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自己紹介
渡辺 二朗（キャリアコンサルタント/産業カウンセラー）

大手製造業メンテナンス部門に配属後、ストレスによる

アトピーを発病。その後、メンタル面について学び、

心理カウンセラーとして独立。

精神的に悩む方々に対し、催眠メソッドを用いてクライアントを援助。

講演実績
・明石ＮＰＯセンター

・日本心理カウンセラー協会

・11ネット

・高松カルチャーセンター

・㈱幸耀

・起業119.LLP

・㈱穴吹住宅販売

・みんなの笑顔応援団LLP

・ブーケワールド（婚活セミナー）

・三木中学校（仕事語り部）

・ビットコミュニケーションズ

・琴平地区青年経営研究所

・香川総合リハビリテーションセンター

・善通寺商工会議所

・㈱合同経営 他



1-1 メンタルヘルスの基礎知識
・メンタルヘルスとは

Mental・・・精神、心

世界保健機関（WHO：World Health Organization）の健康の定義

「健康とは単に疾患がないにとどまらず身体的、精神的、社会的に

良好な状態を目指すもの」

精神保健の定義

「精神保健とは、生物的、医学的、教育的及び社会的な側面から

精神健康を促進して、よりよい人間関係を作ることである」

Health・・・健康

・健康の定義



1-2 社会的責任と安全配慮義務

・企業の社会的責任（CSR)

企業にとって、人（従業員）は大切な経営資源であり、企業価値向上に
大きく影響を及ぼす。
従業員の健康管理の問題は価値向上、CSRの問題の重要な構成要素。

労働安全衛生法は、、最低の労働条件基準を定める取締法規であり、

違反した場合は一定の範囲で刑事罰の対象となる。
企業が労働安全衛生法上の諸規定を順守していても、安全配慮義務
違反として民事上の損害賠償責任を問われる可能性がある。

・法令順守
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1-3 メンタルヘルスと企業責任

入社１年半で自殺

徹夜を含む慢性的な
残業、有給休暇を申し
出ても取れない環境

明朗快活、責任感が強く、
健康診断でも問題なし

過労自殺に対して安全配慮義務 (注意義務) 違反による

損害賠償責任を初めて認めた最高裁判決（H12.3.24）

損害賠償額 1億６８００万円

入社当時

半年経過後から

自殺1ヵ月前から前日

健康状態の悪さを上司は認識
していたが、過重な労働実態の
改善を行わなかった。
（本人からの相談もあった。）

仕事の区切りがついた直後

体調が悪いと会社を欠勤
同日自宅で自殺

入社2年目の24才
大手広告代理店の男性営業社員



1-4 メンタルヘルスケアのメリット

・職場の生産性低下防止

メンタルヘルス不調によって、適切な業務判断ができない、遅刻・欠勤が増え
るなど、その社員本来の業務能力が著しく低下するケースがある。結果として
職場全体の生産性低下につながる。

・リスクマネジメント

メンタルヘルス不調によって、集中力や注意力の低下によって事故が発生しや
すくなる。そうしたリスクを軽減させるためにもメンタルヘルスケアは重要。

・職場環境の改善

社員一人がメンタル不調に陥ると、職場のコミュニケーション低下やモチベー
ション低下などを招き、職場環境の悪化につながる可能性がある。メンタルヘ
ルスケアを実施することで、社員の満足度と生産性が高い職場環境への改善
が期待できる。



1-5 メンタルヘルス不全に関する基礎知識

・メンタルヘルス不全とは

心身症や精神疾患、行動障害といった、心の不健康状態を総称する用語
（行動障害：出勤困難、無断欠勤、人間関係や仕事上のトラブルなど）

精神病

統合失調症

中毒精神病

双極性感情障害
（躁うつ病）

うつ病 等

神経症

不安神経症

パニック障害

強迫神経症

恐怖症

抑うつ神経症 等

心身症

過敏性腸症候群

神経性胃炎

神経性嘔吐症

胃・十二指腸潰瘍等



資料１
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資料２

・年間自殺者数（全国）



資料３

・年間自殺者数（香川県）
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1-6 メンタルヘルスケアの具体的な進め方

セルフケア

ラインによるケア

事業場内産業保健スタッフ等
によるケア

事業場外資源によるケア

・・・ ４つのケア ・・・ 労働者による
• ストレスへの気づき
• ストレスへの対処
• 自発的な相談

管理監督者による
• 職場環境などの改善
• 個別の相談対応

産業医・衛生管理者等による
• 職場環境などの改善
• 個別の相談対応など
• ネットワークの形成
• ラインによるケアへの支援
• 教育研修の実施

事業場外の機関、専門家による
• サービスの活用
• ネットワークの形成

・心の健康づくり計画の策定
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1-7 メンタルヘルスケアの推進に
あたっての留意事項

・心の健康問題の発生過程過程には個
人差が大きい。

・心の健康問題を抱える従業員に対して
、心の健康以外の観点から評価が行わ
れる傾向がある。
・心の健康問題についての誤解がある。

心の健康問題の特性

・従業員の心の健康は、人事労務管理
に関係する要因（職場配慮、人事異動、
職場の組織など）によって大きな影響を
受ける。

人事労務管理との連携

・心の健康の問題は、家庭・個人生活な
ど職場外の問題の影響を受けている場
合も多い。

・性格上の要因なども、心の健康に影響
を与える。

家庭・個人生活などの
職場以外の問題

・従業員のプライバシーを保護する。
・従業員の意志を尊重する。

個人の
プライバシーへの配慮



1-8 ストレスに関する基礎知識1

・快ストレスと不快ストレスとは

ストレス状態 ストレッサー 受け取り方

抵抗力
（身体的条件）

人生観・価値観
（メンタルな要素）

素質・性格

＝ ×

快ストレス：目標、夢、スポーツ、よい人間関係など、自分を奮い立たせてくれ

たり、元気にしてくれたりするような刺激とその状態

不快ストレス：過労、悪い人間関係、不安など、自分の身体や心が苦しくなった

り、嫌な気分になったり、やる気をなくしたりするような刺激とその状態

出典：社団法人 日本産業カウンセラー協会 『産業カウンセリング入門』 P227



1-9 ストレスに関する基礎知識2

・ストレス反応（ストレスへの気づき）

ストレス

身体的

側面

行動的

側面

心理的

側面 不安、緊張、怒り、いらだち、
興奮、落胆、無気力、不満、
憂うつなど

遅刻、欠勤、ミス、事故、
頻発する口論、トラブル、
飲酒・喫煙量増加など

動機、冷や汗胃痛、下痢、
手の震え、頭痛、めまい、
食欲不振など

出典：大阪商工会議所編『メンタルヘルス・マネジメント検定試験公式テキスト[Ⅰ種マスターコース]中央経済社



2-1 悩みを知る
・思い込み（自己暗示）による悩み

高所恐怖症は 正常？ or 異常？

生きている限り悩みを失くすことはできない

高い所に登ると足がすくんだり、腰を抜かしてしまうため
ずっとそのことについて悩んでしまう

問題は悩み過ぎること！！

悩み



理想 現実

理想 現実

理想と現実のギャップが悩みとなる

距離が近づくと悩みを減らせる

2-2 悩みをコントロールする考え方1

・悩みとは何か？



現実の問題と感情の問題が一緒になっているから記憶に残る

現実の
問題

怒り

悲しみ
不安

恐怖

現実の
問題

怒り

恐怖

不安悲しみ

感情の問題

現実の問題と感情の問題を分けると・・・

2-3 悩みをコントロールする考え方2

・現実と感情の問題



過去 未来

不安や恐怖等…失敗や後悔等…

もう済んだことを思い出して・・・

現在

起きていないことを考えて・・・

この瞬間悩まないといけないのか？

2-4 悩みをコントロールする考え方3

・後悔や不安を知る



2-5 ストレス対処法

・ストレス対処の3つのR

Rest

（休養、睡眠）
Relaxation

（リラックス）
Recreation

（運動、旅行、趣味）

副交感神経
休息している時

眠っている時

リラックスして

いる時

・交感神経と副交感神経

交感神経
活動をしている時

緊張している時

ストレスを感じて

いる時

自律神経



2-6 ストレス解消法
・リラクゼーション法（ストレス解消法）

自律訓練法

第1公式（四肢の重感）：手足が重い

第2公式（四肢の温感）：手足が温かい

第3公式（心臓調整） ：心臓が静かに打っている

第4公式（呼吸調整） ：楽に呼吸している

第5公式（腹部温感） ：お腹が温かい

第6公式（額涼感） ：額が涼しい


