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コロナ禍で生活の仕方・働き方が変化
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人事・総務：健康管理に目が届きにくくなった
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“コロナ禍における 人事総務担当者動向調査” 全国の20~60代人事総務担当者2,000名対象
株式会社OKAN企業概要

コロナ禍前後の組織課題の変化
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組織課題は”人間関係”から”多様な働き方” へ⇒社員の顔が見えず健康管理がしにくい
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心療内科医 産業医 調理師

・睡眠からパフォーマンスを上げる 眠る投資

・薬に頼らない心の治療：TMS治療

・働く女性のためのライフデザイン外来

・働く人の薬に頼らない心の医療

たなか かなた
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自己紹介
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働く人のメンタルヘルス不調
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環境に対する
個人の反応

心身不調

心身不調は
「環境」と「個人の対応力」

の結果

体

脳

心

疾病性 事例性

素因・生活習慣 仕事場・家庭

環境性



見えないメンタルヘルスは見える心身からアクセスする
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心

脳

体

ぐるぐる思考
不安

セロトニン低下

➡メラトニン低下
睡眠・リズムの不調自律神経の不調

・倦怠感・動悸・発汗
・吐き気・頭痛・めまい
・腹痛・下痢・便秘
・食欲低下・過食…

易刺激性・ストレス耐性低下

集中力低下・イライラ・不安
記憶力・思考力低下

カウンセリング

TMS治療・薬

漢方・鍼灸
生活改善カウンセリング

うつ状態
抗うつ薬

ベスリの三角



3 Key Point
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1

2

3

ストレスチェックの目的
組織分析：0次・1次予防＋高ストレス者：2次予防

睡眠リズムによるコロナ禍の健康を守るセルフケア

ストレスチェックの対策
人事・総務と医療スタッフの役割分担
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予防の考え方
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３次予防

２次予防

１次予防

０次予防 健康経営・企業文化

病気予防・因子解除

早期発見・早期治療

治療・再発予防
医療
機関

復職
支援

高スト
面談

過重
面談

睡眠
ストレス
解消

食事 運動
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ストレスチェックの流れ 産業医と他の医師の役割分担
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従業員

①受験

ストレスチェック

書面orWeb

高ストレス
ではない

高ストレス

産業医 主治医
専門医

②判定

③医師面接
申し出

（希望者）

④面接指導
⑥意見

⑤
必要に応じ
紹介

集団分析
（努力義務）



仕事のストレス

ストレス反応

周囲のサポート

仕事の量・質
身体的負担度
仕事のコントロール
技能の活用度
対人関係
職場環境

適正度・働きがい

活気
イライラ
疲労感
不安感
抑うつ
身体愁訴

仕事場・家庭
の居場所
相談相手
満足度

ストレスチェックの成り立ち：職業性ストレス簡易調査票57項目
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見えない職場環境・個人状態を見える化するストレスチェック
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ストレスチェックの実施

個人のストレス状況を知る
セルフケアを促す

①

結果を分析し
職場のストレス要因を確認

職場環境の改善を行う

②
ストレス要因が改善され

安心して
働くことができる

③

集団と個人のフィードバック＝評価＋対応
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ストレスチェック：組織分析＋個人の対応

Better Sleep Better Life

Confidential

13

ストレスチェックのポイント

ストレスチェックは
ある「一時点」でのストレス状態

■目的
「メンタルヘルス不調を予防する」

■その時「点」の状態をみる
（B/Sに似ている）
※P/Lのように線でみれない

■繁忙期や閑散期で違う状態になる

■複数人が集まると組織分析ができる
※少人数では分析できない

■Feedbackの結果の評価ができる
（Feedback＝評価＋アクション）
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ストレスチェック：組織分析＋個人の対応
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複数期間＋複数人数により
組織の傾向と個人の負担がわかる

組織分析
１次予防

個人対応
２次予防
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働く人のメンタルヘルス不調
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環境に対する
個人の反応

心身不調

心身不調は
「環境」と「個人の対応力」

の結果

体

脳

心

疾病性 事例性

素因・生活習慣 仕事場・家庭

環境性



仕事のストレス
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環境に対する
個人の反応

心身不調

心身不調は
「環境」と「個人の対応力」

の結果

体

脳

心

疾病性 事例性

素因・生活習慣 仕事場・家庭

環境性

ストレス反応

周囲のサポート疾病性の判断
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従業員

①受験
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事例性と疾病性
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事例性なし 事例性あり

疾
病
性
な
し

疾
病
性
あ
り

■健康：通常通りの就労
・健康経営
・人事・総務・産業保健スタッフ
0次予防＋1次予防

■うつ病治療中だが、働けている
・体調管理しながら就労
・必要に応じ適宜産業保健スタッフも
フォロー

■周りとの話に気を取られミスをする
・労務管理
（人事労務・管理職などによる指導）

■不眠で集中力低下しミスをする
・専門医・主治医受診
・労務管理（人事労務・管理職）
・産業保健スタッフによるフォロー

事例性：仕事や職場に影響 疾病性：病状や病名に関わること

→人事・総務として事例性をなくす
・配置転換 ・指導の変化 ・環境変化 ・教育

→医療職（産業医）相談
・疾病性と事例性を分ける・受診勧奨・治療



産業医と主治医の違い
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産業医

■診断や治療は行わない
■働くことができるか
判断をする

企業 従業員

業務
契約

主治医

■病人やけが人を対象に、
検査・診断・治療を行う

患者 病院

治療
契約

情報共有
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余談：産業医の判断と主治医の判断が異なることもある
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3 Key Point
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1

2

3

ストレスチェックのフィードバック
組織分析：0次・1次予防＋高ストレス者：2次予防

ストレスチェックは
見えない職場環境と個人の状態を見える化する

睡眠リズムによるコロナ禍の健康を守るセルフケア



自分の体内リズムを見てみよう
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起床：

起床＋4時間 ：

起床＋7時間：

起床＋10時間：



Take Home Message
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起床＋4時間 ：覚醒・眠気チェック

起床後4時間後は頭が冴える時間
この時間に眠気があると注意



Take Home Message
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起床：起きる時間を一定に

起床＋7時間：計画仮眠

起床＋10時間：運動：体温を上げる



起床時間：寝る時間より起きる時間を一定にする
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お休みの日：±1時間程度の差にしましょう



Take Home Message
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起床：起きる時間を一定に

起床＋7時間：計画仮眠

起床＋10時間：運動：体温を上げる



・

・椅子に座る
・寝る前にお茶かコーヒーをのむ
・目をつぶるだけでよい
・5～15分程度でアラームをかける

計画仮眠をしよう
Confidential

上手に「計画仮眠」を取り入れて午後の集中力をたかめよう
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Take Home Message
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起床：起きる時間を一定に

起床＋7時間：計画仮眠

起床＋10時間：運動：体温を上げる



http://report.ajinomoto-kenko.com/suimin/kaiketsu.html

夕方に深部体温をあげよう
Confidential

夕方に深部体温を上げる運動：筋トレ・背筋を伸ばす
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Thank you


