ストレスチェック実施後の対策はこれ！　　うつ予防３法　虎の巻　書式集
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「企業におけるメンタルヘルスの実態と対策」


           主なメンタル不調の簡単な見分け方　　フローチャート

　　　　　　　　　　　　　　　　   意識障碍   　　　　　　→　　　あり　　→　　中毒性、症状性精神障碍

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　↓なし
　　　　　　　　　　　　　　　　　知的機能の低下　　　　　→　　あり　　→　　　脳器質性精神障碍　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ↓なし

 　　　　　　　　　　　　　 
     　幻視      　　　　　→　　あり                      

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　↓なし
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　幻聴、妄想　　　　　　→　　あり　　　→　　　　統合失調症

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　↓なし
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　躁状態　　　　　　　　→　　あり　→　　　　　双極性障碍

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　↓なし
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　抑うつ気分　　　　　　　→　あり　　→　　　　　抑うつ性障碍

↓なし
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　不安　　　　　　　　　　→　あり　　→　　　　　不安障碍

　　　　　
	心身の不調をきたすきっかけとなる出来事（例）

	仕事に関すること
	失敗、失注、昇進、降格、転勤、転籍、出向、労働時間の変化、勤務時間帯の変化、海外赴任、単身赴任、ハラスメント、退職、失業、定年

	家族に関すること
	子供の進学、子供の就職、子供の独立、子供の結婚、家庭内不和、介護、親戚付き合い、親族とのトラブル、養子縁組


	健康に関すること
	からだの病気、がん、月経、妊娠、出産、流産、死産、閉経、事故

	結婚に関すること
	失恋、婚約、結婚、離婚、浮気、不貞

	金銭に関すること
	ギャンブル、借金、相続問題、税金問題、貧困

	状況の変化
	引越し、近隣住居の再開発、旅行、会社の統廃合、経済環境

	喪失体験
	家族の不幸、近親者との死別・離別、病気

	その他
	詐欺等犯罪の被害、近所付き合いでのトラブル


＜把握可能な変調＞
□笑顔が見られなくなる。
□視線を合わせる事がなく、伏し目がちになる。
□集中力が低下して仕事の能率が落ちる。
□仕事のミスが増える。
□イライラしがちで、ちょっとした事でも腹をたてるようになる。
□ちょっとした決断が出来なくなったり、判断に時間がかかるようになる。
□なんでも悪い方に考えたり、捉える。
□自分を責めたり、他人に責任転嫁しがちになる。
□仕事中に居眠りするようになる。
□身だしなみに使わなくなり、美容衛生面がルーズになる（ひげ剃りがされてなかったり、しわがよったシャツを着ていたり、体臭がきつく感じられたり）。
□遅刻や早退がみられるようになる。
□新聞や定期購読雑誌を読まなくなる。
□机の上や作業場が散らかっていることが多くなる。
□“眠い”、“疲れた”とよく言っている。
□“食欲がない”、“砂を噛むようだ”と言う。
□声をかけると“心配ない”、“大丈夫だ”　と、か弱い声で答えるので、かえって心配が募る。
□“休むと、かえって仕事がたまる”　“私がやらないと、誰もやってくれない”と、心配をよそに無理に出勤しようとする。
□無断欠勤する。
「抑うつ性障碍」で見られる主な症状＜抑うつ気分＞
●気分が落ち込む。
★毎日のように、ほとんど一日中憂うつな気分が続いている（最低2週間以上）。
●悲しい気持ちになる。
●自分に希望が持てなくなり、いなくなってしまいたい。
●自分は価値がない人間だと思う、自分が悪い・自分の責任だと罪の意識を感じる。
●仕事・家事・勉強などに集中できない、あるいは決断や判断が難しいと感じる。
●この世から消えてしまいたい・・・死ねばよかったと考えてしまう。
＜不安・焦燥感＞
●いつもなんとなく不安（理由のない不安感が持ち上がる）。
●居てもたってもいられない（理由がない焦りの気持ちが湧きあがる）。
＜意欲の低下＞
★これまでは楽しかったことが楽しめなくなり、興味が持てない（最低2週間以上）。
●友人や家族と話すのも面倒で、話していてもつまらない。
●洗顔や着替え、食事といった基本的なこともするのがおっくう。
●新聞・雑誌を読む気がしない、テレビを見る気がしない。
＜睡眠の乱れ＞
●夜、寝付けない、夜中に目が覚めてしまう。
●朝、目覚ましよりも早く目が覚める。
●寝た気がしない、寝すぎる。
＜食欲の低下または増加＞
●食欲がない。
●何を食べてもおいしくない。
●ダイエットをしているわけでもないのに、体重が1か月で数キロも減った、または逆に食欲が増して体重が増えた。
＜疲労・倦怠感＞
●からだがだるい。
●ひどく疲れる、疲れやすい。
●からだが重い。
●からだがいう事をきかない。
＜ホルモン系の異常＞
●月経不順。
●性欲低下。
●勃起障碍。
＜からだの症状＞
●頭痛、肩こり、腰痛、背中の痛みなど、ざまざまな部位が痛む。
●便秘または下痢しがち。
●心臓がドキドキしたり、息苦しくなったり、のどが渇く。
★をつけた症状には“最低2週間以上”という条件があります。米国精神学会が決めたうつ病の診断基準ではそれらが１か月以上続くと、「抑うつ性障碍」という、つまりはうつ病だと診断できます。
管理職が確認しえる「把握可能な変調」
□仕事の能率低下
□増えた仕事のミス
□イライラしがちで、ちょっとした事でも腹をたてている状況
□決断力低下
□悪い方に考えたり、捉える傾向
□自分を責めたり、他人に責任転嫁しがちになった実際
□仕事中の居眠り
□整容不足
□遅刻や早退しがちな現実
□新聞や社内回覧雑誌、書類の停滞
□机の上や作業場の散乱
□“眠い”、“疲れた”といった発言に代表される意欲の低下
□声をかけると“心配ない”、“大丈夫だ”　と、か弱い声で答えるので、かえって心配を募らせている現実
□“休むと、かえって仕事がたまる”、“私がやらないと、誰もやってくれない”と、心配をよそに、無理に出勤しようとする困った状況
□無断欠勤
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日々、その日の体調、気分、熟睡度、食欲といった項目について、一番良い時をプラス１０。一番悪い時はマイナス１０で記録し始めてもらいましょう。
働きやすい職場環境作り実施手順

＜イ：対策への合意形成＞
＜ロ：参加と周知＞
＜ハ：改善の討議と立案＞
　 ＜ニ：対策の実施と評価＞

○上司へのﾌｨｰﾄﾞﾊﾞｯｸ
 ○職場の情報の収集
 ○討議ツールと場の設定
　　 ○ﾌｫﾛｰｱｯﾌﾟの実施


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　管理職による部下把握項目　　　　　　　　　　　　　　
以下、貴職の部下における健康影響を精確に把握するための基礎資料として
活用させていただきます。仔細をご回答賜れますよう、お願い致します。
　　　
1.本人の業務状況　対象社員における残業状況と、発生した場合、その理由について（例；季節変動、人員変化）。
2.時間外勤務の見込みや残業が発生していた場合、対応していた対策や終了の目処。
3.職場内の業務に偏りが出ないよう、平準化へ取り組まれているとしたら、その内容について。
4.職場内の人間関係について。課題があれば、簡単な組織図と共に。
5.当人の就業状況＜勤怠への影響＞
6.当人の職務遂行能力や業務進達度、職務への取り組みや熱意について。
7.以下の行動があったら、括弧内に○をつけると共に、その内容の仔細について。
・（　　　）　　　身なりや雰囲気の変化
・（　　　）　　　会話量や会話内容の変化
・（　　　）　　　独り言、独り笑い
・（　　　）　　　場にそぐわない言動
・（　　　）　　　対人関係でのトラブル
・（　　　）　　　職場での孤立
　　　　　　　　　　　　　　　　『体調管理表』
	　　　　　　　　　　　　　　　20WX/Y月/Z日　（日）　　　　　　　QRDS-J:　3点
	

	日
中
の
活
動
	　9:30　妻を送っていく。
　10:00　部屋の掃除、Yシャツのアイロン掛け。
　11:30　GOLFレンジで、打放し。2時間ほど練習。その後カフェで昼食。
　15:00　食材購入にスーパーへ。料理素材運びで「スロートレーニング」も両立。
　17:00　調理。料理が頭のトレーニングになる事、実感。
　18:00　夕食
　19:00　犬の散歩
　20:30　風呂
　21:30　家族と団欒。支援してくれる家族の大切さを実感
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	睡眠
	起床
	6:00
	中途覚醒
	なし
	寝つきのよさ
	88/100点
	

	　
	就寝
	22:00
	目覚めの良さ
	75/100点
	日中の眠気
	皆無
	

	食事
	食欲
	十分あり　　運動後お腹がぺこぺこになりたくさん食べた
	

	　
	朝
	　鶏肉の煮込み＋ご飯（胚芽米）、納豆
	

	　
	昼
	　より脂肪の少ないB定食選択　脳によいというバナナがついていた
	

	　
	夕
	　ご飯、味噌汁、焼き魚
	

	運動
	　犬の散歩１時間　　それに買出し時のエクササイズ？
	

	体調
	87
	快適この上ない。リワークが順調なのも調子のよさの原因か。
	

	気分
	90
	上々。復帰後の不安もまるでなし。
	

	総合
	90
	出来なかった包丁捌きも我ながらみごとになり、料理できるようになった事で、自信がついた。これで定年後もぬれ落ち葉といわれなくてすむかも。
	

	
	
	
	

	コメント
家族/主治医
	決められた時刻に起きられたり、寝られたりできるようになり、安心しています。
	　

	
	
	　


年　　月　　日
職場復帰支援に関する情報提供依頼書＜例＞
　　　主治医の勤務先　病院や　クリニック
　　　　　　主治医名　　　　　　　　先生　御机下
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　〒　　医師の住所
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　契約した医師名　　　　　　　　　　　　印
　　　　TelかEM
　下記１の弊社従業員の職場復帰支援に際し、下記２の情報提供依頼事項について任意書式の文書により情報提供及びご意見をいただければと存じます。
　なお、いただいた情報は、本人の職場復帰を支援する目的のみに使用され、プライバシーには十分配慮しながら責任を持って小職が管理いたします。
今後とも健康管理活動へのご理解ご協力をよろしくお願い申し上げます。
記
１　従業員
氏　　名　　　　　　　　　　　　（ 男 ・ 女 ）
生年月日　　　　　　年　　　月　　　日
２　情報提供依頼事項
(1) 発症から初診までの経過
(2) 治療経過
(3) 現在の状態（業務に影響を与える症状および薬の副作用の可能性なども含めて）
(4) 就業上の配慮に関するご意見（症状の再燃・再発防止のために必要な注意事項など）
(5) 　　　　　　　　　　　
(6) 　　　　　　　　　　　
(7) 　　　　　　　　　　　
	（本人記入）
私は本情報提供依頼書に関する説明を受け、情報提供文書の作成ならびに産業医への提出について同意します
　　　　　　　　　　　　年　　月　　日　　　　氏名　　　　　　　　　　　　　　印


　　　　　　　　　　
	
	
	　　　　　　　　面談時の情報収集と評価項目一覧　　　　　（２０XY ．   ．  　）

	
	
	【　　】は、問題がある場合×　ない場合○を記入。　詳細は言葉で記入

	労働者の状態等の評価

	
	
	

	　１、治療状況及び病状の回復状況の確認

	
	
	

	
	（１）
	【　　】今後の通院治療の必要性、治療状況についての概要の確認

	
	
	

	
	
	

	
	（２）
	【　　】業務遂行に影響を及ぼす症状や薬の副作用の有無

	
	
	

	
	
	

	
	（３）
	【　　】休業中の生活状況　（飲酒、就寝、食事、その他）必要に応じて、別途情報を入手する

	
	
	

	
	
	　　　　リハビリ勤務練習出勤日も、勤務集計システムで出勤退勤を記録する。
　　　　リハビリ勤務練習出勤した日の通勤費を1ヶ月定期代を○月給与支給時に支払う。（自分で当面負担する）
　　　　リハビリ勤務練習日の勤務時間（1時間単位、1時間未満切り捨て）分給与は、短時間勤務と同様に
　　　　当月は欠勤控除せず、翌月分給与から当月の不就労時間分を控除する。

	
	
	

	
	
	        リハビリ勤務練習出勤を開始。　　（休職期間を延長しているが、社達は出さない）
　　　　上記に従い、出勤し、勤務集計システムで出退勤を記録し、
　　　　別に指定するノートで、体調、やれた仕事、仕事ができなかった時間などを記入し、
　　　　毎週末に管理監督者に提出。　カウンセラー開設日にはカウンセラーに見せる。

	　２、業務遂行能力についての評価

	
	
	

	
	（１）
	【　　】適切な睡眠覚醒リズムの有無　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

	
	
	

	
	（２）
	【　　】昼間の眠気の有無

	
	
	

	
	（３）
	【　　】注意力・集中力、その持続の程度　　
　　　　　会社からの説明を聞き、理解している状況の評価

	
	
	

	
	（４）
	【　　】安全な通勤の可否

	
	
	

	
	（５）
	【　　】業務遂行に必要な作業（読書やＰＣ作業、軽度の運動等）の実施状況と、
　　　　作業による疲労の回復具合　

	
	
	

	
	
	

	
	（６）
	【　　】その他ホームワーク等の遂行状況など　（ホームワークやリハビリ勤務をしている場合）

	
	
	

	
	
	

	　３、今後の就業に関する労働者の考え

	
	
	

	
	（１）
	【　　】復帰先の理解　（会社が示した職場　　　　　　　　　　　　　　主たる業務　　　　　　　　　　　　　　　　）

	
	
	　　　　　本人が復帰先や職務について示した反応、コメントや希望など

	
	
	

	
	（２）
	【　　】復職（就業）にあたって本人が会社に希望した配慮の内容や期間

	
	
	

	
	
	

	
	（３）
	【　　】その他管理監督者、人事労務管理スタッフ、事業場内産業保険スタッフに対する意見や希望
　　　　（職場の問題点の改善や勤務体制の変更、健康管理上の支援方法など）

	
	
	

	
	
	

	　４、【　　】家族に関わる問題や情報

	
	
	

	
	
	【　　】は、問題がある場合×　ない場合○を記入。　詳細は言葉で記入

	職場環境の評価

	
	
	

	　１、業務及び職場との適合性

	
	
	

	
	（１）
	【　　】業務と労働者の能力及び意欲･関心との適合性

	
	
	

	
	
	

	
	（２）
	【　　】職場の人間関係など

	
	
	

	
	
	

	　２、作業管理、作業環境管理に関する評価

	
	
	

	
	（１）
	【　　】業務量（作業時間、作業密度など）や質（要求度、困難度など）等の作業管理の状況

	
	
	

	
	
	

	
	（２）
	【　　】作業環境の維持・管理の状況

	
	
	

	
	
	

	
	（３）
	【　　】時期的な変動や不測の事態に対する対応の状況

	
	
	

	
	
	

	　３、職場側による支援準備状況

	
	
	

	　
	（１）
	【　　】復帰者を支える職場の雰囲気やメンタルヘルスに関する理解の程度

	
	
	

	
	
	

	
	（２）
	【　　】実施可能な業務上の配慮（業務内容や業務量の変更、就業制限等）

	
	
	

	
	
	

	
	（３）
	【　　】実施可能な人事労務管理上の配慮（配置転換・異動、勤務制度の変更等）

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	【　　】は、問題がある場合×　ない場合○を記入。　詳細は言葉で記入

	長期の休職から常勤の勤務への変化を和らげる措置の必要性

	
	
	

	
	【　　】リハビリ勤務の必要性　（休職期限が迫っている場合は、リハビリしていられない）

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	その他
	

	
	
	　その他、職場復帰支援にあたって必要と思われる事項について検討。
　治療に関する問題点や本人の行動特性、家族の支援状況など職場復帰の阻害要因となりうる問　題点についても整理し、その支援策について検討する。


	
	
	　　　　　　　　　　職場復帰支援プラン作成時の検討内容

	
	
	

	１、
	職場復帰日

	
	
	

	２、
	管理監督者による業務上の配慮

	
	
	

	
	ａ
	業務サポートの内容や方法

	
	ｂ
	業務内容や業務量の変更

	
	ｃ
	就業制限（残業・交代勤務・深夜業務等の制限または禁止、就業時間短縮など）

	
	ｄ
	治療上必要なその他の配慮（診療のための外出許可）など

	
	
	

	３、
	人事労務管理上の対応

	
	
	

	
	ａ
	配置転換や異動の必要性

	
	ｂ
	フレックスタイム制度や裁量労働制度等の勤務制度変更の必要性

	
	
	

	４、
	産業医等による医学的見地からみた意見

	
	
	

	
	ａ
	安全（健康）配慮義務に関する助言

	
	ｂ
	その他、職場復帰支援に関する医学的見地からみた意見

	
	
	

	５、
	フォローアップ

	
	
	

	
	ａ
	管理監督者によるフォローアップの方法

	
	ｂ
	人事スタッフ等によるフォローアップの方法（職場復帰後のフォローアップ面談の実施方法等）

	
	ｃ
	就業制限等の見直しを行うタイミング

	
	ｄ
	全ての就業上の配慮や医学的観察が不要となる時期についての見通し

	
	
	

	６、
	その他

	
	
	

	
	ａ
	職場復帰に際して労働者が自ら責任を持って行うべき事項

	
	ｂ
	リハビリ出勤制度の利用方法についての検討

	
	ｃ
	事業場外資源が提供する職場復帰支援プログラム等の利用についての検討

	
	
	


年　　　月　　　日
人事労務責任者　殿
職場復帰に関する意見書
　　　　　事業場
医師名　　　　　　　　　印　
	事業所
	
	所
属
	
	従業員番号
	氏　　名
	男
・
女
	年　齢

	
	
	
	
	
	
	
	歳

	目　　　　　的

	（新規・変更・解除）

	復職に関する意見
	復職の可否
	可　　　条件付可　　　不可

	
	意見


	就業上の措置の内容
(復職可または条件付可
 の場合)
	・時間外勤務（禁止・制限　　H）　・交代勤務（禁止・制限）
・休日勤務　（禁止・制限）　・就業時間短縮（遅刻・早退　　H）
・出勤　　　（禁止・制限）　　・作業転換
・配置転換・異動
・その他：
・今後の見通し：


	面接実施日
	年　　　月　　日

	上記の措置期間
	　　　　年　　　月　　日　　～　　　　年　　　月　　日


職場復帰支援に関する面談記録票
記録作成日　　　年　　　月　　　日　　記載者（　　　　　　　　　　）　　
	事
業
所
	
	所
属
	
	従業員番号
	氏　　　　　名
	男
・
女
	年齢

	
	
	
	
	
	
	
	　　　歳

	面談日時：　　　　年　　月　　日　　　時
出 席 者：管理監督者（　　　　　）　人事労務担当者（　　　　　　）　産業医（　　　　　　）
(統括責任者◎)産業保健スタッフ（　　　　　　　　）　他（　　　　　　　　）

	これまでの
経過のまとめ
	

	主治医による意見
	医療機関名：　　　　　　　主治医：　　　　　　　連絡先：
治療状況等：
業務配慮についての意見：


	現状の評価・
問題点
	・本人の状態
・職場環境
・その他


	職場復帰支援プラ
ン作成のための検
討事項
（復職時及びそれ
以降の予定も含め
て）
	・職場復帰予定日：　　　年　　月　　日
・管理監督者による業務上の配慮
・人事労務管理上の対応事項
・産業医意見
・フォローアップ
・その他


	職場復帰の可否
	可 ・ 不可（理由：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

	次回面談予定
	年　　　月　　　日　　　時　面談予定者：


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　職場復帰支援プラン　管理職確認表　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　
	所属
	
	氏名
	
	実施
期間
	　　年　　月　　日より
まで
	観察頻度
	

	注意事項等
	
	従事
業務
	

	記入方法
	1．観察内容の評価及び、その具体的状況を記入する
2．評価基準は次の要領による
　A　問題なく出来ている
　B　おおむね出来ている
　C　若干支障はあるが、職場として受け入れられる
　D　職場で受け入れるには改善すべき点がある
　E　この状態では職場としては受け入れ難い
３．時々、本人と話し合い、本人の感想や同僚の印象などを加えて観察者の感想を末尾に記入する事
４．この調書は休職取得以前の上長と相談し、直属上長が作成し、組織の長へ提出すること
	
	

	勤務意欲
	1， 就労に対して十分な意欲を示しているか
（主観的見地）　　　　　　　　　　　　　　（客観的見地）
	ＡＢＣＤＥ

	業務遂行性
	2，会社が定めた勤務時間の就労が出来ているか（遅刻・早退・欠勤等があった場合は、記入）
	ＡＢＣＤＥ

	
	3，通勤や作業等による疲労が翌日までに回復し就労継続できているか（居眠り、体調不良等があれば記入）
	ＡＢＣＤＥ

	
	4，職場で定められた規則・規律を守れているか（出来ていなければ具体的に記入）
	ＡＢＣＤＥ

	
	5，与えられた作業を理解し、予定通りにこなせているか（出来ていなければ具体的に記入）
	ＡＢＣＤＥ

	
	6，同僚や上司、部下と協力できているか（孤立、情報の共有欠落等があれば記入）
	ＡＢＣＤＥ

	
	7，仕事の注意力・持続力が保たれているか（時々ぼんやりする、無用な離席等があれば記入）
	ＡＢＣＤＥ

	
	8，休職以前と比べて、同程度に業務を遂行できているか
　　理解力　：
　　作業効率：
　　完成度　：
	ＡＢＣＤＥ
ＡＢＣＤＥ
ＡＢＣＤＥ

	その他
	9，理解し難いような言動、態度はないか（具体的に記入）
	ＡＢＣＤＥ

	
	10，対人関係でトラブルはないか（具体的に記入）
	ＡＢＣＤＥ

	本人の意見・感想等
（直属上長が本人からヒヤリングして記入）
	

	直属上長の総評
（上記個別評価を踏まえた総合評価）
	　　　　　　　年　　月　　日　（直属上長氏名）　　　　　　　　　　　㊞

	所属部長の意見
	　　　　　　　年　　月　　日　（所属部長氏名）　　　　　　　　　　　㊞


産業医面談調書に基づき、事業者が適応観察期間、および面接頻度を定め、直属上長等が定期的な面接を行い記録する。
直属上長（記入）→所属部長（記入）→産業医（コピー保管）→総務部（原本保管）
職場で良好事例を報告し合いながらすぐ実施可能な職場改善を行なう呼びかけ[参加と周知]





ストレス軽減を職場のグループ討議で改善することへの合意形成[調査結果報告、トップの後押し、管理者養成、労働者層への働きかけ]





職場環境等の改善のためのヒント集を使った複数グループの討議と結果発表[ストレス低減のための良い事例と改善点]





報告会と表彰





部署ごとに具体的な改善の取り組み








20

