験や記憶に
基づき、その
負担の大きさ
や困難性、苦
痛の程度など
が、認知・評価
される。

感情が起こる

①不安・悲しみ
怒りなど発生（神
経伝達物質がでる。
ノルアドレナリン・ドー
パミン・セロトニン）

②ストレッサー
やストレス反応
を軽減する何ら
かの行動を起こ
そうとする。

神経細胞活性化

脳下垂体、副腎
皮質系を刺激す
るホルモン類が
産生される。

自律神経系
• 交感神経
• 副交感神経

内分泌系

免疫系

高血圧
胃・十二指腸潰瘍
過敏性腸症候群

糖尿病
心筋梗塞
脳卒中

感冒（風邪）・気管
支炎・慢性扁桃炎

癌の発生

アドレナリンなど

コルチゾールなど

リンパ球、NK（ナチュラ
ルキラー）細胞など

ス
ト
レ
ス
関
連
疾
患

①

②

③

うつ病などの精神疾患の発症リスクもあり



ストレスとは？
⚫日本では“ストレッサー”と“ストレス反応”をあわせて“ストレス”と
いいます。

ストレッサー ストレス反応

• ストレス要因
• ストレス負荷
• ストレス原因

• ストレス状態
① 精神症状

• 不安、怒り、不満、抗うつ状態
② 身体症状

• 疲労感、食欲不振、不眠
③ 行動の変化

• 喫煙や飲酒量の増加

個人にとって負担と
なる出来事や要請

ストレス
ストレッサーに抵抗・適
応しようして、結果的に
引き起こされた事象

例：職場での人間関係・仕事の質・量・異動。個人
的な物では、死別・離婚・出産などなど多種多様。



職場でのストレス要因具体例
ストレス要因 具体例 Note

作業内容及び方法 ①仕事の負荷が大きすぎる。少なすぎる チーム・Projectでの分散化要

②長時間労働である。なかなか休憩が取れない。 法令遵守も意識要

③仕事の役割や責任がはっきりしない Project Scope定義も重要

④従業員の技術や技能が活用されていない

⑤繰り返しの多い単純作業ばかりである

⑥従業員の自由度や裁量権がほとんどあたえられていない。 過度なマイクロマネージメントに注意

職場組織 ①管理者・同僚からの支援や相互の交流がない PM・LM・同僚と気軽に相談できる環境必要

②職場の意思決定に参加する機会がない

③昇進や将来の技術や知識の獲得情報がない キャアパスの情報共有や推進も重要

職場の物理化学的
環境

①重金属や有機溶剤などの暴露

②好ましくない換気、照明、騒音、温熱

③好ましくない作業レイアウトや人間工学的環境

Important !

Important !

Important !

Important !



ストレスの予防
⚫普段の生活習慣の良好な状態にすることにより、ストレッサー発
生時に心身に影響を受けにくいようにしておくことが大事です。

休養 睡眠 運動 食事 リラクゼー
ション

しっかり休みエネル
ギーを充電し、趣味
や楽しみで豊かで余
裕のある心持にする
事が予防に重要。

交感神経が優位で睡眠
ができない状態が長期
にわたると、疲労蓄積し
身体疾患、心的疾患（う
つ病など）が発生しやす
くなるので要注意。

TIPS

• 眠気を生じさせるホルモンのメラトニンは、朝の光を浴びて生
成され、14時間～16時間後に、体に分泌される。良い睡眠の
為に意識するとよいかもしれません。

• 睡眠時間は年齢によっても変化してくるので、8時間にこだわり
すぎず、日中しっかり過ごせるか？に着目する方が良いです。

ストレス解消や気分転換にな
るので、生活習慣に取り入れ
る事を考えていただけると良
いです。また、適度な運動は
多幸感をもたらす神経伝達
物質を排出したり、うつ病の
改善に役立つ事例も出てき
ています。

例えば、有酸素運動のジョギングやサ
イクリングや、散歩などを日常生活パ
ターンの中に取り入れていきましょう。

ストレス下ではビタミンB・C群の
補給が重要です。

• Ｂ群が多い食品：豚肉、乳製
品、レバー、納豆

• Ｃ群が多い食品：野菜、果物

また、ホルモン分泌はたくぱく質
の代謝があがるので、肉類や魚
類の補給も必要。

そして、カルシム、マグネシウム
は精神安定に効果あり。

5大栄養素をバランスよく摂取

ストレスを感じた時には、十分リ
ラックスした状態になる事が重
要です。代表的な方法を
Appendixで紹介します。
•呼吸法、
•漸進的筋弛緩法
•自律訓練法
•音楽、ヨガ、アロマテラピー



ストレスへの対処
⚫ ストレス発生や反応の軽減を行う行動を“コーピング”と言います。
① 問題焦点型コーピング：ストレス要因そのものを取り除く行動
② 情動焦点型コーピング：怒りや不安などの不安定を低減させる行動

⚫ ①は短期では解決しない場合もあるので、②の対応例をご紹介して、参考にいただければと思います。

ストレッサー
発生

刺激の発生 認知的評価 情動的興奮 身体的興奮

配置転換

生活習慣の改善
（心身ともに影響を
受けにくい状態に
日常からしていく。
前項参照）

対処 対処 対処 対処

受け取り方を変える
100%の結果を求めない
プロセス重視

（物事の受け取り方（認
知）を変えて、ストレスの
程度を軽減する）

他の事に集中する
•リラクゼーション
•アロマテラピー
•腹式呼吸
•入浴
•瞑想
•相談相手を持つ

有酸素運動
•ウォーキング
•サイクリング
•ゆっくりといた水泳
リラクゼーション
（運動は身体的興奮を発生させる
コルチゾールの消費に有効。結
果ストレス興奮の低減に役立つ）

Important !



相談・対話・世間話の重要性
⚫ストレス発生時に、社会的支援（上司・同僚・家族）を受ける事は、ストレス
の緩衝となります（ストレス軽減）。カウンセリングサービス利用も有用。

米国立労働安全研究所（NIOSH)の職業性ストレスモデル

上司・同僚・友人などの
協力で、他のストレス要
因を軽減できる！

“相談する事の意義”
• 相談の中で気持ちを分かってもらう事は、心地よく、将来展望が
やや見えた状態。これは人間だれしも持つ、依存（甘え）の欲求を
満たす事に通じ安定化できる。

• モヤモヤした悩みで、頭・心の中で悪循環に落ちっている事が、
相談者に話すことにより、脳の中で問題整理が進む。

• 結果、相談者と双方の意見を交わすことで、新たな気づき・見方
が出たりする事がある（ヒントの発見！）。

• 自身の情報資源以外を相談者は持っている可能性があり、利用
できる選択肢が増える可能性がある。

気軽に！

上司・同僚・友人・ご家
族へ相談しましょう♪

関係者に話にくい事は、利害関係ない“EAPカウンセラー”への個人
面談なども非常に効果的です。守秘義務も厳守するので安心です。



さいごに
⚫今後も、我々はストレスと、うまく付き合いながら、仕事もプライベー
トも充実させて、より良い人生を送っていく事になります。

⚫今回ご紹介したストレス低減手法の他にも有用で自分にあった方
法が出てくるでしょう。積極的に試行し、ご自身の生活習慣に取り入
れやすい物を模索していく事をお勧めします。



Appendix.1
• 厚生労働省“こころの耳”内の、「15分で分かるセルフケア」について

• リラックス手法例（呼吸法、漸進的筋弛緩法、自律訓練法）



お勧めE-Learaning
“15分でわかるセルフケア” 
厚生労働省の“こころの耳”というWeb SiteのE-Learningもお勧めです。コンパクトにまとまってい
て、15分で要点が分かりやすい言葉で書かれているので、この分野に精通してなくても良いです。

https://kokoro.mhlw.go.jp/e-learning/selfcare/

参考：
e-ラーニングで学ぶ「15分でわかるラインによるケア」
同じこころの耳のWeb Siteですが、管理監督者用の解説です。チームリー
ダー・PMの方は、管理監督者と一緒にメンバーの異変に気が付きやすい
立場にいらっしゃるので、ご参考にこちらもみていただければと思います。

https://kokoro.mhlw.go.jp/e-learning/linecare/



呼吸法
① 息を吐く（お腹の動きを感じる為に、両手を
重ねてお腹の前に当て、少し背中を丸め
る）

② ゆっくり息を吸う（4拍数えながら）⇒お腹が
膨らむ

③ ゆっくり息を吐く（8拍数えながら）⇒お腹が
へこむ

④ ②と③を繰り返す
最初は3分間続けることを目標とし、徐々に長く
できるように練習していくと良いです。

緊張した時には、胸式呼吸になっているので、
意識を呼吸に集中させ、深くゆっくり腹式呼

吸することでリラックスします。

後日分かりやすいYoutube動画などが見つかれば、ご紹介したいと思います



漸進的筋弛緩法

後日分かりやすいYoutube動画などが見つかれば、ご紹介したいと思います

腕：

① 力を入れて両腕を前に伸ばしていき、拳を握り前腕
部を力むようにする

② 力を入れたまま肘から腕を曲げ、上腕に力を入れる

③ 力を入れたまま、再び上でを前に伸ばしていき、手指
もしっかり伸ばして力を入れた後で、両腕を脱力して
いく。

④ リラックスする

肩：
① 肩をすぼめ、約10秒間両肩に力を入れたままにする。
② その後、ストンと肩を落とし、脱力する
③ リラックスする

筋肉の緊張と弛緩の感覚の差を大きくする事で、リラック
スした状態を感じやすくなります。

心の緊張をいきなり解いてリラックスをするのは
難しいので、逆に緊張した筋肉のこわばりを解き

ほぐすことで、心をリラックスさせます。



自律訓練法

後日分かりやすいYoutube動画などが見つかれば、ご紹介したいと思います

自己暗示の練習によって、自律神経のバ
ランスを整え、心と体をリラックスさせる

① 背景公式（安静練習）「気持ちが落ち着いている」と暗示する

② 第1公式（重感練習）「両手両足が重たい」と暗示する

③ 第2公式（温感練習）「両手両足が温かい」と暗示する

練習後は、自己催眠から覚める為に、『消去動作』を行います。
両手で拳をつくって力を入れた後に、ゆっくり開きます。大きく背
伸びをして、けだるい感じを取り除きます。



Appendix.2
資料中の図・表など、小さく見にくい所があったかと思いますので、参考
で添付をしておきます。



米国立労働安全研究所（NIOSH)の職業性ストレスモデル

ストレスには、職場ストレス・個人的・仕事外
の要因など、悪化要因があり、これが複合し
て、ストレス反応となったり持病につながった
りする。

ただし、注目すべき点として、“緩和要因”があ
る事は、覚えて欲しい。つまり、上司・同僚・家
族・友人などの支援により、軽減が可能。

よって、社内での世間話、友人との何気ない
会話、上司や先輩への相談などは非常に有
効・有益。話にくい人は、カウンセラーなども
利用しましょう♪







メンタルヘルスマネジメント検定
更にセルフケアの知識を得たい方は、体系的に勉強するのに、検定に挑戦してはどうでしょう
か？Ⅲ種がセルフケアのエリアになり、比較的試験範囲も限定されています。（次回来年3月）

https://www.mental-health.ne.jp/

自分はⅡ種のラインケアを10月勉強して、11月1日に受験して、Passしました。
こちらもリーダー・PM・管理者の方にお勧めです。

https://www.mental-health.ne.jp/
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