	第5回　法人研修報告書　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　報告者：小嶋彩香　前島大樹

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　磯沼智香　松川達也　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　土岐大介　河村佐保里　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　山田万輝

	講義内容：「心身ともに健康でお仕事をしていくために～セルフケアの視点～」

講　師　：労災病院　心理士　　　種市　聡氏

	日　時：平成22年2月10日（水）　　17：30～18：30

	場　所：メンタルケア病棟　4Ｆ　千葉記念講堂

	1． 研修項目

1 ストレスとは
2 心理的ストレス反応
3 ストレスモデル

4 職員のメンタルヘルス不全は事業所も痛手

5 リフレーミング

6 不適応を起こしやすい捉えかたのパターン

7 感情と行動

2． アンケート集計　　
　　　業務扱い　　　　　 　　　58名

　　　欠席者　　　　　　 　　　42名

当日参加者　　　　  　　141名
当日参加率　　　　　　　59.4％　

参加率・業務者含め　　　83.7％
アンケート回収率　   　　100％　

　　

アンケート結果　（重複回答あり）
　分かりやすかった　　　　133名
楽しかった　　　　　　　 18名
難しかった　　　　　　　　0名
つまらなかった　　　　　  0名

無回答　　　　　　　　　  0名

３．アンケート内容
1 役立つと感じた事（主な内容）

· 精神的に負担を抱えている人とのかかわり方

· 心身ともに健康に働く為のセルフケア

· 快眠の仕方

· 物事の見方をかえるだけでストレスの受け方

· 自分の考えかたを変えることで気持ちの持ち方が変わること

・　マイナスの感情を持ってもいいこと

・　セルフケアについて

・　ストレスの捉え方がポイント

・　不適応をおこしやすい考え方のパターン
②質問事項
· 自覚症状がなくて、ストレスでボロボロになったらどうしたらいいのか？
· 医療従事者が抱きやすい特有のストレスがあるのか？また、それはどのように取り組めば解消していけるのか？管理者として知っておきたい。

・　捉え方を変えれば良いというのは、わかっているが出来ない。どうやって変えたらいいのか？
③今後のテーマ希望

· 自己セラピーについて

· メンタルヘルス

· アサーションについて
④感想（主な内容）

· 上司という立場から、部下にどのように接しなければならないかのか気をつけていきたい。

· 精神的に負担を抱えているスタッフが多いため助言に役立てたい。

· 普段から少しでも考えかたを変えてストレスを軽減したい。

· 自分以外にもストレスを感じている人がいることが分かり安心した。

· 自分の物事の捉え方や考えかたも少し変わり、ストレスを最小限に出来ると思った。

· 中間管理職としてスタッフのメンタルケアはしっかりして行こうと思った。

・　わかっているが、うまくいかない。

・　思っていたよりストレスがたまっていた。

・　自分のストレスに気付き上手く対処していきたい。

・　休職者の復帰後の対応を見直していかなければならないと思った。

· 当院でのメンタルサポートのシステム作りが必要だと思った。
· 私も以前、抑うつ状態になり長期休暇をとった事があった。ストレスの発散方法がうまく見つけれないので、何か自分にあった発散方法を見つけることができればよいと思う。

· 家族から自分の思考回路の不適を指摘されることがよくある。なかなか変えようと思ってもかえられないものですが、努力してみようと新たに思った。

· 自分の中にある様々な考えや感情を認めたうえでセルフケアが大事だということが勉強になった。

· 実際、体調を崩して休んだとき、意外と職場の上司は冷たい。その時の職場の環境はどうあるべきなのか知りたい。心身ともに健康であることは必要だと最近実感している。

· 専門職でありながら、ストレスケア、セルフケアについて、自分には必要ないものと考えることがある。本日の研修で、もう少し自分を大切にしたいと考えた。

· 今ストレスをすごく感じている。頼れない上司、厳しい言葉が多く、自分の気分で接してくる。わからない仕事があり頼っても、冷たくされたり…。今日の研修で自分の考え方も変える必要があると思った。

· 自分のマイナス感情もOKであると認めることで、いくらか楽になることが出来ると思う。

· チェックリストや書き込み方式の講義だと、受けていて楽しい。

· 相手の性格を知った上で話し、アドバイスする。性格を知る手段に時間を要してしまう。性格の判断が一方的になっていないか迷うし、正しいのか…判断に困っている。

· ストレスを軽減させるために、視点・考え方を変えてみることも1つの方法ということがわかったが、難しい。

· 自分はほとんど仕事に対してストレスを感じていないため、ストレスで病気になる人の気持ちがあまり理解出来ないと思ったが、今日の講義で理解できた。

· 実際、職場上の悩みを抱え、“プチうつ”になっていたところで、職場を離れる事も考えていたところだったが、今日の先生の講義を聞き、少し気持ちが楽になった。今日の講義を参考にし、もう少し悩みと向き合っていきたい。

· ストレスを感じていても、考え方・捉え方で何かが変わってくるんだと思った。自分の言動で相手にもストレスを与えることになりかねないとも思った。上手く、ストレスと付き合っていければと思う。

· ストレスの要因に殆ど該当するような感じた。イライラしたり、上手くできないことで自信がなくなって意欲が低下することもよくある。職場が精神科であるのに、職員のメンタルヘルスがあまり重要視されていない傾向があるので、もっと改善して欲しいと講義を聴いて改めて感じた。

· アサーションの話が聞けなくて残念だった。

· “自分を変える”…大事ですよね。そう思えるようにモチベーションも引き上げていけるような上司が増えるといいなぁと思った。

· 職場環境について、もう少し管理者（特にAOM以上）に考えてもらいたいと思った。休職するのは仕方ないにしても、リワークの体制が全く出来ていない。むしろ、そういう人は“辞めてもらって結構”という姿勢を感じる。

· 実は以前職場の先輩から「アサーションを学ぶべき」とアドバイスを受けた。当時の私はその助言を聞き入れられず今に至ったが、今は興味がある。

· 当院では、スタッフのメンタルヘルスが上手くできていない感じがあり、うつ状態となり退職していったスタッフが数名いる。相談できる上司がいなく、どうすればいいのかわからない状況がある。

· “リフレーミング”･･･これからこの方法でいってみたいと思う。どこまで自分が出来るのか楽しみ。

· 最近イライラとストレスだらけでしたが、講義を聴けてなんとなくすっきりした気がした。

· 色んな考えを持っているのが人間と聴き、少し救われた感じがした。

· 職場でのストレスは多く、休職、退職する人も多くいるが、対人関係によるもの、業務量によるものなど原因は多くある。休職した人が離職した割合も高く、休職するまでのストレスマネジメント、休職者への支援は今後、労働監督やハローワーク、医療機関とも連携を図り、改善しなくてはならないと感じた。

· いつも自分はどのような感情で過ごしていたかな…など思い出しながら関連付けて話しが進んだのでわかりやすかった。

· 病気で休養していたことがあるが、職場に復帰し、浮いているような感じがすることがある。1人になると落ち込んでいる自分がいるが、今日の研修では勉強になった。
４．改善点・問題点

· 時間が足りなかった為、アサーションにつてできなかった。

→講師と事前に時間配分の打ち合わせをしていくように心掛ける。

· 集計の際に記載ミスがあり、出席しているのに欠席になっている方がたくさんいた。

→読めない名前があった為、綺麗に書いてもらうように声を掛ける。

→間違わないように正確に処理する。

４．考察

今回の研修ではメンタルヘルスということで、企業などで講義している心理士の種市聡氏をお招きし講義をして頂いた。

アンケート内容から、職場でストレスを感じている方や、ストレスを溜め込んでしまい発散できない方が多くいたことがわかった。しかし今回の研修で、自らのストレスを発散する方法や、ストレスを感じても考え方や捉えかたを変えることでストレスに対処していくという新しいスキルを手に入れた方が多かったようである。“悩んでいるのは自分だけではない”“○○さんのことをキライ！と思ってもいいんだ”という声も多く、自分の感情の捉えかたのリフレーミングもできたようである。自分のサインに敏感になり、自分自身を大事にして欲しいという研修開催の目的は果たせたのではないかと考える。研修に満足した一方、休職者に対するサポートを充実させてほしいとの声も聞かれ、メンタルヘルスへの関心の高さが窺えた。

　

　　　




	　
	演題
	メンタルヘルスについて
	
	

	　
	講師
	労災病院　心理士
種市聡氏　
	
	

	　
	氏　　　名
	予定
	当日
	欠席理由

	　
	
	2月10日
	2月10日
	

	あ
	青山　沙耶香
	　
	○
	○

	　
	赤坂　綾子
	　
	　
	×欠席

	　
	赤坂　真吾
	○
	○
	○

	　
	赤坂　千秋
	○
	座談会出席
	○業務

	　
	赤坂　優紀
	　
	　
	×欠席

	　
	秋山　欣也
	　
	夜勤
	○業務

	　
	明戸　典子
	認知症事例検討会
	　
	○業務

	　
	阿部　大
	○
	○
	○

	　
	阿部　美樹
	　
	○
	○

	　
	荒木田　晃次
	○
	○
	○

	い
	市島　正江
	○
	○
	○

	　
	池田　真希子
	残業（1H）
	　
	○業務

	　
	石岡　啓子
	遅番C
	　
	○業務

	　
	石橋　清香
	遅Ｂ
	　
	○業務

	　
	磯沼　智香
	　
	　
	×欠席

	　
	五十嵐　理江
	　
	○
	○

	　
	飯野　静香
	　
	座談会出席
	○業務

	　
	岩藤　良子
	　
	○
	○

	う
	上野　雅人
	深夜入り
	　
	○業務

	　
	上野　厚子
	○
	○
	○

	　
	上野　葉子
	　
	○
	○

	え
	江刺家　幸枝
	　
	　
	×欠席

	　
	榎本　綾子
	○
	○
	○

	お
	及川　久美子
	　
	○
	○

	　
	及川　裕子
	深夜入り
	　
	○業務

	　
	大井　広美
	○
	　
	×欠席

	　
	大釜　定之
	　
	　
	×欠席

	　
	大谷地　寛子
	Ｃ勤×
	　
	○業務

	　
	大山　栄光
	○
	○
	○

	　
	小笠原　香織
	　
	○
	○

	　
	小笠原　麻衣
	　
	○
	○

	　
	小笠原　実希
	　
	利用者送迎
	○業務

	　
	小笠原　裕美子
	　
	○
	○

	　
	小笠原　嘉紀
	遅C
	　
	○業務

	　
	荻原　由佳
	　
	　
	×欠席

	　
	奥寺　祐樹
	○
	○
	○

	　
	奥利　春佳
	　
	○
	○

	　
	音喜多　恵
	×深夜入り
	　
	○業務

	か
	貝塚　寿子
	深夜入り
	　
	○業務

	　
	加藤　敦子
	○
	○
	○

	　
	加藤　大樹
	　
	　
	×欠席

	　
	金子　恭子
	○
	○
	○

	　
	金子　真子
	遅番×
	　
	○業務

	　
	上口　昌範
	深夜明け×
	　
	×欠席

	　
	上平　ユリ子
	　
	　
	×欠席

	　
	上原子　友美
	　
	　
	×欠席


	　
	苅田　京子
	遅番
	　
	○業務

	　
	川井　さと子
	　
	○
	○

	　
	川村　望
	○
	　
	×欠席

	　
	川守田　弘子
	深夜入り
	　
	○業務

	　
	河原　範之
	　
	○
	○

	き
	菊地　昭暁
	　
	　
	×欠席

	　
	木村　多恵子
	　
	○
	○

	　
	木村　巴
	　
	○
	○

	　
	木村　春子
	○
	○
	○

	　
	木村　裕美
	×遅Ｃ
	　
	○業務

	　
	清川　真澄
	○
	○
	○

	く
	久保　奈々美
	×　準夜
	　
	○業務

	　
	久保　雅子
	○
	○
	○

	　
	熊谷　恵美
	×　遅番Ｃ
	　
	○業務

	　
	栗山　千恵美
	　
	○
	○

	　
	黒沢　雅広
	　
	○
	○

	こ
	小泉　彰
	×準夜
	　
	○業務

	　
	小坂　和子
	　
	○
	○

	　
	小嶋　彩香
	○
	○
	○

	　
	小向　達也
	　
	　
	×欠席

	　
	小向　由紀
	　
	座談会出席
	○業務

	
	小泉　えい子
	○
	○
	○

	　
	小森　勝義
	　
	　
	×欠席

	さ
	佐々木　健之
	深夜入り
	座談会出席
	○業務

	　
	佐々木　智枝子
	○
	○
	○

	　
	佐々木　弘子
	　
	○
	○

	　
	佐々木　真貴子
	　
	　
	×欠席

	　
	佐々木　美香
	　
	○
	○

	　
	佐藤　あゆ子
	　
	利用者送迎
	○業務

	　
	佐藤　真一
	　
	座談会出席
	○業務

	　
	佐藤　輝美
	　
	○
	○

	　
	沢田　静子
	　
	　
	×欠席

	し
	柴山　優子
	　
	○
	○

	　
	清水　尚美
	　
	○
	○

	　
	清水　靖子
	　
	○
	○

	
	清水　千秋
	　
	　
	×欠席

	　
	嶋脇　澄美
	○
	○
	○

	　
	白川　千春
	○
	○
	○

	　
	紫波　ひとみ
	　
	○
	○

	す
	末政　絵美
	　
	○
	○

	　
	鈴木　厚子
	○
	○
	○

	　
	鈴木　幸雄
	　
	　
	×欠席

	　
	須々田　珠実
	　
	○
	○

	　
	須藤　由紀
	　
	○
	○

	　
	Suberbey　真理子
	準夜
	　
	○業務

	　
	諏訪　安信
	　
	○
	○

	せ
	関　綾乃
	○
	○
	○

	　
	関口　美香
	　
	○
	○

	そ
	相馬　亜紀子
	　
	○
	○

	　
	相馬　貴和
	○
	○
	○

	　
	外城　綾香
	　
	○
	○

	　
	外城　祐子
	〇
	○
	○

	た
	高橋　昭徳
	準夜
	　
	○業務

	　
	高橋　一世
	認知症事例検討会
	　
	○業務

	　
	高橋　則行
	〇
	　
	×欠席

	　
	高橋　正臣
	　
	○
	○

	　
	高成　恵里
	　
	○
	○

	　
	滝田　文子
	○
	○
	○

	　
	滝田　ヒロ子
	○
	○
	○

	　
	田口　毅彦
	○
	○
	○

	　
	竹内　一貴
	×
	　
	×欠席

	　
	竹内　健太
	○
	○
	○

	　
	竹内　幸子
	　
	○
	○

	　
	竹内　佳恵
	夜勤
	　
	○業務

	　
	橘　康仁
	深夜入り
	　
	○業務

	　
	田中　千華
	○
	○
	○

	　
	田中　奈緒美
	　
	○
	○

	　
	田中　裕子
	○
	○
	○

	　
	田端　公子
	準夜
	　
	○業務

	　
	田ノ上　愛子
	　
	座談会出席
	○業務

	　
	田村　直樹
	　
	　
	×欠席

	　
	田村　正男
	　
	　
	×欠席

	　
	田村　美月
	○
	○
	○

	　
	田村　裕樹
	夜勤入り
	　
	○業務

	　
	谷川　幸子
	　
	○
	○

	
	田村　広恵
	　
	○
	○

	　
	谷藤　律子
	○
	○
	○

	つ
	月舘　幸子
	○
	○
	○

	て
	出貝　梢
	○
	○
	○

	　
	寺澤　浩子
	○
	○
	○

	　
	天間　愛美
	　
	　
	×欠席

	と
	十日市　真弓
	　
	○
	○

	　
	戸賀沢　眞貴子
	遅Ｂ
	　
	○業務

	　
	土岐　江利子
	〇
	　
	×欠席

	　
	都甲　雅枝
	○
	○
	○

	　
	富澤　美智子
	×
	　
	×欠席

	　
	鳥谷部　久美子
	年休×
	　
	×欠席

	な
	中居　則子
	遅Ｂ
	　
	○業務

	　
	中川　真平
	○
	○
	○

	　
	中城　真琴
	○
	家族対応
	○業務

	　
	中野　円香
	　
	　
	×欠席

	　
	中野　留美子
	〇
	　
	×欠席

	　
	中野渡　まり子
	　
	○
	○

	　
	長濱　佳祐
	○
	○
	○

	　
	中村　文洋
	　
	○
	○

	　
	中村　真已子
	準夜
	　
	○業務

	　
	中村　美奈子
	　
	　
	×欠席

	　
	中村　佐智子
	　
	○
	○

	に
	西井　真紀
	遅Ｂ
	　
	○業務

	　
	西山　光子
	深夜入り
	　
	○業務

	　
	新田　裕佳
	○
	○
	○

	　
	庭田　太樹
	認知症事例検討会
	　
	○業務

	　
	庭田　円
	○
	○
	○

	ぬ
	沼沢　幸恵
	　
	○
	○

	　
	沼田　八重子
	　
	○
	○

	　
	沼畑　みさと
	○
	○
	○

	の
	野村　稔
	× 夜勤
	　
	○業務

	は
	橋本　彩花
	　
	○
	○

	　
	長谷川　雄一
	○
	○
	○

	　
	長谷部　拓生
	　
	○
	○

	　
	畑内　涼子
	○
	○
	○

	　
	畑中　美恵子
	　
	○
	○

	　
	花生　静香
	　
	○
	○

	　
	原子　真知子
	夜勤
	　
	○業務

	　
	半澤　麻由美
	　
	○
	○

	　
	番地　理恵
	○
	　
	×欠席

	　
	番場　浩文
	遅C
	　
	○業務

	ひ
	東　和弘
	○
	○
	○

	　
	東　志保
	〇
	○
	○

	　
	東　久子
	○
	　
	×欠席

	　
	東山　利枝
	　
	　
	×欠席

	　
	兵藤　拓明
	○
	○
	○

	　
	平間　茉莉
	○
	　
	×欠席

	ふ
	福田　恵子
	　
	○
	○

	　
	福士　直子
	　
	○
	○

	　
	福士　一
	認知症事例検討会
	　
	○業務

	　
	藤田　タイ子
	準夜
	　
	○業務

	　
	藤田　孝子
	○
	○
	○

	　
	藤原　香織
	○
	○
	○

	　
	藤原　英佳
	準夜
	　
	○業務

	　
	藤原　百合子
	　
	○
	○

	
	福士　亜希子
	　
	　
	×欠席

	　
	古里　瑞希
	遅Ｂ
	　
	○業務

	ま
	前島　大樹
	　
	○
	○

	　
	増田　園枝
	　
	○
	○

	　
	松尾　友美
	　
	○
	○

	　
	松川　大輔
	遅番
	　
	○業務

	　
	松川　達也
	○
	○
	○

	　
	松川　智恵子
	　
	○
	○

	　
	松本　美香
	　
	夜勤
	○業務

	　
	松橋　直子
	○
	○
	○

	　
	松橋　益信
	○
	○
	○

	　
	松林　千紘
	　
	○
	○

	　
	馬渕　豊子
	　
	○
	○

	　
	馬渡　真希子
	○
	○
	○

	　
	馬渡　道伸
	○
	　
	×欠席

	み
	宮澤　文子
	　
	　
	×欠席

	　
	水上　由佳子
	準夜
	　
	○業務

	　
	三浦　雪枝
	○
	○
	○

	
	三浦　育子
	○
	○
	○

	　
	三和　朋代
	遅Ｂ
	　
	○業務

	む
	村井　輝恵
	　
	遅番
	○業務

	　
	村越　順子
	○
	○
	○

	　
	村田　繭子
	○
	○
	○

	　
	村本　順子
	　
	　
	×欠席

	　
	村山　亜矢子
	○
	○
	○

	も
	本川　沙織
	○
	○
	○

	　
	森崎　麗香子
	　
	○
	○

	　
	盛田　沙織
	　
	座談会出席
	○業務

	や
	谷地　奈津子
	　
	○
	○

	　
	山地　孝志
	○
	○
	○

	　
	山田　沙弥香
	×遅Ｂ
	　
	○業務

	　
	山田　忍
	○
	○
	○

	　
	山田　司
	○
	○
	○

	
	山田　万輝
	○
	　
	×欠席

	　
	山之口　翔平
	　
	　
	×欠席

	ゆ
	油津　裕子
	深夜入り×
	　
	○業務

	よ
	横浜　亜希子
	　
	○
	○

	　
	横町　真希子
	○
	○
	○

	　
	吉田　幸平
	　
	○
	○

	　
	吉田　美佳
	○
	○
	○

	　
	吉田　恵美
	　
	○
	○

	　
	吉田　佑子
	×遅C
	　
	○業務

	　
	米内　由香
	夜勤×
	　
	○業務

	わ
	和田　美代子
	×
	　
	×欠席

	　
	　
	　
	　
	　

	　
	
	
	
	

	中途採用者
	
	
	

	　
	小谷地　伸子
	　
	○
	○

	　
	伊藤　瑞希
	　
	○
	○

	　
	庭田　弘志
	　
	○
	○

	　
	鳥谷部　由明
	○
	○
	○

	　
	福田　由香人
	○
	○
	○

	　
	小林　告子
	○
	○
	○

	　
	星　とも子
	〇
	○
	○

	　
	高村　美幸
	○
	○
	○

	　
	夏堀　賢治
	　
	　
	×欠席

	　
	新谷　麻奈美
	遅B
	　
	○業務

	　
	根城　紀子
	○
	○
	○

	　
	佐々木　孝
	○
	○
	○

	　
	高森　偉津子
	○
	○
	○

	　
	河村　佐保里
	○
	○
	○

	　
	土岐　大介
	○
	○
	○

	　
	山本　晴樹
	○
	○
	○

	　
	木村　明美
	○
	○
	○

	　
	高山　由理佳
	　
	○
	○

	　
	　
	　
	　
	　

	　
	
	
	
	

	産休・育休者・長期療養中
	
	
	

	
	稲森　純
	　
	　
	　

	
	廣瀬　唯
	　
	　
	　

	
	平　千春
	　
	　
	　

	
	工藤　弘美
	　
	　
	　

	
	佐藤　志穂
	　
	　
	　

	
	北向　るみ子
	　
	　
	　

	
	苫米地　諒
	　
	　
	　

	
	山口　亜矢子
	　
	　
	　

	
	山田　真紀
	　
	　
	　

	
	中田　尚子
	　
	　
	　

	　
	上野　ゆかり
	　
	　
	　

	　
	寺沢　彩
	　
	　
	　

	　
	根子　光子
	　
	　
	　

	　
	向　奈津美
	　
	　
	　

	
	　
	　
	　
	　

	
	　
	　
	　
	　

	
	
	
	
	

	ｱﾙﾊﾞｲﾄ・パート・再雇用者
	
	
	

	
	服部　智子
	〇
	○
	○

	
	田中　ヒテ子
	　
	　
	　

	
	橘　セツ子
	　
	　
	　

	
	工藤　静子
	〇
	　
	　

	
	瀬知　夏代
	　
	　
	　

	
	鈴木　匡
	　
	　
	　

	
	前田　幸佳
	　
	　
	　

	
	佐々木　正憲
	　
	　
	　

	
	佐藤　栄峰
	　
	　
	　

	
	沼山　里美
	　
	　
	　

	
	天間　静香
	　
	　
	　

	
	佐藤　亘
	　
	　
	　

	
	中野　美保子
	○
	○
	○

	
	　
	　
	　
	　

	
	
	
	
	

	こころすこやか財団
	
	
	

	
	清水　博巳
	　
	　
	　

	
	三浦　とし子
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