	第4回院内研修報告書　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　報告者：鈴木　厚子、相馬　貴和

	講義内容：「こころのセルフケア」～ストレスへの気づきと対処そして予防～

講師：安全衛生委員会　衛生管理者　　黒沢　雅広

	日　　時：平成22年10月12日（火）・10月13日（水）　　17：30～18：30

	場　　所：メモリアルホール

	１．内　　容

「こころのセルフケア」～ストレスへの気づきと対処そして予防～

1 労働者の心の健康に関する現状

2 ストレスに気づこう！

3 職業性簡易ストレス調査票

4 ストレス対処を上手に行うための知識（Ｑ＆Ａ方式）

5 まとめ

２．アンケート結果

· 参加対象者　158名

· 業務扱い者　　6名

· 当日参加者　 96名（こころすこやか財団、パート職員含む）

· アンケート提出者　96名（回収率100％）

· 参加率（当日参加者）　　　　60.8％

· 参加率（当日・業務者含め）　64.6％

①今回の研修内容について（複数回答あり）

· 分かりやすかった…　82名

· 楽しかった…　21名
· 難しかった…　1名

· つまらなかった…　0名

· その他…　0名
· 未記入…　0名

②研修を受けて役に立つと感じた内容

· ストレスの発散方法と予防方法

· ストレスへの対処方法

· 寝酒は睡眠の質を悪くすること

· ストレスに対し、同時に複数の対処方法を行うこと

· ストレスをストレスと自覚することが重要

· 早い段階で少しづつでも対処していくこと

· 睡眠中の激しいいびき、歯ぎしり、足のムズムズ感は不調のサインということ

· 良いストレスと悪いストレスを見極める

· 適度なストレスは快感となり、仕事の効率を上げるということ

· 精神障害による労災認定件数が増大していること
· ストレス対処法はたくさんあった方がいい事

· セルフコントロールについて

· ストレス原因の明確化→対処が効果的

· 様々なストレス発散、対処法

· イメージを持つことでストレスが軽減される

· ストレッサーのマネジメント

· 睡眠時間は８時間にこだわらない

· ストレスは全てが有害ではないこと

· ストレス対処法について身近な所から行ってもいいという事

③質問したいこと

· ストレス評価表を受けたので、結果を知りたい

· ストレスの悪影響について

· 問題焦点型、情動焦点型などのストレス対処にいくつかの型があったが、その詳しい内容について聞きたい

④今後のテーマの希望

· 精神科疾患について

· もう一度ストレスについて行って欲しい

· 病気に対するストレスの対処方法

⑤感想

· 自分のストレスに早く気づき、早いうちに解消する方法を見つけてあげたいと思う

· ストレスと上手く付き合い、業務にあたって行く必要があると感じた

· ストレッサー自体はどうも出来ないので、体を壊さない程度に頑張っていきたい

· 自分にあった発散方法をもっと増やしていきたい

· ストレスの原因をはっきりさせ、日々ストレスを溜めないように、きちんと発散させて過ごしていきたい

· 知らないうちにストレスを感じ、溜め込んでいることが多いので、少し肩の力を抜いて、一度見直す時間を作ろうと思う

· Q＆Aの資料がとても分かりやすかった

· 複数のストレス対処法や発散法を身につけ、集中して仕事をして行きたい

· 自分は上手にストレスを解消しているのだと感じた

· いつも笑っていられるように、楽しく仕事をして行きたい

· ストレスの対処方法についての資料を公開して欲しい

· 自己のストレス度チェックは興味深く、意識していない部分とそうでない部分の違いを感じた

· 毎日が苦痛なので、せめて運動はしようと思う

· 日頃から自身の健康を保つ為にも、自己管理が大切だと思う

· アンケートを行って、結構自分は疲れているのかもしれないと思った

· ストレスを上手く発散して、今後の業務を楽しく、そして集中して行っていきたい

· 今まさに悩んでいる事への答があったので有効に使いたい

· 自分なりに対処方法を見つけ、溜め込まないようにしながら、心穏やかに過ごしたいと思った

· 疲れているけど、睡眠は取れているので、適度に解消できていると思う

· 自分にあったストレス対処法を見つける事に、少し時間がかかりそうだが、見つければ心強いと感じた

· 分かっていながらも対処しきれないことがあり、考えを変える事が出来ない時、どうしたらいいか考える

· 普段からストレスを発散し、仕事や家庭での暮らしを、今よりも楽しく出来ればいいなと考えさせられた

· 自分のストレスを確認することができ、少し気分が楽になった

· 自分の為になることばかりで、すぐに実践してみようと思えることばかりだった

· 今日の事を自分のプラスにして行きたい

· ストレスに対して詳しく分からなかった為、勉強になった

· ストレスを溜めないように、発散しようとしているが、すぐに仕事が溜まってしまうので、短時間で解消する何かを見つけようと思った

· ストレスが少ない状態で仕事が出来るようになりたい

· ストレス簡易調査のＵＲＬが知りたい

· 自分なりのストレッチ等の対処を習慣付けて行きたい

· 考え方も少し余裕をもって考えていく事が必要と感じた

· Q＆Aが多くて分かりにくかった

· ストレスを避けるためには、仕事と別に趣味を持つことだと思う

· ストレス解消は、趣味を多くもち、抱え込まず相談する等、イメージトレーニングして、リラックス方法を学べてよかった

· ストレス対処する為には、自分自身を分析すること、一人よがりにならず、上手く周囲の力を借りることも必要だと感じた

３．改善点

· 研修初日、前列の席に空席が目立っていたが、2日目はスクリーンに前列から詰めて座るように表示をし、前から座ってもらった

· 協力してくれる委員が少なかった為、事前に協力を依頼する

４．考察

今回の研修では、「こころのセルフケア」ということで、安全衛生委員会の黒沢先生に講義をして頂いた。

労働者の心の健康に関する現状では、自殺した労働者が年々増加していることや、精神病による労災の件数が急上昇している結果から、自分自身のこころの健康には十分注意が必要であると感じた。加えて、『職業性ストレス簡易調査表』を行うことで自分自身のこころの健康状態を改めて見直す機会となった。結果が早く聞きたいという意見が多かったが、それだけストレスに対して関心が多い事のあらわれだと考える。自分のストレスに気づき、上手につき合いながら日々の業務にあたって行きたいと言う前向きな意見が多く、下半期への意欲に繋がっていけばと思われる。

また、『ストレス対処を上手に行うための知識』では、Ｑ＆Ａで、分かりやすかったという意見が多く聞かれた。ストレス対処法が間違っていた部分がある人にとっては、新たな発見となり、今後のストレス対処に上手く活用して頂ければと思う。

今後も、ストレス対処法や病気に対するストレスの対処法講義を望む声が聞かれており、定期的な講義の実施を検討していく。



	演題
	「こころのセルフケア」　　～ストレスへの気づきと対処そして予防～

	
	

	
	

	講師
	安全衛生委員会　副委員長　　　黒沢　雅広

	
	

	
	

	　
	　
	予定
	当日
	結果

	　
	氏名
	10/12（火）
	10/13（水）
	10/12（火）
	10/13（水）
	

	あ
	赤坂　真吾
	　
	　
	○
	　
	○

	　
	秋山　欣也
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	阿部　大
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	荒木田　晃次
	　
	　
	　
	　
	×

	い
	飯野　静香
	×遅C
	×遅C
	×遅C
	×遅C
	○業務

	　
	五十嵐　理江
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	池田　真希子
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	石岡　啓子
	○
	　
	　
	○
	○

	　
	稲森　純
	有給
	×遅番
	　
	　
	×

	　
	岩藤　良子
	　
	○
	　
	○
	○

	う
	上野　雅人
	○
	　
	　
	　
	×

	　
	上野　ゆかり
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	上野　厚子
	　
	　
	　
	　
	●

	　
	上野　葉子
	　
	　
	○
	　
	○

	え
	江刺家　幸枝
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	榎本　綾子
	○
	　
	○
	　
	○

	お
	及川　久美子
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	大井　広美
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	大釜　定之
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	大嶋　香菜子
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	大谷地　寛子
	○
	　
	○
	　
	○

	　
	小笠原　香織
	○
	　
	○
	　
	○

	　
	小笠原　麻衣
	○
	　
	○
	　
	○

	　
	小笠原　実希
	　
	         ○
	　
	○
	○

	　
	小笠原　嘉紀
	　
	　
	○
	　
	○

	　
	奥利　春佳
	　
	　
	○
	　
	○

	　
	小島　怜
	○
	　
	　
	○
	○

	か
	貝塚　寿子
	○
	　
	　
	　
	×

	　
	加藤　敦子
	×
	×
	　
	　
	×

	　
	上口　昌範
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	上平　ユリ子
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	苅田　葉子
	　
	　
	○
	　
	○

	　
	川井　さと子
	○
	　
	○
	　
	○

	　
	川守田　弘子
	　
	　
	　
	○
	○

	き
	木村　巴
	○
	　
	　
	○
	○

	　
	木村　春子
	　
	○
	　
	○
	○

	　
	木村　裕美
	×遅C
	×遅C
	×遅C
	×遅C
	○業務

	く
	久保　奈々美
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	久保　雅子
	○
	　
	○
	　
	○

	　
	栗山　千恵美
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	黒沢　雅広
	講師
	講師
	講師
	講師
	○

	け
	慶長　孝太
	○
	　
	○
	　
	○

	こ
	小泉　彰
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	小泉　えい子
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	小坂　和子
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	小嶋　彩香
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	小林　告子
	　
	○
	　
	○
	○

	　
	小向　達也
	　
	　
	○
	　
	○

	　
	小向　由紀
	　
	　
	○
	　
	○

	さ
	櫻田　靖子
	　
	○
	　
	○
	○

	　
	佐々木　孝
	×遅B
	×遅B
	×遅B
	×遅B
	○業務

	　
	佐々木　健之
	業務
	業務
	業務
	業務
	○業務

	　
	佐々木　弘子
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	佐々木　真貴子
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	佐々木　正憲
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	佐々木　美香
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	佐藤　志穂
	○
	　
	　
	　
	×

	　
	佐藤　真一
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	佐藤　輝美
	　
	　
	　
	　
	×

	し
	柴山　優子
	　
	　
	○
	　
	○

	　
	白川　千春
	　
	　
	　
	　
	●

	　
	紫波　ひとみ
	　
	　
	○
	　
	○

	　
	下平　絵美
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	新山　真己子
	　
	　
	　
	　
	●

	　
	新谷　麻奈美
	　
	　
	　
	　
	×

	す
	Suberbey　真理子
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	鈴木　厚子
	○
	　
	○
	　
	○

	　
	鈴木　幸雄
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	須々田　珠実
	○
	　
	　
	○
	○

	せ
	関　彩乃
	　
	　
	○
	　
	○

	　
	関口　美香
	　
	　
	○
	　
	○

	そ
	相馬　貴和
	　
	　
	○
	　
	○

	　
	外城　綾香
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	外城　祐子
	　
	　
	　
	○
	○

	た
	鷹場　陽子
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	高橋　昭徳
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	高橋　一世
	　
	　
	○
	　
	○

	　
	高橋　則行
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	高橋　正臣
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	高森　偉津子
	　　　×遅Ｂ
	　　　×遅Ｂ
	　　　×遅Ｂ
	　　　×遅Ｂ
	○業務

	　
	滝田　ヒロ子
	　
	○
	　
	○
	○

	　
	滝田　文子
	○
	　
	　
	○
	○

	　
	竹内　幸子
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	田口　毅彦
	　
	○
	　
	○
	○

	　
	竹内　一貴
	　
	　
	○
	　
	○

	　
	橘　康仁
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	田中　千華
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	谷川　幸子
	　
	○
	　
	　
	×

	　
	田ノ上　愛子
	　
	　
	○
	　
	○

	　
	田端　公子
	　
	○
	　
	　
	×

	　
	田村　直樹
	　
	○
	　
	○
	○

	　
	田村　広恵
	　
	　
	　
	　
	●

	つ
	附田　大輝
	　
	         ○
	　
	○
	○

	て
	寺澤　浩子
	　
	○
	　
	○
	○

	　
	天間　愛美
	○
	　
	○
	　
	○

	と
	十日市　真弓
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	土岐　江利子
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	富澤　美智子
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	鳥谷部　久美子
	　
	　
	　
	　
	●

	　
	鳥谷部　由明
	　
	○
	　
	○
	○

	な
	中居　則子
	○
	　
	○
	　
	○

	　
	中野　円香
	　
	○
	　
	　
	×

	　
	中野　留美子
	○
	　
	　
	　
	×

	　
	長濱　佳祐
	○
	　
	　
	○
	○

	　
	中村　佐智子
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	中村　文洋
	　
	　
	　
	○
	○

	に
	西山　光子
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	庭田　太樹
	　
	　
	　
	　
	×

	ね
	根城　紀子
	　
	○
	　
	○
	○

	　
	根子　光子
	　
	　
	　
	　
	×

	の
	野々上　千秋
	　
	　
	○
	　
	○

	は
	橋本　彩花
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	長谷川　雄一
	○
	　
	○
	　
	○

	　
	長谷部　拓生
	　
	○
	　
	○
	○

	　
	畑内　涼子
	　
	　
	　
	　
	●

	　
	畑中　美恵子
	　
	○
	　
	　
	×

	　
	半澤　麻由美
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	番場　浩文
	○
	　
	○
	　
	○

	ひ
	東　和弘
	○
	　
	○
	　
	○

	　
	東　志保
	○
	　
	○
	　
	○

	　
	兵藤　拓明
	○
	　
	　
	○
	○

	　
	平間　茉莉
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	廣瀬　唯
	　
	　
	○
	　
	○

	ふ
	福士　一
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	福田　恵子
	○
	　
	○
	　
	○

	　
	福田　由香人
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	藤原　香織
	○
	　
	○
	　
	○

	　
	藤原　英佳
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	藤原　百合子
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	船渡　あかね
	　
	　
	　
	○
	○

	ほ
	星　とも子
	　
	○
	　
	○
	○

	ま
	前田　幸佳
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	松尾　友美
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	松川　智恵子
	○
	　
	○
	　
	○

	　
	松橋　直子
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	松橋　益信
	　
	○
	　
	○
	○

	　
	馬渕　豊子
	○
	　
	○
	○
	○

	み
	三浦　綾
	　
	○
	　
	○
	○

	　
	三浦　育子
	　
	○
	　
	　
	×

	　
	三浦　雪枝
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	水上　由佳子
	　
	　
	○
	　
	○

	　
	宮澤　文子
	○
	　
	　
	　
	×

	　
	三和　朋代
	〇
	　
	○
	　
	○

	む
	向　奈津美
	　
	○
	　
	　
	×

	も
	本川　沙織
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	盛田　沙織
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	守野　順子
	○
	　
	○
	　
	○

	や
	山田　沙弥香
	○
	　
	　
	○
	○

	　
	山田　忍
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	山田　司
	　
	　
	○
	　
	○

	　
	山田　真紀
	○
	　
	○
	　
	○

	　
	山地　孝志
	○
	　
	　
	　
	×

	ゆ
	油津　裕子
	○
	　
	○
	　
	○

	よ
	横浜　亜希子
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	横町　真希子
	　
	　
	　
	　
	×

	　
	吉田　智香
	　
	　
	　
	　
	×

	り
	李　蘭
	×遅Ｂ
	×遅Ｂ
	×遅Ｂ
	×遅Ｂ
	○業務

	　
	
	
	

	中途入職者

	　
	久保　優子
	　
	　
	○
	　
	○

	　
	山田　益実
	○
	　
	　
	○
	○

	　
	小原　由美子
	○
	　
	○
	　
	○

	　
	伊藤　有慶
	　
	○
	　
	○
	○

	　
	乙供　菜穂子
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	名取　美雪
	　
	　
	　
	○
	○

	　
	東条　由美子
	　
	　
	○
	　
	○

	
	
	
	
	44
	51
	

	再雇用・パート
	
	
	
	
	

	　
	工藤　静子
	　
	　
	○
	　
	○














