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はじめに

近年、経済・産業構造が変化する中で、仕事や職業生活に関する強い不安、悩み、ストレスを感じている労働者の割合は、働く人の6割となっておりますし、精神障害等に係る労災申請・認定件数も、増加傾向にあります。さらに、年間の自殺者が3万人を超えるという状況が続いております。
このような中で、心の健康問題が、労働者、家族、会社、社会に与える影響がますます大きくなってきております。
しかしながら、少なくない事業場において、専門家がいない、取り組み方が分からない等の理由から、メンタルヘルス対策の取組みが行われていない状況が見られます。

このような状況を踏まえ、メンタルヘルス対策に少ない労力で簡単に取り組むための「心の健康づくり計画」や朝礼･打合せ･会議等で使用できる啓発研修用の資料等を作成しました。
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心の健康づくり計画の作成に当たって留意すべき事項
１　計画は何のために

計画を作成する目的は、行政指導があったから、社会的な面子があるから等というものではありません。それは、一般的には、目標を達成するための手段であり、計画を作成することは取組みの第一歩（スタート）です。メンタルヘルス対策においても同様であり、計画を作成する上では、目標や具体的な実施事項を明確にし、確実に実施できるように手立てをすることが必要であり大切です。

２　目標となり得る事項等の明確化

目標は、一般的には、上位目標の達成、現在発生している又はその可能性のある問題の解決やのために設定するものと考えられます。

このため、目標については、目標の達成状況や問題の解決状況を明らかにするために、評価基準を定め、評価可能なものとすることが必要です。

さて、目標や具体的な実施事項を決める方法は多々あると考えられます。以下、その例を示しますが、これは、あくまで例示であって、他にも様々なより良い方法があると考えられます。

（１）上位の目標を達成するために必要なこと

メンタルヘルスに関わる面で、上位の目標を達成するために必要なこと（コミュニケーションの向上、職場内の信頼関係の確立、欠勤率や長期休職者の減少等）やそのために必要な対応策の検討を行ないます。

（２）発生したメンタルヘルス不調事例の分析

メンタルヘルス不調者が発生した場合には、原因の分析を行い、原因が業務上である場合は、同種事案の再発を防止するための対策等の検討を行ないます。

また、発生した事案について、不調への気づきは早い段階であったか、不調に気づいた後の対応は適切であったか、職場復帰への対応は適切であったか、再発への対応は適切であったか等の検討を行ない、問題がある場合は対応策の検討を行ないます。

（３）職場の過去又は現在の問題

職場で過去に発生した問題又は現在発生している問題（パワハラ、上司と部下のトラブル、顧客等とのトラブル、過重労働、重大災害等）を明らかにし、その原因と防止対策の検討を行います。

（４）職場の現状分析（リスク要因の洗出し）

ストレスチェックやアンケート調査等を行い、その分析により職場の問題点を明らかにし、明らかになった問題についてその解決策の検討を行ないます。

３　目標の決定

前記２において分析した目標となり得る事項について、優先順位を付け、実施すべき目標を決定します。この時点で、各目標ごと必要な業務量やメンタルヘルス対策に割当て得る業務量を検討します。

４　評価基準

目標を決定したら、次に目標の達成状況を明確にするための評価基準を作成します。

評価基準としては、具体的には以下のようなものが考えられます。

・　気づきや適切な対応

休職者の減少、休職期間の短縮、再発の減少など

・　復職支援の充実

復職後の同僚や上司の負担の軽減、再発の減少、再発後の休職期間の短縮など

・　コミュニケーションの向上

ストレスチェックにおける信頼関係等の向上、パワハラの発生防止など

・　過重労働

残業時間等の減少、ストレスチェックにおける仕事の負担度の改善など

・　職場の人間関係や顧客等とのトラブル

ストレスチェックにおける信頼関係等の向上、顧客等とのトラブル処理期間の短縮など

５　具体的な実施事項の決定

各目標ごとに、目標達成のための具体的な実施事項について検討を行ないます。次に、その項目に優先順位を付け、優先順位や割当て得る業務量等から実施事項を定めます。

６　計画の作成

目標、目標達成の評価基準、具体的な実施事項等に基づき、計画を作成する。

７　計画作成の手順の一例　

上位の目標（組織目標等）を達成するために不可欠なことを検討する。

⇒（２）

上位の目標達成に必要と思われるメンタルヘルス面における事項を検討し、目標として設定します。

（２）メンタルヘルス不調者が発生したか　YES⇒（３）　NO⇒（５）

業務上外を問いません。

（３）不調は業務上か　　　YES⇒（４）　NO⇒（５）

メンタルヘルス不調の原因の分析の分析を行い、業務上の原因の有無について検討を行います。

なお、業務上と思われる場合は、労働基準監督署等に相談して下さい。

（４）同種事例防止対策の検討　⇒（５）

原因が業務場の場合は、同種事例の防止対策の検討を行ない、具体的な実施事項を定めます。

（５）可能な範囲での対応策の検討　⇒（６）

一般的には、私的事項に関わることであり対応は困難ですが、重大な交通事故の発生への関与、近親者の死亡、重大な財産の喪失等に関しては、事案の把握後の面談等が考えられます。

（６）不調の気づきとその後の対応等に係る問題分析と対応策の検討⇒(７）

発生した事案について、不調への気づきは早い段階であったか、不調に気づいた後の対応は適切であったか、職場復帰への対応は適切であったか、再発への対応は適切であったか等の検討を行ない、問題がある場合は対応策の検討を行います。

（７）職場のリスクの洗出し　リスク要因あり⇒(８)　リスク要因なし⇒(９)
ストレスチェックやアンケート調査等により、職場内のリスク要因を洗出し、優先順位を決定し、次に、優先順位に基づき取組むべきリスクを決定します。

（８）リスク要因に対する対策の検討　⇒（９）

取組むべきリスクに関し対策の検討を行ないます。

（９）計画で取り上げる事項の選択（選択と集中）⇒（10）
重要性（優先順位）や割当て得る業務量等に基づき、計画で取り上げる目標や実施事項等を決定します。

（10）目標、具体的な対策、評価基準の決定⇒計画の策定

なお、　問題・課題が見つけられなかった場合には、計画の作成を先送りし、再度、1年後に検討を行います。
宮崎産業保健推進センター（平成23年度）

心の健康づくり計画の作成手順とその進め方(その１）
１　心の健康づくり計画の作成手順等

（１）担当部署でのメンタルヘルス対策への取組の決定

メンタルヘルス対策への取組の有無について検討する。

取組の理由；

組織の状況

仕事や職業生活でストレス感じる労働者の割合が６割　　

精神障害等に係る労災の請求件数･認定件数近年、増加傾向

年間自殺者数は3万人を超える状況で推移

このような中で、心の健康問題が労働者、その家族、事業場及び社会に与える影響は、今日、ますます大きくなってきたこと（組織の社会的責任）

うつ病等による休職の職場や同僚に対する影響の大きさ

社会的責任や解雇権の濫用論等により解雇が困難になってきたこと

政府（厚労省）においても重点的な課題としていること

取組の目的、目標等の概要を検討する。（別紙１参照）
経営トップ又は担当役員への説明内容等の検討を行なう。

（２）経営トップへの説明等

担当部署（○○）より、経営トップ又は担当役員に取組の趣旨、計画の目的や目標の概要の説明を行うとともに、計画作成についての了解を得る。

経営トップ等への説明内容；前記１参照

（３）計画作成に係る担当部署での検討

計画の目的、目標、重点事項の概要を決定する。（別紙１参照）

計画を作成する担当者を指名する。

今後のスケジュールの検討を行なう。

計画作成について、宮崎産業保健推進センターの活用の有無について検討する。

（４）担当者による計画案の作成

担当者が計画案を作成する。（別紙２、別紙1参照）

計画案作成については、必要に応じ、係る宮崎産業保健推進センターを活用する。
（５）計画案に係る部署内での検討

担当者の作成した計画案について検討し、担当部署としての計画案を作成する。

安全衛生委員会での審議日程及び説明内容について検討する。

安全衛生委員会での説明者を指名する。

（６）計画案の決裁（○○課長⇒○○部長・・・⇒社長）

計画案の決裁を行うとともに、安全衛生委員会での審議について決裁を行う。
　　決裁文例；　心の健康づくり計画（案）を、別紙のとおりとしてよろしいかお伺いします。

　なお、ご高裁の上は、○月○日の安全衛生委員会において審議することしてよろしいか併せてお伺いします。

（７）安全衛生委員会での審議

計画案について、○○が説明し、審議を行う。

委員長挨拶（例文、別紙３参照）

担当者説明（例文、別紙３の２参照）

安全衛生委員会で提起された修正等について確認を行う。

（８）担当部署での検討、計画の決裁（○○課長⇒○○部長・・⇒社長）
安全衛生委員会での審議内容を踏まえ、案を修正し、最終の計画案を作成する。

計画案の決裁を行う。

　　決裁文例；　心の健康づくり計画を、安全衛生委員会（平成○年○月○日開催）で審議したところですが、その結果を踏まえ、別紙のとおり策定してよろしいかお伺いします。

　なお、ご高裁の上は、次回の安全衛生委員会及び○○会議（幹部会議）において報告してよろしいか併せてお伺いします。

（９）担当部署での検討

役員会、安全衛生委員会等での説明内容等について検討する。

管理監督者会議での説明や指示事項、職員研修のための研修内容の説明事項等について検討する。

（10）役員会での説明

○○が計画の説明を行う。
経営トップ挨拶（例文、別紙４参照）

担当者説明（例文、別紙４の２参照）

（11）安全衛生委員会への説明
○○が計画の説明を行う。
委員長挨拶（例文、別紙５参照）

担当者説明（例文、別紙５の２参照）

（12）管理監督者会議での説明等
○○が計画の説明、指示、職員研修のための研修を行う。
経営トップ挨拶（例文、別紙６参照）

担当者説明（例文、別紙６の２参照）

研修資料（別紙９参照）

（13）管理監督者会議での経営トップの挨拶での説明と指示

管理監督者会議において、経営トップより簡単な説明と指示を行う。

トップ挨拶（例文、別紙７参照）

（14）リーフレット等の掲示（場所；休憩室、食堂、事務室等）

リーフレット等（安全衛生情報センターのメンタルヘルス参照）の掲示
心の健康づくり計画（別紙２参照）の掲示

（15）職場の朝礼・打合せ等での説明と研修

職場の会議、朝礼、打合せ等において説明及び研修を行う。

職場の長の挨拶（例文、別紙８参照）

簡単な研修を、例文（別紙９）より、選択して行う。（例文、別紙８の２参照）

（16）研修会での研修

簡単な研修を、例文（別紙９）より、選択して行う。

計画作成スケジュール表

	日時
	会議等の名称等
	内容

	○年○月○日
	担当部署での検討会
	メンタルヘルス対策への取組の有無について検討する。

取組む場合の目的、目標等の概要を検討する。

経営トップ又は担当役員への説明内容等の検討を行なう。

	○年○月○日頃
	経営トップ等への説明等
	担当部署（○○）より、経営トップ又は担当役員に取組の趣旨、計画の目的や目標等を説明するとともに計画作成についての了解を得る。

	○年○月○日
	計画作成に係る担当部署での検討会
	計画の目的、目標、重点項目の概要を決定する。

計画案作成担当者を指名する。

今後のスケジュールの検討を行う。

	○年○月○日まで
	担当者の計画案作成
	担当者が計画案を作成する。

必要に応じ、宮崎産業保健推進センターを活用する。

	○年○月○日
	計画案の担当部署での検討会
	担当者の作成した計画案について検討し、担当部署としての計画案を作成する。

安全衛生委員会での審議日程について検討する。

	○年○月○日
	計画案の決裁
	計画案の決裁を行うとともに、併せて、安全衛生委員会での審議についての決裁を行う。

	○年○月○日
	安全衛生委員会での審議
	○○が、計画案の説明を行う。

委員会で提案された修正内容等の確認を行う。

	○年○月○日
	担当部署での検討

計画の決裁
	担当部署において、安全衛生委員会の審議内容を踏まえ、案を修正し、最終の計画案を作成する。

計画案の決裁を行う。

	○年○月○日
	担当部署での検討
	役員会、安全衛生委員会等での説明内容等について検討する。

管理監督者会議での説明や指示事項、職員研修のための研修内容の説明事項等について検討する。

	○年○月○日
	役員会での説明
	○○が、計画の説明を行う。

	○年○月○日
	安全衛生委員会での説明
	○○が、計画の説明を行う。

	○年○月○日
	管理監督者会議での説明等
	○○が、計画の説明、指示、職員研修のための研修を行う。


別紙１　メンタルヘルス対策の内容（目標となる事項）

１　衛生委員会等における調査審議
２　心の健康づくり計画の作成

３　心の健康づくり体制の整備

４　教育研修と情報提供

セルフケアのための研修等

管理者による労働者教育のための研修

５　職場環境等の把握と改善

職場環境等の改善

パワハラ、いじめ

６　心の不調への気づきと対応（早期発見と適切な対応）
セルフチェック

心の不調のサイン

相談体制等の整備
労働者の家族による気づきや支援

７　職場復帰における支援

計画作成例における実施事項
１　衛生委員会等における調査審議
２　心の健康づくり計画の作成

３　心の健康づくり体制の整備（担当部署、担当者）
４　教育研修と情報提供

セルフケアのための研修（気づき、セルフチェック、ストレス対処法）等

管理者による労働者教育のための研修

休憩室、食堂へのパンフレット等の掲示

５　職場環境等の把握と改善

パワハラ、いじめ（啓発等の実施）

コミュニケーション（研修の実施）

６　心の不調への気づきと対応（早期発見と適切な対応）
セルフチェック（研修等の実施）

心の不調のサイン（教育研修の実施と職場での実施）

別紙２　心の健康づくり計画（参考例）
１　目標
労働者の受けるストレスは拡大する傾向にあり、パワハラ等に関し労災と認定される事案も増加している。
　このような状況を踏まえ、当社では、第一に心の不調者に早期に気づき適切な対応をとることによって職場復帰の困難な者を発生させないこと、第二に職場内のコミュニケーションを確保することを重点として、心の健康づくりに取組むこととする。
２　重点的な対策
前記目標を達成するために、下記事項を重点的な対策として実施する。

労働者自身及び上司や同僚が、心の不調の前兆としてのサインに早期に気づき、適切な対応が取れるように教育を実施する。

　　　　　　　　　　（いつもと違う部下・同僚への気づき）

ストレスと上手につきあう方法に関する教育を実施する。
職場でパワハラやいじめが発生しないように啓発を行なう。
心の不調の前兆であるサインを発している者が発生した場合の連絡体制等の整備を図る。
３　具体的な実施事項

管理監督者会議において、少なくとも年一回、研修会（気づき、ストレスと上手くつきあう方法等；３０分程度）を実施する。担当は○○○とする。

職場の長は、職場単位で行なう朝礼（又は打合せ、○○会議）において、気づきやストレスと上手くつきあう方法等に関する教育（５分程度）を毎月（又は毎週）実施するものとする。

管理監督者会議においては、経営トップ自ら、心の健康づくり計画の目標等に関する周知を行なうとともに、発生した場合の担当部署への報告等の徹底を指示する。

職場の長（部長、課長、係長）は、日常的に部下にいつもと変わったところがないか観察をする。なお、朝礼や打合せ（○○会議）においては、必ず、部下にいつもと変わったところがないかを観察し確認する。

心の不調の前兆であるサインを発している者に気づいた場合には以下のとおり報告し、担当部署と協力し当事者との面談を行なうとともに対処方法について検討する。なお、当事者との面談いついては、担当者（担当者及び職場の長）で実施する。

　　　　気づいた者⇒職場の長⇒担当部署（担当者；○○課長）⇒担当役員

（６）心の健康づくり計画及びリーフレットを休憩室、食堂、会議室、事務室等に掲示する。
４　実施事項の評価基準

職場復帰が困難となった事案（６月以内の復職不可事案）が発生させたか否か。

職場において、パワハラやいじめが発生したか否か。

朝礼や会議等において、教育啓発を実施したか否か。

別紙３　安全衛生委員会での委員長挨拶用例文（計画の提案）
　近年、自殺者が３万人を超える状況が続き、また、パワハラやいじめによる労災事案も増加し、メンタルヘルス対策が重要な課題となっております。

　　（自社の状況？）
　このため、当社では、心の健康づくり計画を作成し、メンタルヘルス対策を進めることとし、今回、計画案を提示することとしました。

　この計画案においては、取組の目標は、一つ目が、心の不調者に早期に気づき、適切な対応をとること、二つ目が、職場のコミュニケーションを図ることとしております。　

　具体的な内容としては、うつ病などの心の病気の前兆であるサインに気づき適切な対応を可能とするために、朝礼や各種研修会において短時間の研修を行なうこととしております。また、職場のコミュニケーションの確保については、パワハラやいじめを絶対に発生させないようにすることとしております。
　詳細については、○○が説明しますので、審議方よろしくお願いします。
別紙３の２　安全衛生委員会での担当者説明用例文(計画の提案)
　心の健康づくり計画の案について説明いたします。

お手元に配布しております「心の健康づくり計画（案）」をご覧ください。
第一に、目標については、これに記載のとおり、
労働者の受けるストレスは拡大する傾向にあり、パワハラ等に関し労災と認定される事案も増加している。
　このような状況を踏まえ、当社では、第一に心の不調者に早期に気づき適切な対応をとることによって職場復帰の困難な者を発生させないこと、第二に職場内のコミュニケーションを確保することを重点として、心の健康づくりに取組むこととする。

になります。
第二に、重点的な対策は、
１　労働者自身及び上司や同僚が、心の不調の前兆としてのサインに早期に気づき、適切な対応が取れるように教育を実施する。

２　ストレスと上手につきあう方法に関する教育を実施する。
３　職場でパワハラやいじめが発生しないように啓発を行なう。
４　心の不調の前兆であるサインを発している者が発生した場合の連絡体制等の整備を図る。

となっております。
第三に、具体的な実施事項は、
管理監督者会議において、少なくとも年一回、３０分程度の研修会を実施する。

職場の長は、職場単位で行なう朝礼（又は打合せ）において、気づきやストレスと上手くつきあう方法等に関する５分程度の教育を毎月（又は毎週）実施する。

管理監督者会議において、経営トップは、心の健康づくり計画の目標等に関する周知を行なうとともに、発生した場合の担当部署への報告等の徹底を指示する。

職場の長は、日常的に部下にいつもと変わったところがないか観察をする。

心の不調の前兆であるサインを発している者に気づいた場合には、気づいた者は職場の長に、職場の長は担当部署に、担当部署は担当役員に報告し、発生した職場の長は担当部署と協力し当事者との面談を行なうとともに対処方法について検討する。

心の健康づくり計画及びリーフレットを休憩室、食堂、会議室、事務室等に掲示する。
こととしております。

第四に、実施事項の評価基準は、
職場復帰が困難となった事案、具体的には、６月以内の復職不可事案が発生させたか否か。

職場において、パワハラやいじめが発生したか否か。

朝礼や会議等において、教育啓発を実施したか否か。

としております。
　「心の健康づくり計画」の案は、以上のとおりですので、審議方よろしくお願いします。
別紙４　役員会での経営トップ挨拶用例文（計画の説明）
　近年、自殺者が３万人を超える状況が続き、また、パワハラやいじめによる労災事案も増加し、メンタルヘルス対策が重要な課題となっております。

　（自社の状況）
　このため、当社では、安全衛生委員会での審議を踏まえ、メンタルヘルス対策を進めるための心の健康づくり計画を作成しました。

　この計画の取組の目標としては、一つ目が、心の不調者に早期に気づき、適切な対応をとること、二つ目が、職場のコミュニケーションを図ることとしております。　

　具体的な内容としては、うつ病などの心の病気の前兆であるサインに気づき適切な対応を可能とするために、朝礼や各種研修会において短時間の研修を行なうこととしております。また、職場のコミュニケーションの確保については、パワハラやいじめを絶対に発生させないようにすることとしております。

　なお、計画の詳細については、後ほど、○○が説明します。

別紙４の２　役員会での担当者説明用例文（計画の説明）
　心の健康づくり計画について説明いたします。

お手元に配布しております「心の健康づくり計画」をご覧ください。
第一に、目標については、これに記載のとおり、
労働者の受けるストレスは拡大する傾向にあり、パワハラ等に関し労災と認定される事案も増加している。
　このような状況を踏まえ、当社では、第一に心の不調者に早期に気づき適切な対応をとることによって職場復帰の困難な者を発生させないこと、第二に職場内のコミュニケーションを確保することを重点として、心の健康づくりに取組むこととする。

になります。
第二に、重点的な対策は、
１　労働者自身及び上司や同僚が、心の不調の前兆としてのサインに早期に気づき、適切な対応が取れるように教育を実施する。

２　ストレスと上手につきあう方法に関する教育を実施する。
３　職場でパワハラやいじめが発生しないように啓発を行なう。
４　心の不調の前兆であるサインを発している者が発生した場合の連絡体制等の整備を図る。

となっております。
第三に、具体的な実施事項は、
管理監督者会議において、少なくとも年一回、３０分程度の研修会を実施する。

職場の長は、職場単位で行なう朝礼（又は打合せ）において、気づきやストレスと上手くつきあう方法等に関する５分程度の教育を毎月（又は毎週）実施する。

管理監督者会議において、経営トップは、心の健康づくり計画の目標等に関する周知を行なうとともに、発生した場合の担当部署への報告等の徹底を指示する。

職場の長は、日常的に部下にいつもと変わったところがないか観察をする。

心の不調の前兆であるサインを発している者に気づいた場合には、気づいた者は職場の長に、職場の長は担当部署に、担当部署は担当役員に報告し、発生した職場の長は担当部署と協力し当事者との面談を行なうとともに対処方法について検討する。

心の健康づくり計画及びリーフレットを休憩室、食堂、会議室、事務室等に掲示する。
こととしております。

第四に、実施事項の評価基準は、
職場復帰が困難となった事案、具体的には、６月以内の復職不可事案が発生させたか否か。

職場において、パワハラやいじめが発生したか否か。

朝礼や会議等において、教育啓発を実施したか否か。

としております。
　「心の健康づくり計画」が、計画どおりに実施できるようにご協力方よろしくお願いします。
別紙５　安全衛生委員会での委員長挨拶用例文（計画の説明）
　近年、自殺者が３万人を超える状況が続き、また、パワハラやいじめによる労災事案も増加し、メンタルヘルス対策が重要な課題となっております。
　このため、当社では、前回の安全衛生委員会で、心の健康づくり計画案について審議いただいたところですが、この審議を踏まえ、今般、メンタルヘルス対策を進めるための心の健康づくり計画を作成しました。

　この計画の取組の目標としては、一つ目が、心の不調者に早期に気づき、適切な対応をとること、二つ目が、職場のコミュニケーションを図ることとしております。　

　具体的な内容としては、うつ病などの心の病気の前兆であるサインに気づき適切な対応を可能とするために、朝礼や各種研修会において短時間の研修を行なうこととしております。また、職場のコミュニケーションの確保については、パワハラやいじめを絶対に発生させないようにすることとしております。

　計画どおりに実施されるようよろしくお願いします。


別紙５の２　安全衛生委員会での担当者説明用例文（計画の説明）
　心の健康づくり計画について説明いたします。

お手元に配布しております「心の健康づくり計画」をご覧ください。
第一に、目標については、これに記載のとおり、
労働者の受けるストレスは拡大する傾向にあり、パワハラ等に関し労災と認定される事案も増加している。
　このような状況を踏まえ、当社では、第一に心の不調者に早期に気づき適切な対応をとることによって職場復帰の困難な者を発生させないこと、第二に職場内のコミュニケーションを確保することを重点として、心の健康づくりに取組むこととする。

になります。
第二に、重点的な対策は、
１　労働者自身及び上司や同僚が、心の不調の前兆としてのサインに早期に気づき、適切な対応が取れるように教育を実施する。

２　ストレスと上手につきあう方法に関する教育を実施する。
３　職場でパワハラやいじめが発生しないように啓発を行なう。
４　心の不調の前兆であるサインを発している者が発生した場合の連絡体制等の整備を図る。

となっております。
第三に、具体的な実施事項は、
管理監督者会議において、少なくとも年一回、３０分程度の研修会を実施する。

職場の長は、職場単位で行なう朝礼（又は打合せ）において、気づきやストレスと上手くつきあう方法等に関する５分程度の教育を毎月（又は毎週）実施する。

管理監督者会議において、経営トップは、心の健康づくり計画の目標等に関する周知を行なうとともに、発生した場合の担当部署への報告等の徹底を指示する。

職場の長は、日常的に部下にいつもと変わったところがないか観察をする。

心の不調の前兆であるサインを発している者に気づいた場合には、気づいた者は職場の長に、職場の長は担当部署に、担当部署は担当役員に報告し、発生した職場の長は担当部署と協力し当事者との面談を行なうとともに対処方法について検討する。

心の健康づくり計画及びリーフレットを休憩室、食堂、会議室、事務室等に掲示する。
こととしております。

第四に、実施事項の評価基準は、
職場復帰が困難となった事案、具体的には、６月以内の復職不可事案が発生させたか否か。

職場において、パワハラやいじめが発生したか否か。

朝礼や会議等において、教育啓発を実施したか否か。

としております。
　「心の健康づくり計画」が、計画どおりに実施できるようにご協力及びご努力方よろしくお願いします。
別紙６　管理監督者会議での経営トップ挨拶用例文（初回）
　さて、近年、自殺者が３万人を超える状況が続き、また、パワハラやいじめによる労災事案も増加し、メンタルヘルス対策が重要な課題となっております。

　（自社の状況）
　このような状況を踏まえ、当社では「心の健康づくり計画」を作成し、メンタルヘルス対策に取組むこととしました。

　この取組の目標としては、一つ目が、心の不調者に早期に気づき、適切な対応をとること、二つ目が、職場のコミュニケーションを図ることです。　

　具体的には、うつ病などの心の病気の前兆であるサインに気づき適切な対応を可能とするために、朝礼や各種研修会において短時間の研修を行なうこと、また、職場のコミュニケーションの確保については、パワハラやいじめを絶対に発生させないようにすることとしております。
　なお、会社の心の健康に関する相談窓口は○○課に設けておりますので、従業員に周知していただくとともに、不幸にして、心の不調者等が発生した場合は、直ちに報告し、協力して対応策を検討してください。

　また、このメンタルヘルス対策が、計画どおりに実施されるようよろしくお願いします。
別紙６の２　管理監督者会議での担当者説明用例文
　心の健康づくり計画について説明いたします。

お手元に配布しております「心の健康づくり計画」をご覧ください。
第一に、目標については、これに記載のとおり、
労働者の受けるストレスは拡大する傾向にあり、パワハラ等に関し労災と認定される事案も増加している。
　このような状況を踏まえ、当社では、第一に心の不調者に早期に気づき適切な対応をとることによって職場復帰の困難な者を発生させないこと、第二に職場内のコミュニケーションを確保することを重点として、心の健康づくりに取組むこととする。

になります。
第二に、重点的な対策は、
１　労働者自身及び上司や同僚が、心の不調の前兆としてのサインに早期に気づき、適切な対応が取れるように教育を実施する。

２　ストレスと上手につきあう方法に関する教育を実施する。
３　職場でパワハラやいじめが発生しないように啓発を行なう。
４　心の不調の前兆であるサインを発している者が発生した場合の連絡体制等の整備を図る。

となっております。
第三に、具体的な実施事項は、
管理監督者会議において、少なくとも年一回、３０分程度の研修会を実施する。

職場の長は、職場単位で行なう朝礼（又は打合せ）において、気づきやストレスと上手くつきあう方法等に関する５分程度の教育を毎月（又は毎週）実施する。

管理監督者会議において、経営トップは、心の健康づくり計画の目標等に関する周知を行なうとともに、発生した場合の担当部署への報告等の徹底を指示する。

職場の長は、日常的に部下にいつもと変わったところがないか観察をする。

心の不調の前兆であるサインを発している者に気づいた場合には、気づいた者は職場の長に、職場の長は担当部署に、担当部署は担当役員に報告し、発生した職場の長は担当部署と協力し当事者との面談を行なうとともに対処方法について検討する。

心の健康づくり計画及びリーフレットを休憩室、食堂、会議室、事務室等に掲示する。
こととしております。

第四に、実施事項の評価基準は、
職場復帰が困難となった事案、具体的には、６月以内の復職不可事案が発生させたか否か。

職場において、パワハラやいじめが発生したか否か。

朝礼や会議等において、教育啓発を実施したか否か。

としております。
　「心の健康づくり計画」が、計画どおりに実施できるようにご協力及びご努力方よろしくお願いします。

　続きまして、職場で行う教育等の具体的な内容について説明します。

　　　（パワーポイントと説明）

　次に、（朝礼）で使用できるものについて説明します。

別紙資料（別紙9）をご覧ください。

　　　（別紙9を読む。）

　職場の（朝礼）では、これらのものから、一つを選んで、毎月○回、これを読み上げて、教育啓発を行っていただきたいと思います。

　なお、1年に1回は、この中のセルフチェックを行ってください。

よろしくお願いします。

別紙7　管理監督者会議でのトップ挨拶用例文（２回目以降）
　さて、○月の会議で申し上げましたように、メンタルヘルス対策としては、心の不調者に早期に気づき、適切な対応をとること、職場のコミュニケーションを図ることの２点を重点的な目標として取組んでいます。
　具体的には、心の病の前兆であるサインに気づき適切な対応がとれるようにするための教育と、職場のコミュニケーションのために不可欠であるパワハラやいじめの発生防止になりますが、その実施状況について、今一度確認していただきますようお願いします。
　なお、会社の心の健康に関する相談窓口は○○課に設けておりますので、従業員に周知していただくとともに、不幸にして、心の不調者等が発生した場合は、直ちに報告し、協力して対応策を検討してください。

別紙８　職場内の会議での挨拶用例文

　さて、近年、自殺者が３万人を超える状況が続いておりますし、パワハラやいじめに関して、労災として認められる事案が増加しております。
　現在、（この職場では、心の不調によって休職している人はおりませんが、）心の不調の前兆には注意していただきたいと思います。
　心の不調のサインとしては、「眠れない、疲れがとれない、いらいらする、やる気がおきない、食欲が出ない、欠勤・遅刻・早退が多くなる、仕事の能率が遅くなる、周りを気にしすぎる」というものがあります。
　このようなサインに気づいた場合には、私又は会社の○○部に報告又は相談していただきますようお願いします。

　また、パワハラやいじめに関しては、そのような兆候に気づいた場合は、私又は会社の○○に報告又は相談してください。
　報告については、報告があったこと自体を含めて、その秘密は厳守します。また、会社の○○課への電話相談いついては、匿名でかまいません。当事者や仲間のためにも報告又は相談し、早期の対応ができるように協力をお願いします。

別紙８の２　研修用例文

メンタルヘルス対策について説明します。

本日のテーマは、○○○としております。

（以下、研修例文(別紙９）から一つを選択してを読み上げる。）

別紙９　朝礼等における研修用例文
１、気づき編

　メンタルヘルス対策について説明したいと思います。

　うつ病などの心の不調の発生については、単純化すると、一般的には、

　まず、「嫌なことや悩み事等の発生とその状態の継続」や「事故や親族の死など大きなショックの発生」等が考えられます。

　次に、これらが原因となって、眠れなくなる等の睡眠上の問題が発生します。

　眠れないということになりますと、当然、強いストレスや精神的、肉体的な疲労が蓄積します。

　そして、心の不調やうつ病などの心の病気か発生するということになります。

　メンタルヘルス対策においては、心の不調のサインに気づき適切な対応をとることが大切です。

　まず、ストレスについてですが、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。

　ストレスの要因としては、

職場の関係では、人間関係のトラブル、重い責任の発生等があります。

　また、職場以外では、病気や事故など自分の出来事、家族の死など家族のできこと、多重債務など金銭問題等があります。

　ストレスが大きくなると、心理的な面、身体的な面、行動的な面で様々な変化が現れます。

　具体的には、

眠れない　熟睡できない

疲れがその日のうちに解消しない

寝ても早く目が覚めてしまう

いつもいらいらしている

やる気がおきない　食欲が出ない

　また、職場にも関係することで言いますと、

欠勤・遅刻・早退が多くなる

仕事の能率が遅くなる。

急に怒りだしたり、いらいらしている

等のいつもと違った変化が見られます。

　自分や仲間のこのようなサインに気づいた場合には、私、又は、会社の○○に相談してください。相談したことにつきましては秘密を厳守します。また、会社の○○の電話相談については匿名でも可能としております。
２、ストレッチング編
　メンタルヘルス対策について説明したいと思います。

　メンタルヘルス対策においては、心の不調の原因となるストレスに気づき、適切な対応をとることが大切です。

　心の不調の原因となるストレスは、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。

　ストレスの要因としては、

職場の関係では、人間関係のトラブル、重い責任の発生等があります。

　また、職場以外では、病気や事故など自分の出来事、家族の死など家族のできこと、多重債務など金銭問題等があります。

　ストレスが大きくなると、心理的な面、身体的な面、行動的な面で様々な変化が現れます。

　しかし、ストレスは、すべてが有害なわけではありません。適度なストレスは、人生のスパイスというように、心を引き締めて、仕事などの能率をあげたり、心地よい興奮や緊張を与えてくれます。

　過度のストレスが問題です。ストレスとうまくつきあい、ストレスが過度のものにならないようにすることが重要です。

　ストレスとうまく付き合う方法の一つとして、ストレッチングがあります。今日はこのストレッチングについて紹介します。

　ご存知のとおり、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。

　まず、ストレッチングのポイントは、

❶はずみをつけずにゆっくり伸ばす

❷呼吸は止めずに自然に行う

❸１０～３０秒間伸ばし続ける

❹痛みを感じるところまでは伸ばさない

❺伸ばしている部位に意識をむける

❻笑顔で行う

になります。

　具体的には、これのとおり、
首筋のマッサージ

肩の上げ下げ

首まわし

背中、上半身、腰のストレッチングがあります。

ストレッチングのやり方については、休憩室、食堂、事務所の○○に掲示しておりますので、疲れたなと思ったときや考えがまとまらないときなどに、ちょっとやってみてはどうでしょうか。

３、ストレスとの付き合い方編
　メンタルヘルス対策について説明したいと思います。

　メンタルヘルス対策においては、心の不調の原因となるストレスに気づき、適切な対応をとることが大切です。

　心の不調の原因となるストレスは、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。

　ストレスの要因としては、

　職場の関係では、人間関係のトラブル、重い責任の発生等があります。

　また、職場以外では、病気や事故など自分の出来事、家族の死など家族のできこと、多重債務など金銭問題等があります。

　ストレスが大きくなると、心理的な面、身体的な面、行動的な面で様々な変化が現れます。

　しかし、ストレスは、すべてが有害なわけではありません。適度なストレスは、人生のスパイスというように、心を引き締めて、仕事などの能率をあげたり、心地よい興奮や緊張を与えてくれます。

　過度のストレスが問題です。ストレスとうまくつきあい、ストレスが過度のものにならないようにすることが重要です。

　そのためには、次のようなことも効果があるようです。

●親しい人たちと交流する時間をもつ。

●笑うこと

●緊張が続いた場合には、深呼吸、体操などで、緊張を細切れにすること

●落ち着ける環境を持つこと

●仕事に関係のない趣味を持つこと

●自然を親しむ機会を多く持つこと

●適度の運動をすること

●ストレス解消はタバコやお酒に頼らないこと
などがあります。

これについては、休憩室、食堂、事務所の○○に掲示しておりますので、これを参考に、取組んでいただければと思います。
４、快適な睡眠のための７箇条　編
　メンタルヘルス対策について説明したいと思います。

　メンタルヘルス対策においては、心の不調の原因となるストレスに気づき、適切な対応をとることが大切です。

　心の不調の原因となるストレスは、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。

　ストレスの要因としては、職場の関係では、人間関係のトラブル、重い責任の発生等があります。

　また、職場以外では、病気や事故など自分の出来事、家族の死など家族のできこと、多重債務など金銭問題等があります。

　ストレスが大きくなると、心理的な面、身体的な面、行動的な面で様々な変化が現れます。

　しかし、ストレスは、すべてが有害なわけではありません。適度なストレスは、人生のスパイスというように、心を引き締めて、仕事などの能率をあげたり、心地よい興奮や緊張を与えてくれます。

　過度のストレスが問題です。ストレスとうまくつきあい、ストレスが過度のものにならないようにすることが重要です。

　ストレスとうまく付き合うためには、睡眠が非常に重要になります。

　この睡眠に関しては、快適な睡眠のための７箇条というものがありますので紹介します。

一つ目が、快適な睡眠でいきいき健康生活

二つ目が、睡眠は人それぞれ、日中元気はつらつが快適な睡眠のバロメーター

三つ目が、快適な睡眠は、自ら創り出す

四つ目が、眠る前に自分なりのリラックス法、眠ろうとする意気込みが頭をさえさせる

五つ目が、目が覚めたら日光を取り入れて、体内時計をスイッチオン

六つ目が、午後の眠気をやりすごす

七つ目が、睡眠障害は専門家に相談

ということになります。

　快適な睡眠のための７箇条につきましては、休憩室、食堂、事務所の○○に掲示しておりますので、参考にしてください.

５　いじめ、いやがらせ、パワハラ編

　近年、上司のパワハラ等職場での「いじめや嫌がらせ」がきっかけで労働者のメンタルヘルス不調が発生する事例が増加しております。

　このパワハラ等を防止するためには、管理監督者や社員に対する日常的な啓発教育が重要です。パワハラを初めとした「いじめ・嫌がらせ」については、定義は知らなくても、誰でも、何となくは分かっていると思います。日常的に、「パワハラなどのない風通しのよい職場作りに取り組んでください。」というだけでも職場が変わる可能性はあると思います。

　パワハラの定義は、

　　　　職権などのパワーを背景にして、

　　　　本来の業務の範疇を超えて、

　　　　継続的に

　　　　人格と尊厳を侵害する言動を行い、

　　　　就業者の働く関係を悪化させ、あるいは雇用不安を与えること

と定義されております。同僚間の「いじめや嫌がらせ」については、職権などのパワーを背景とした点がないのみで、他の点は同様です。

　パワハラ等としては、後で説明しますように様々な言動がありますが、これらのことが継続的に行われることに問題があることになります。

　また、同じような言動であっても、信頼関係によってなったりならなかったりする場合もあります。パワハラ等が発生する一番の原因は、上司と部下又、同僚間の信頼関係の欠如にあると思います。

　具体的に、やってはいけないパワハラ言動等ですが、次のようなものがあります。

①　達成不可能な目標を掲げさせ、それを達成できないと「お前はバカだやめてしまえ」と、どなりつける

②　他の従業員の前で「お前はノロマだ」「お前のせいで業績が伸びない」とののしる

③　ちょっとした仕事のミスでも無能扱いする

④　人の性格等の人間性を叱咤（しった）する

⑤　目立ったミスがないにもかかわらず、仕事を回さない

⑥　意見を述べさせない

⑦　席が近くても、仕事のことは全てメールで、一切、話さない

⑧　あいさつしても無視する

⑨　出身校など、学歴をバカにする。

⑩「親の顔が見てみたい」などと、仕事に関係のないことまで言う。

⑪　仕事が終わって帰ろうとすると、「俺が残っているのに先に帰るのか」と言う。

　主なものは、以上ですが、このようなことがない様によろしくお願いします。

６　職場の人間関係編

　メンタルヘルス対策について説明したいと思います。

　心の不調の原因となるストレスは、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。

　ストレスの要因としては、職場以外では、病気や事故など自分の出来事、家族の死など家族のできこと、多重債務など金銭問題等があります。

　また、　職場の関係では、人間関係のトラブル、重い責任の発生等があります。

　しかし、ストレスは、すべてが有害なわけではありません。適度なストレスは、人生のスパイスというように、心を引き締めて、仕事などの能率をあげたり、心地よい興奮や緊張を与えてくれます。

　過度のストレスが問題です。ストレスとうまくつきあい、ストレスが過度のものにならないようにすることが重要です。

　職場でのストレスをやわらげ、過度のものにしないためには、職場の人間関係をよくすることが大切ですが、このための一つとして「挨拶」等があります。

「おはよう、おはようございます。」と笑顔で挨拶をすることが大切であると思います。

また、「挨拶」以外で考えますと、

　　会議では、相手の話を十分に聞くこと

　　困った時は、一人で悩まず相談すること

　　仕事を頼む時は、名前を呼ぶこと、名前を呼ぶことは相手を認めることになります。

　　また、仕事等を手伝ってもらった時は、感謝の気持ちを表し、ほめること

　このように、普段からのよい人間関係をきずく努力をすることが大切です。毎日のちょっとしたことの積み重ねが、大きな信頼関係につながっていくことになりますし、ストレスのない職場にもつながります。

さらに、職場の関係で言いますと、

　職場の人間関係、特に管理者と部下の信頼関係の基本は、上司への報告・連絡・相談、いわゆる「ほうれんそう」であると考えます。

　仕事の進み具合を定期的に報告し、困難な問題がある場合は、一人で悩まず、その都度、相談しアドバイスを受けることが重要です。

　これが、管理者と部下の信頼関係につながりますし、報告し相談することによって一人で悩むこともなくなり、仕事上のストレスの軽減にもなります。

　また、管理者が、定期的に部下の仕事の進み具合や抱えている問題点を確認することは、部下に対し適切なアドバイスを行うことを可能としますし、今後の対策を講じることも可能となります。

　このようなことが、信頼関係を強いものとし、職場の雰囲気も良い状態を維持できますし、ストレスの軽減にもつながります。

　心の健康の確保の一環として、このようなことにも取り組んでほしいと思います。

宮崎産業保健推進センター（平成23年度）

心の健康づくり計画の作成手順とその進め方(その２）

１　心の健康づくり計画の作成手順等
（１）メンタルヘルス対策取組の決定及び担当者の決定
出席者；担当役員、担当部署責任者、担当予定者

決定すべき事項

①　担当部署；○○部○○課

②　担当者；○○部○○課○○○○

③　取組目標等の概要（別紙１参照）

④　計画案の作成予定日；○月○日
（２）担当者による計画案の作成

担当者による計画案の作成（別紙２、別紙1参照）

宮崎産業保健推進センター等の活用
（３）計画の決定
出席者；担当役員、担当部署責任者、担当予定者

計画の作成

①計画案の検討と計画の決定

②今後の実施事項の決定

（４）計画の実施
管理監督者会議での管理監督者への周知（別紙３、別紙３の２）

職場会議（朝礼等）での職員への周知（別紙４、別紙６）

事務所等への文書の掲示（別紙５、宮崎産業保健推進センターＨＰよりダウンロード）

別紙１　メンタルヘルス対策の内容（目標となる事項）

１　心の不調に気づくためのサインの教育（従業員、管理者限定等）

２　心の不調に関する担当部署及び窓口の設置

３　ストレスと上手につきあう方法に関する研修

４　パワハラ、いじめの防止

５　ストレスチェック

６　その他

計画作成例における実施事項
１　心の健康づくり計画の作成

２　心の健康づくり体制の整備（担当部署、担当者、窓口）
３　教育研修と情報提供

セルフケアのための研修（気づき、セルフチェック、ストレス対処法）等

管理者による労働者教育のための研修

休憩室、食堂へのパンフレット等の掲示

４　職場環境等の把握と改善

パワハラ、いじめ（啓発等の実施）

コミュニケーション（研修の実施）

５　心の不調への気づきと対応（早期発見と適切な対応）
セルフチェック（研修等の実施）

心の不調のサイン（教育研修の実施と職場での実施）

別紙２　心の健康づくり計画（参考例）
１　目標
心の不調者に早期に気づき適切な対応をとること

２　担当部署等
担当部署は、○○部○○課とする。
連絡相談窓口は、○○部○○課長が担当する。
３　具体的な実施事項等
○○会議（管理監督者対象）において、毎回、心の不調のサインへの気づき等を含めた部下への配慮について指示するとともに、連絡相談窓口を周知する。
○○会議（朝礼等）において、心の不調のサインについての説明を行うとともに、発生した場合の連絡相談窓口を周知する。
職場の長（部長、課長、係長）は、日常的に、職場内に心の不調のサインを発している者はいないか観察する。

職場の長（部長、課長、係長）は、部下の心の不調のサインに気づいた場合には、必ず、連絡相談窓口に報告する。
心の不調のサインや連絡相談窓口に関する文書を事務室、休憩室、食堂などに掲示する。
連絡相談窓口への相談等については、内容のみならず相談等があったことを含め秘密の保持を厳守する。
別紙３　管理監督者対象会議での

　　　　経営トップ挨拶用例文又は、担当者説明用例文
　さて、近年、自殺者が３万人を超える状況が続き、また、パワハラやいじめによる労災事案も増加し、メンタルヘルス対策が重要な課題となっております。

　このような状況を踏まえ、当社では、メンタルヘルス対策に取組むこととしました。

　この取組の目標は、全ての職場において、心の不調者に早期に気づき適切な対応をとることとしております。

　重点的な対策は、
１　労働者自身及び上司や同僚が、心の不調のサインに早期に気づき、適切な対応が取れるように教育を実施すること
２　管理監督者は、日常的に、職場内に心の不調のサインを発している者はいないか注意して観察すること

３　心の不調の前兆であるサインを発している者が発生した場合の連絡体制等の整備を図ること
としております。

　なお、職場において、心の不調のサインに気づいた場合には、必ず、連絡相談窓口である○○課長に連絡するようにお願いします。

　連絡相談窓口に関しましては、内容のみならず相談等があったことを含め秘密を厳守することとしております。
別紙３の２　管理監督者対象会議（トップと担当で説明）
（１）トップ

　さて、近年、自殺者が３万人を超える状況が続き、また、パワハラやいじめによる労災事案も増加し、メンタルヘルス対策が重要な課題となっております。

　このような状況を踏まえ、当社では、メンタルヘルス対策に取組むこととしました。

　この取組の目標は、全ての職場において、心の不調者に早期に気づき適切な対応をとることとしておりますが、詳細については、後ほど、○○が説明いたします。

（２）担当者；別紙３参照

別紙４　職場内の会議での挨拶用例文

　さて、近年、自殺者が３万人を超える状況が続いておりますし、パワハラやいじめに関して、労災として認められる事案が増加しております。
　このような状況を踏まえ、当社では、メンタルヘルス対策に取組むこととしました。

　この取組の目標は、全ての職場において、心の不調者に早期に気づき適切な対応をとることとしております。

　重点的な対策は、
１　労働者自身及び上司や同僚が、心の不調のサインに早期に気づき、適切な対応が取れるように教育を実施すること
２　管理監督者は、日常的に、職場内に心の不調のサインを発している者はいないか注意して観察すること

３　心の不調の前兆であるサインを発している者が発生した場合の連絡体制等の整備を図ること
としております。

　心の不調のサインとしては、

眠れない　熟睡できない

疲れがその日のうちに解消しない

寝ても早く目が覚めてしまう

いつもいらいらしている

やる気がおきない　食欲が出ない

　また、職場にも関係することで言いますと、

欠勤・遅刻・早退が多くなる

仕事の能率が遅くなる。

急に怒りだしたり、いらいらしている

等があります。
　職場において、仲間のこのような心の不調のサインに気づいた場合には、必ず、私か、連絡相談窓口である○○課長に連絡するようにお願いします。

　心の不調についても早期の対応が非常に重要になります、確実に、連絡していただきますようお願いします。
　連絡相談窓口に関しましては、内容のみならず相談等があったことを含め秘密を厳守することとしております
別紙５（宮崎産業保健推進センターホームページよりダウンロード可能）
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別紙６　朝礼等における研修用例文
１、気づき編

　メンタルヘルス対策について説明したいと思います。

　うつ病などの心の不調の発生については、単純化すると、一般的には、

　まず、「嫌なことや悩み事等の発生とその状態の継続」や「事故や親族の死など大きなショックの発生」等が考えられます。

　次に、これらが原因となって、眠れなくなる等の睡眠上の問題が発生します。

　眠れないということになりますと、当然、強いストレスや精神的、肉体的な疲労が蓄積します。

　そして、心の不調やうつ病などの心の病気か発生するということになります。

　メンタルヘルス対策においては、心の不調のサインに気づき適切な対応をとることが大切です。

　まず、ストレスについてですが、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。

　ストレスの要因としては、

職場の関係では、人間関係のトラブル、重い責任の発生等があります。

　また、職場以外では、病気や事故など自分の出来事、家族の死など家族のできこと、多重債務など金銭問題等があります。

　ストレスが大きくなると、心理的な面、身体的な面、行動的な面で様々な変化が現れます。

　具体的には、

眠れない　熟睡できない

疲れがその日のうちに解消しない

寝ても早く目が覚めてしまう

いつもいらいらしている

やる気がおきない　食欲が出ない

　また、職場にも関係することで言いますと、

欠勤・遅刻・早退が多くなる

仕事の能率が遅くなる。

急に怒りだしたり、いらいらしている

等のいつもと違った変化が見られます。

　自分や仲間のこのようなサインに気づいた場合には、私、又は、会社の○○に相談してください。相談したことにつきましては秘密を厳守します。また、会社の○○の電話相談については匿名でも可能としております。
２、ストレッチング編
　メンタルヘルス対策について説明したいと思います。

　メンタルヘルス対策においては、心の不調の原因となるストレスに気づき、適切な対応をとることが大切です。

　心の不調の原因となるストレスは、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。

　ストレスの要因としては、

職場の関係では、人間関係のトラブル、重い責任の発生等があります。

　また、職場以外では、病気や事故など自分の出来事、家族の死など家族のできこと、多重債務など金銭問題等があります。

　ストレスが大きくなると、心理的な面、身体的な面、行動的な面で様々な変化が現れます。

　しかし、ストレスは、すべてが有害なわけではありません。適度なストレスは、人生のスパイスというように、心を引き締めて、仕事などの能率をあげたり、心地よい興奮や緊張を与えてくれます。

　過度のストレスが問題です。ストレスとうまくつきあい、ストレスが過度のものにならないようにすることが重要です。

　ストレスとうまく付き合う方法の一つとして、ストレッチングがあります。今日はこのストレッチングについて紹介します。

　ご存知のとおり、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。

　まず、ストレッチングのポイントは、

❶はずみをつけずにゆっくり伸ばす

❷呼吸は止めずに自然に行う

❸１０～３０秒間伸ばし続ける

❹痛みを感じるところまでは伸ばさない

❺伸ばしている部位に意識をむける

❻笑顔で行う

になります。

　具体的には、これのとおり、
首筋のマッサージ

肩の上げ下げ

首まわし

背中、上半身、腰のストレッチングがあります。

ストレッチングのやり方については、休憩室、食堂、事務所の○○に掲示しておりますので、疲れたなと思ったときや考えがまとまらないときなどに、ちょっとやってみてはどうでしょうか。

３、ストレスとの付き合い方編
　メンタルヘルス対策について説明したいと思います。

　メンタルヘルス対策においては、心の不調の原因となるストレスに気づき、適切な対応をとることが大切です。

　心の不調の原因となるストレスは、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。

　ストレスの要因としては、

　職場の関係では、人間関係のトラブル、重い責任の発生等があります。

　また、職場以外では、病気や事故など自分の出来事、家族の死など家族のできこと、多重債務など金銭問題等があります。

　ストレスが大きくなると、心理的な面、身体的な面、行動的な面で様々な変化が現れます。

　しかし、ストレスは、すべてが有害なわけではありません。適度なストレスは、人生のスパイスというように、心を引き締めて、仕事などの能率をあげたり、心地よい興奮や緊張を与えてくれます。

　過度のストレスが問題です。ストレスとうまくつきあい、ストレスが過度のものにならないようにすることが重要です。

　そのためには、次のようなことも効果があるようです。

●親しい人たちと交流する時間をもつ。

●笑うこと

●緊張が続いた場合には、深呼吸、体操などで、緊張を細切れにすること

●落ち着ける環境を持つこと

●仕事に関係のない趣味を持つこと

●自然を親しむ機会を多く持つこと

●適度の運動をすること

●ストレス解消はタバコやお酒に頼らないこと
などがあります。

これについては、休憩室、食堂、事務所の○○に掲示しておりますので、これを参考に、取組んでいただければと思います。
４、快適な睡眠のための７箇条　編
　メンタルヘルス対策について説明したいと思います。

　メンタルヘルス対策においては、心の不調の原因となるストレスに気づき、適切な対応をとることが大切です。

　心の不調の原因となるストレスは、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。

　ストレスの要因としては、職場の関係では、人間関係のトラブル、重い責任の発生等があります。

　また、職場以外では、病気や事故など自分の出来事、家族の死など家族のできこと、多重債務など金銭問題等があります。

　ストレスが大きくなると、心理的な面、身体的な面、行動的な面で様々な変化が現れます。

　しかし、ストレスは、すべてが有害なわけではありません。適度なストレスは、人生のスパイスというように、心を引き締めて、仕事などの能率をあげたり、心地よい興奮や緊張を与えてくれます。

　過度のストレスが問題です。ストレスとうまくつきあい、ストレスが過度のものにならないようにすることが重要です。

　ストレスとうまく付き合うためには、睡眠が非常に重要になります。

　この睡眠に関しては、快適な睡眠のための７箇条というものがありますので紹介します。

一つ目が、快適な睡眠でいきいき健康生活

二つ目が、睡眠は人それぞれ、日中元気はつらつが快適な睡眠のバロメーター

三つ目が、快適な睡眠は、自ら創り出す

四つ目が、眠る前に自分なりのリラックス法、眠ろうとする意気込みが頭をさえさせる

五つ目が、目が覚めたら日光を取り入れて、体内時計をスイッチオン

六つ目が、午後の眠気をやりすごす

七つ目が、睡眠障害は専門家に相談

ということになります。

　快適な睡眠のための７箇条につきましては、休憩室、食堂、事務所の○○に掲示しておりますので、参考にしてください.

宮崎産業保健推進センター（平成23年度）

心の健康づくり計画の作成手順とその進め方(その３）

１　心の健康づくり計画の作成手順等
（１）メンタルヘルス対策取組の決定及び担当者の決定
出席者；担当役員、担当部署責任者、担当予定者

決定すべき事項

①　担当部署；○○部○○課

②　担当者；○○部○○課○○○○

③　取組目標等の概要（別紙１参照）

④　計画案の作成予定日；○月○日
（２）担当者による計画案の作成

担当者による計画案の作成（別紙２、別紙1参照）

宮崎産業保健推進センター等の活用
（３）計画の決定
出席者；担当役員、担当部署責任者、担当予定者

計画の作成

①計画案の検討と計画の決定

②今後の実施事項の決定

（４）計画の実施
管理監督者会議での管理監督者への周知（別紙３、別紙３の２）

職場会議（朝礼等）での職員への周知（別紙４、別紙６）

事務所等への文書の掲示（別紙５）

別紙１　メンタルヘルス対策の内容（目標となる事項）

１　心の不調に気づくためのサインの教育（従業員、管理者限定等）

２　心の不調に関する担当部署及び窓口の設置

３　ストレスと上手につきあう方法に関する研修

４　パワハラ、いじめの防止

５　ストレスチェック

６　その他

計画作成例における実施事項
１　心の健康づくり計画の作成

２　心の健康づくり体制の整備（担当部署、担当者、窓口）
３　教育研修と情報提供

セルフケアのための研修（気づき、セルフチェック、ストレス対処法）等

管理者による労働者教育のための研修

休憩室、食堂へのパンフレット等の掲示

４　職場環境等の把握と改善

パワハラ、いじめ（啓発等の実施）

コミュニケーション（研修の実施）

５　心の不調への気づきと対応（早期発見と適切な対応）
セルフチェック（研修等の実施）

心の不調のサイン（教育研修の実施と職場での実施）

別紙２　心の健康づくり計画（参考例）
１　目標
全ての職場においてパワハラやいじめを発生させないこと
２　担当部署等
パワハラやいじめが発生した場合の担当部署は、○○部○○課とする。
パワハラやいじめが発生した場合の連絡相談窓口は、○○部○○課長が担当する。なお、匿名や家族からの相談等にも対応することとする。
３　具体的な実施事項等
○○会議（管理監督者対象）において、毎回、パワハラやいじめの防止に関する注意喚起を促すとともに、連絡相談窓口を周知する。
○○会議（朝礼等）において、パワハラやいじめの防止に関する注意喚起を促すとともに、発生した場合の連絡相談窓口を周知する。
職場の長（部長、課長、係長）は、日常的に、職場内にパワハラやいじめが発生していないか観察する。

職場の長（部長、課長、係長）は、パワハラやいじめを発見した場合やその兆候に気づいた場合には、必ず、連絡相談窓口に報告する。
やってはいけないパワハラ言動や連絡相談窓口に関する文書を事務室、休憩室、食堂などに掲示する。
連絡相談窓口への相談等については、内容のみならず相談等があったことを含め秘密の保持を厳守する。
別紙３　管理監督者対象会議での

　　　　経営トップ挨拶用例文又は、担当者説明用例文
　さて、近年、自殺者が３万人を超える状況が続き、また、パワハラやいじめによる労災事案も増加し、メンタルヘルス対策が重要な課題となっております。

　このような状況を踏まえ、当社では、メンタルヘルス対策に取組むこととしました。

　この取組の目標は、全ての職場においてパワハラやいじめを発生させないこととしております。

　パワハラやいじめの言動には、　

①　達成不可能な目標を掲げさせ、それを達成できないと「お前はバカだやめてしまえ」と、どなりつける

②　他の従業員の前で「お前はノロマだ」「お前のせいで業績が伸びない」とののしる

③　ちょっとした仕事のミスでも無能扱いする

④　人の性格等の人間性を叱咤（しった）する

⑤　あいさつしても無視する

⑥　「親の顔が見てみたい」などと、仕事に関係のないことまで言う。

⑦　仕事が終わって帰ろうとすると、「俺が残っているのに先に帰るのか」と言う。

　主なものは、以上ですが、

　このようなことがないが起こらない様に、職員への周知啓発をお願いするとともに、日常的に、このような状況が発生していないか否か観察していただきますようお願いします。

　なお、職場において、パワハラやいじめの発生や兆候に気づいた場合には、必ず、連絡相談窓口である○○課長に連絡するようにお願いします。

　また、それぞれの職場においては、○○会議（朝礼等）で、職員に対しパワハラやいじめの発生防止について周知啓発していただくとともに、パワハラやいじめの連絡相談窓口が○○課長であることを周知して頂きますようお願いします。

　連絡相談窓口に関しましては、内容のみならず相談等があったことを含め秘密を厳守することとしております。
別紙３の２　管理監督者対象会議（トップと担当で説明）
（１）トップ

　さて、近年、自殺者が３万人を超える状況が続き、また、パワハラやいじめによる労災事案も増加し、メンタルヘルス対策が重要な課題となっております。

　このような状況を踏まえ、当社では、メンタルヘルス対策に取組むこととしました。

　この取組の目標は、全ての職場においてパワハラやいじめを発生させないこととしておりますが、詳細については、後ほど、○○が説明いたします。

担当者；別紙３参照

別紙４　職場内の会議での挨拶用例文

　さて、近年、自殺者が３万人を超える状況が続いておりますし、パワハラやいじめに関して、労災として認められる事案が増加しております。
　このような状況を踏まえ、当社では、メンタルヘルス対策に取組むこととしました。

　この取組の目標は、全ての職場においてパワハラやいじめを発生させないこととしております。

　パワハラやいじめの言動には、　

①　達成不可能な目標を掲げさせ、それを達成できないと「お前はバカだやめてしまえ」と、どなりつける

②　他の従業員の前で「お前はノロマだ」「お前のせいで業績が伸びない」とののしる

③　ちょっとした仕事のミスでも無能扱いする

④　人の性格等の人間性を叱咤（しった）する

⑤　あいさつしても無視する

⑥　「親の顔が見てみたい」などと、仕事に関係のないことまで言う。

⑦　仕事が終わって帰ろうとすると、「俺が残っているのに先に帰るのか」と言う。

　主なものは、以上ですが、

　このようなことがないが起こらないようして下さい。

　私も、日常的に、このような状況が発生していないか否かを観察するようにしたいと考えておりますが、万が一、パワハラやいじめの発生や兆候に気づいた場合には、私か、連絡相談窓口である○○課長に連絡するようにお願いします。

　連絡相談窓口については、内容のみならず連絡等があったこと自体を含めて、その秘密は厳守します。また、会社の○○課長への電話相談いついては、匿名や家族からでもかまいません。当事者や仲間のためにも連絡又は相談し、早期の対応ができるように協力をお願いします。

別紙５やってはいけないパワハラ言動
達成不可能な目標を掲げさせ、それを達成できないと「お前はバカだやめてしまえ」と、どなりつける。

他の従業員の前で「お前はノロマだ」「お前のせいで業績が伸びない」とののしる。

ちょっとした仕事のミスでも無能扱いする。

部下の人間性(性格等)を叱咤する。

目立ったミスがないにもかかわらず、仕事を回さない。

部下に意見を述べさせない。

席が近くても、仕事のことは全てメールで、一切、話さない。

あいさつしても無視する。

出身校など、学歴をバカにする。

「親の顔が見てみたい」などと、仕事に関係のないことまで言う。

仕事が終わって帰ろうとすると、「俺が残っているのに先に帰るのか」と言う。

別紙６　朝礼等における研修用例文
１　いじめ、いやがらせ、パワハラ編

　近年、上司のパワハラ等職場での「いじめや嫌がらせ」がきっかけで労働者のメンタルヘルス不調が発生する事例が増加しております。

　このパワハラ等を防止するためには、管理監督者や社員に対する日常的な啓発教育が重要です。パワハラを初めとした「いじめ・嫌がらせ」については、定義は知らなくても、誰でも、何となくは分かっていると思います。日常的に、「パワハラなどのない風通しのよい職場作りに取り組んでください。」というだけでも職場が変わる可能性はあると思います。

　パワハラの定義は、

　　　　職権などのパワーを背景にして、

　　　　本来の業務の範疇を超えて、

　　　　継続的に

　　　　人格と尊厳を侵害する言動を行い、

　　　　就業者の働く関係を悪化させ、あるいは雇用不安を与えること

と定義されております。同僚間の「いじめや嫌がらせ」については、職権などのパワーを背景とした点がないのみで、他の点は同様です。

　パワハラ等としては、後で説明しますように様々な言動がありますが、これらのことが継続的に行われることに問題があることになります。

　また、同じような言動であっても、信頼関係によってなったりならなかったりする場合もあります。パワハラ等が発生する一番の原因は、上司と部下又、同僚間の信頼関係の欠如にあると思います。

　具体的に、やってはいけないパワハラ言動等ですが、次のようなものがあります。

①　達成不可能な目標を掲げさせ、それを達成できないと「お前はバカだやめてしまえ」と、どなりつける

②　他の従業員の前で「お前はノロマだ」「お前のせいで業績が伸びない」とののしる

③　ちょっとした仕事のミスでも無能扱いする

④　人の性格等の人間性を叱咤（しった）する

⑤　目立ったミスがないにもかかわらず、仕事を回さない

⑥　意見を述べさせない

⑦　席が近くても、仕事のことは全てメールで、一切、話さない

⑧　あいさつしても無視する

⑨　出身校など、学歴をバカにする。

⑩「親の顔が見てみたい」などと、仕事に関係のないことまで言う。

⑪　仕事が終わって帰ろうとすると、「俺が残っているのに先に帰るのか」と言う。

　主なものは、以上ですが、このようなことがない様によろしくお願いします。

２　職場の人間関係編

　メンタルヘルス対策について説明したいと思います。

　心の不調の原因となるストレスは、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。

　ストレスの要因としては、職場以外では、病気や事故など自分の出来事、家族の死など家族のできこと、多重債務など金銭問題等があります。

　また、　職場の関係では、人間関係のトラブル、重い責任の発生等があります。

　しかし、ストレスは、すべてが有害なわけではありません。適度なストレスは、人生のスパイスというように、心を引き締めて、仕事などの能率をあげたり、心地よい興奮や緊張を与えてくれます。

　過度のストレスが問題です。ストレスとうまくつきあい、ストレスが過度のものにならないようにすることが重要です。

　職場でのストレスをやわらげ、過度のものにしないためには、職場の人間関係をよくすることが大切ですが、このための一つとして「挨拶」等があります。

「おはよう、おはようございます。」と笑顔で挨拶をすることが大切であると思います。

また、「挨拶」以外で考えますと、

　　会議では、相手の話を十分に聞くこと

　　困った時は、一人で悩まず相談すること

　　仕事を頼む時は、名前を呼ぶこと、名前を呼ぶことは相手を認めることになります。

　　また、仕事等を手伝ってもらった時は、感謝の気持ちを表し、ほめること

　このように、普段からのよい人間関係をきずく努力をすることが大切です。毎日のちょっとしたことの積み重ねが、大きな信頼関係につながっていくことになりますし、ストレスのない職場にもつながります。

さらに、職場の関係で言いますと、

　職場の人間関係、特に管理者と部下の信頼関係の基本は、上司への報告・連絡・相談、いわゆる「ほうれんそう」であると考えます。

　仕事の進み具合を定期的に報告し、困難な問題がある場合は、一人で悩まず、その都度、相談しアドバイスを受けることが重要です。

　これが、管理者と部下の信頼関係につながりますし、報告し相談することによって一人で悩むこともなくなり、仕事上のストレスの軽減にもなります。

　また、管理者が、定期的に部下の仕事の進み具合や抱えている問題点を確認することは、部下に対し適切なアドバイスを行うことを可能としますし、今後の対策を講じることも可能となります。

　このようなことが、信頼関係を強いものとし、職場の雰囲気も良い状態を維持できますし、ストレスの軽減にもつながります。

　心の健康の確保の一環として、このようなことにも取り組んでほしいと思います。

宮崎産業保健推進センター（平成23年度）

４　心の健康づくり計画の作成例(その４）

心の健康づくり計画（参考例）
１　目標
心の不調者を発生させないために、職員の同意を得た上で、全ての職場においてストレスチェックを実施するとともに、要チェック者に対しては、面談を実施する。
２　担当部署等
ストレスチェックの担当部署は、○○部○○課とする。
ストレスチェックは年2回実施し、要チェック者の面談は○○が行う。
ストレスチェック票は、担当部署が各課長に配布し、各課長が課員に配布し回収する。
ストレスチェックの評価は○○部○○課で行い、原則として、本人のみに通知する。
３　具体的な実施事項等
ストレスチェックは、5月と11月に実施することとし、ストレスチェック票を各課長が15日までに配布、月末までに回収し、○○課に届ける。
ストレスチェックの結果については、翌月20日までに通知する。
要チェック者に対する面談は、翌々月に実施する。
心の不調のサインや連絡相談窓口に関する文書を事務室、休憩室、食堂などに掲示する。
ストレスチェックの結果については、その秘密の保持を厳守する。
宮崎産業保健推進センター（平成23年度）

５　心の健康づくり計画の作成例(その５）

心の健康づくり計画（参考例）
１　目標
職場内のコミュニケーションの成立を図ることによって、仕事における信頼関係を構築する。

２　担当部署等
担当部署は、○○部○○課とし、管理監督者研修の企画及び実施状況等の確認は○○が行う。

３　具体的な実施事項等
管理監督者のコミュニケーション能力の向上のために、管理監督者研修を○月に実施する。
管理監督者は、毎月上旬に、配下の職員と個別に面談し、仕事の進捗状況や問題点、今後の目標等について話し合うとともに、必要なアドバイスを行う。
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