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に
し
た
も
の
で
す
が
、
こ
の
制
度
の
元
と
な
る
法
律
は
「
労
働
安
全
衛
生
法
」
で
す
。
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
を

企
業
単
位
で
行
っ
て
い
る
国
は
世
界
中
に
い
く
つ
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
国
が
法
律
で
個
人
の
ス
ト
レ
ス

チ
ェ
ッ
ク
を
事
業
者
に
義
務
づ
け
る
と
い
う
例
は
過
去
に
な
く
、
日
本
が
「
世
界
初
の
試
み
」
と
し
て
導
入
し

た
も
の
で
す
。

国
は
労
働
安
全
衛
生
法
に
基
づ
き
労
働
災
害
防
止
計
画
を
五
年
ご
と
に
発
表
し
て
い
ま
す
。
そ
の
最
新
版
に

あ
た
る
二
〇
一
三
年
度
を
初
年
度
と
す
る
第
12
次
労
働
災
害
防
止
計
画
で
は
、「
誰
も
が
安
心
し
て
健
康
に
働

く
こ
と
が
で
き
る
社
会
を
実
現
す
る
た
め
に
」
を
テ
ー
マ
に
掲
げ
、「
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
」
と
し
て
ス
ト

レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
の
推
進
が
盛
り
込
ま
れ
ま
し
た
。
そ
こ
で
は
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
に
取
り
組
む
事
業

場
の
割
合
を
二
〇
一
七
年
度
ま
で
に
「
80
％
以
上
」
と
す
る
こ
と
を
目
標
に
掲
げ
て
い
ま
す
（
図
表
1
、
2
）。

労
働
安
全
衛
生
法
は
、
労
働
者
の
安
全
と
健
康
の
た
め
に
、
事
業
者
が
最
低
限
守
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
事

項
、
お
よ
び
、
実
行
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と
考
え
ら
れ
る
事
項
を
規
定
し
た
も
の
で
す
。

こ
の
法
律
に
よ
り
、
事
業
者
は
衛
生
管
理
者
、
産
業
医
等
の
選
任
、
衛
生
委
員
会
の
設
置
等
「
安
全
衛
生
管

理
体
制
の
整
備
」、
ま
た
作
業
環
境
管
理
、
作
業
管
理
、
健
康
管
理
の
、
い
わ
ゆ
る
「
労
働
衛
生
の
三
管
理
」

と
「
労
働
衛
生
教
育
」
の
実
施
が
義
務
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
（
図
表
3
）。

法
律
の
条
文
を
読
む
と
、
こ
の
法
律
が
「
労
働
者
」
や
「
事
業
者
」
に
目
を
向
け
た
も
の
で
あ
る
こ
と
が
わ

か
る
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
私
は
、「
労
働
者
」
の
後
ろ
に
い
る
「
家
族
」、「
事
業
者
」
の
後
ろ
に
い
る
「
国
」

自
分
も
、
家
族
も
、
会
社
も
、
日
本
も
元
気
に
し
よ
う
！

私
の
肩
書
は
「
横
浜
労
災
病
院
勤
労
者
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
セ
ン
タ
ー
長
」
で
す
。
旧
労
働
省
、
現
在
の
厚
生

労
働
省
の
管
轄
す
る
政
策
病
院
の
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
担
当
す
る
セ
ク
シ
ョ
ン
の
リ
ー
ダ
ー
で
す
。
メ
ン
タ

ル
面
で
悩
み
を
持
っ
て
病
院
を
訪
れ
る
患
者
の
診
断
と
治
療
に
当
た
る
の
が
主
た
る
仕
事
で
す
が
、
そ
の
ほ
か

に
も
、
こ
の
肩
書
な
ら
で
は
の
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
相
談
業
務
と
講
演
活
動
で
す
。

診
療
の
合
間
を
縫
っ
て
全
国
を
回
り
、
働
く
人
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
つ
い
て
講
演
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ま

え
が
き
に
も
書
き
ま
し
た
が
、
そ
の
数
は
年
間
二
百
回
を
超
え
ま
す
。
す
で
に
全
国
四
十
七
都
道
府
県
を
三
巡

し
、
現
在
四
巡
目
に
入
っ
て
い
ま
す
。

私
の
講
演
の
タ
イ
ト
ル
は
、「
自
分
も
、
家
族
も
、
会
社
も
、
日
本
も
元
気
に
す
る
」
と
い
う
も
の
で
す
。

十
年
前
ま
で
は
「
自
分
も
会
社
も
元
気
に
す
る
」
で
し
た
が
、
そ
の
後
「
家
族
」
が
加
わ
り
、
さ
ら
に
「
日
本
」

も
加
わ
り
ま
し
た
。

人
が
元
気
で
働
く
た
め
に
は
、
家
族
の
支
え
が
必
要
で
す
。
ま
た
反
対
に
、
人
が
元
気
で
働
く
こ
と
は
、
家

族
を
幸
せ
に
も
し
ま
す
。

こ
の
本
は
、
二
〇
一
五
年
十
二
月
に
ス
タ
ー
ト
し
た
「
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
」
に
つ
い
て
の
解
説
を
柱
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た
だ
、
回
答
す
る
側
は
私
一
人
な
の
で
、
診
療
中
な
ど
は
返
信
で
き
ま
せ
ん
。
も
ち
ろ
ん
私
に
も
プ
ラ
イ
ベ
ー

ト
な
時
間
が
あ
る
の
で
、
常
に
即
答
で
き
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
原
則
と
し
て
二
十
四
時
間
以
内
に
回

答
を
送
る
と
い
う
決
め
事
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
は
、
三
十
代
の
女
性
会
社
員
か
ら
送
ら
れ
て
き
た
メ
ー
ル
で
す
。
職
場
の
人
間
関
係
、
特
に
上
司
と
の

人
間
関
係
に
悩
ん
で
相
談
し
て
き
ま
し
た
。
八
月
四
日
の
夜
、
会
社
か
ら
帰
宅
し
た
午
後
八
時
ご
ろ
に
送
信
さ

れ
て
い
ま
す
。

➡�

今
年
四
月
に
現
在
の
職
場
に
転
勤
に
な
り
、
女
性
の
上
司
と
の
人
間
関
係
に
悩
ん
で
い
ま
す
。
あ
る
こ
と

で
失
敗
を
し
た
と
こ
ろ
、「
も
う
仕
事
を
し
な
い
で
い
い
」
と
捨
て
台
詞
を
吐
か
れ
、
仕
事
を
取
り
上
げ

ら
れ
ま
し
た
。
言
葉
に
は
で
き
な
い
ほ
ど
の
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
ま
し
た
。
上
司
も
忙
し
く
て
イ
ラ
イ
ラ
し

て
い
た
の
だ
と
は
思
い
ま
す
が
、
自
分
を
奮
い
立
た
せ
て
頑
張
ろ
う
と
し
て
い
た
矢
先
の
出
来
事
で
も
あ

り
、
そ
の
シ
ョ
ッ
ク
で
仕
事
へ
の
意
欲
は
な
く
な
り
、
自
信
も
な
く
な
り
、
会
社
に
行
っ
て
も
同
僚
と
の

会
話
も
な
く
な
り
ま
し
た
。
休
日
も
家
に
引
き
こ
も
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
人
と
会
う
の
が
と
て
も
苦

手
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
私
を
叱
責
し
た
上
司
は
と
て
も
仕
事
が
で
き
る
人
で
は
あ
り
ま
す
が
、
気

分
に
左
右
さ
れ
る
人
で
、
機
嫌
が
悪
い
と
八
つ
当
た
り
を
さ
れ
る
の
で
、
私
た
ち
は
一
日
中
ビ
ク
ビ
ク
し

て
過
ご
さ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
以
前
勤
務
し
て
い
た
支
社
の
上
司
や
同
僚
に
話
を
聞
い
て
も
ら
っ
た

り
も
し
て
い
ま
す
が
、
状
況
は
悪
く
な
る
一
方
で
す
。
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
。

三
十
代
女
性
会
社
員
か
ら
の
メ
ー
ル
相
談

m
ental-tel@

yokoham
ah.johas.go.jp

こ
れ
は
私
の
メ
ー
ル
相
談
の
ア
ド
レ
ス
で
す
。
最
後
の
「jp

」
は
ジ
ャ
パ
ン
で
す
が
、「go

」
は
ガ
バ
メ
ン
ト
、

つ
ま
り
、
国
の
仕
事
と
し
て
行
っ
て
い
る
こ
と
を
意
味
し
て
お
り
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

メ
ー
ル
相
談
が
医
師
の
仕
事
な
の
か
と
い
え
ば
、
本
来
は
違
う
と
思
い
ま
す
。
で
も
、
私
の
勤
務
す
る
病
院

が
「
労
災
病
院
」
と
い
う
公
的
な
役
割
を
担
っ
て
い
る
こ
と
を
考
え
る
と
、
働
く
人
た
ち
の
健
康
増
進
の
た
め

に
は
病
院
で
患
者
が
来
る
の
を
待
っ
て
い
る
だ
け
で
は
ダ
メ
な
の
で
す
。
医
療
の
側
か
ら
積
極
的
、
能
動
的
に

労
働
者
に
接
し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
私
の
メ
ー
ル
相
談
も
、
ま
た
全
国
で
講
演
を
行
う
活
動
も
そ

の
一
環
な
の
で
す
。

病
院
に
も
行
け
な
い
人
、
誰
に
相
談
し
て
い
い
の
か
わ
か
ら
ず
に
困
っ
て
い
る
人
が
実
際
に
大
勢
い
ま
す
。

そ
ん
な
人
た
ち
に
、
メ
ー
ル
や
電
話
を
使
っ
た
サ
ー
ビ
ス
、
あ
る
い
は
講
演
活
動
に
よ
る
サ
ポ
ー
ト
を
通
じ
て

社
会
貢
献
す
る
こ
と
を
目
的
に
活
動
し
て
い
ま
す
。

私
が
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
を
応
援
す
る
き
っ
か
け
と
な
っ
た
メ
ー
ル
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。
メ
ー
ル
相

談
は
匿
名
で
、
二
十
四
時
間
い
つ
送
っ
て
も
ら
っ
て
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
送
信
す
る
時
間
に
制
限
は
あ
り
ま
せ
ん
。
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制
度
を
実
施
し
た
こ
と
に
は
な
ら
な
い
と
い
う
こ
と
で
あ
り
、「
こ
こ
ろ
の
耳
」
を
利
用
し
て
、
法
律
に

則
っ
た
形
で
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
を
実
施
す
る
こ
と
は
可
能
な
の
で
す
。

私
は
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
に
先
駆
け
て
労
働
者
に
「
こ
こ
ろ
の
耳
」
の
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
を
受
け

て
も
ら
っ
て
お
け
ば
、
実
際
の
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
に
対
す
る
抵
抗
が
小
さ
く
な
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。

「
こ
こ
ろ
の
耳
」
は
大
い
に
活
用
す
べ
き
で
す
。
活
用
の
仕
方
に
つ
い
て
は
１
２
０
頁
で
解
説
し
て
い
る
の

で
、
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

た
だ
し
、「
こ
こ
ろ
の
耳
」
の
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
を
や
っ
て
も
ら
う
だ
け
で
は
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ

ク
制
度
の
義
務
を
果
た
し
た
こ
と
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
あ
く
ま
で
職
場
と
し
て
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
を
行

い
、
そ
の
結
果
に
基
づ
き
必
要
に
応
じ
て
面
接
指
導
を
行
い
、
ま
た
集
団
分
析
を
行
っ
て
初
め
て
ス
ト
レ

ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
を
実
施
し
た
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
の
調
査
票
に
、
標
準
的
な
質
問
項
目
に
加
え
、
ス
ト
レ
ス
に
関
す
る
自
由

記
述
欄
を
設
け
て
も
い
い
で
し
ょ
う
か
。

法
定
の
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
は
、
調
査
票
を
用
い
て
「
職
場
の
ス
ト
レ
ス
要
因
」「
心
身
の
ス
ト
レ
ス

反
応
」「
周
囲
の
サ
ポ
ー
ト
」
の
三
つ
の
領
域
に
関
す
る
項
目
に
よ
り
検
査
を
行
い
、
ス
ト
レ
ス
の
程
度

厚
労
省
の
回
答

ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
の
実
施
方
法  

「
こ
こ
ろ
の
耳
」
に
５
分
で
で
き
る
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
を

労
働
者
が
実
施
し
て
産
業
医
に
提
出
す
る
こ
と
に
す
れ
ば
、
事
業
場
の
業
務
が
簡
略
化
で
き
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

「
こ
こ
ろ
の
耳
」
に
掲
載
し
て
い
る
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
は
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
に
使
用
す
る
た
め
の
も

の
で
あ
り
、
集
団
ご
と
の
集
計
・
分
析
や
高
ス
ト
レ
ス
者
の
選
定
な
ど
は
で
き
な
い
こ
と
か
ら
、
労
働

者
が
「
こ
こ
ろ
の
耳
」
を
利
用
し
て
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
を
行
っ
た
だ
け
で
は
、
法
に
基
づ
く
ス
ト
レ
ス

チ
ェ
ッ
ク
を
実
施
し
た
こ
と
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

厚
労
省
の
回
答
を
読
む
と
、「
こ
こ
ろ
の
耳
」
は
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
に
利
用
で
き
な
い
と
書
か

れ
て
あ
る
よ
う
に
思
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
決
し
て
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。「
こ
こ
ろ
の
耳
」

は
大
い
に
利
用
で
き
る
サ
イ
ト
で
す
。
厚
労
省
の
回
答
の
趣
旨
は
、「
こ
こ
ろ
の
耳
」
を
労
働
者
が
行
っ

た
だ
け
で
は
、
結
果
を
事
業
者
や
実
施
者
で
あ
る
医
師
が
把
握
で
き
な
い
の
で
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク

厚
労
省
の
回
答

山
本
の
ア
ド
バ
イ
ス

Dr.



あなたの心身の健康状態とストレスに関係する要因

メンタルろうさい 結果報告書（イメージ）

総合的な心の健康状態 仕事のストレス要因 職場や家庭でのサポート

ライフスタイル

■は要注意ゾーンです。

あなた自身、 最近2週間の日常生活におけるストレス量は少なく、
心の健康状態は良いほうと感じているようです。 ストレス反応に関
しては、心理的なストレス反応として活気が少ないようです。 身体
的なストレス反応はあまり出ていません。 今回の結果を見ると、う
つ状態の指標であるCES-D得点は42点と「うつ状態」を疑わせる
結果となっています。日常生活に支障があれば、職場の産業保健
スタッフやメンタルの専門家（心療内科医や精神科医など）にご相談
ください。

あなたの場合、 仕事上のストレスから生じる負担があるようです。
その中で、自分が持っている知識・スキルも活用しづらい状態のよ
うです。 あえて現在の仕事や職場の長所を一つ思い浮かべてみた
り、 未知なる別の能力を耕している時期と思ってある区切りまでは
任された仕事にいったん集中して“やりきる”、もしくは職場の外で
その知識やスキルを活用してみることも、ストレスを和らげる一つの
方法です。また、仕事上のストレスについては、上司や同僚、他部
署や社外の頼りになる人などの中で相談しやすい人にまずは話をし
てみましょう。

あなたは家族・友人等からのサポートが少ない状態のようです。連絡
をとっていなかった昔の友人、 趣味を通じた知人、 親戚や近所の人
など、仕事以外の時間にもあなたをサポートしてくれる人がいるとス
トレスの感じ方が違ってきます。今あるサポートを大切にしつつ、こ
れからもコミュニケーションを大事にしてサポートを充実させていくこ
とがあなたの助けになるでしょう。

あなたは現在、 望ましくない習慣をいくつかお持ちのようです。 習
慣を少し改善することで、ストレスへの抵抗力を高められる可能性が
あります。
特に、労働時間を9時間以下にする、飲酒を今より控える、たばこ
を今より控えることについて、何かできそうなことがないか、この機
会にぜひ考えてみましょう。
何から始めてよいか分からない時は、 周りの人に尋ねることから始
めてみると、気軽にやれそうなことが見つかるかもしれません。でき
ることから何か少し変えてみることが、良い気分転換になり、ストレ
スに強い心や体作りにも役立ちます。

あなたが感じるストレス量

少ない 普通 多い

あなたが感じる心の健康状態

CES-D（うつ状態の指標）

とても良い

0～15点

正常範囲 軽度 中等度 重度

16～30点 31～45点 46～60点

良いほう 良くない

ストレス反応

心理的な
ストレス反応

活気

イライラ感

疲労感

不安感

抑うつ感

身体的な
ストレス反応

低い／
少ない

やや低い／
少ない 普通 やや高い

／多い
高い／
多い

配偶者・家族、友人等
からのサポート

上司からの
サポート

同僚からの
サポート

低い／
少ない

やや低い
／少ない 普通 やや高い

／多い
高い
／多い

職場の対人関係
でのストレス
心理的な仕事
の負担（量）
心理的な仕事
の負担（質）
自覚的な

身体的負担度
職場環境に
よるストレス

仕事の
コントロール度

あなたが感じている
仕事の適性度

働きがい

あなたの技能の
活用度

低い／
少ない

やや低い
／少ない 普通 やや高い

／多い
高い／
多い

① パソコンよりメールにてmental-rosai@yokohamah.johas.go.jpに「無料モニター希望」と明記のうえ送信
してください。

②1週間以内に、URLとIDと仮パスワードをお送りします。携帯メールからの申し込みはできません。
③ 指定されたURLに入り、仮パスワードを本パスワードに変更。約200問の質問に答えると、その場で、結果

報告書（ストレス状況やストレス対処についてのレポートや関連情報）が得られ、メール相談も受けられます。
※ http://www.yokohamah.johas.go.jp/medical/mhc/Mental-Rosai.htmlから〈メンタルろうさい〉 説明文書の

PDFが得られます。

メンタルろうさいの利用方法

メンタルろうさいの詳細は
本文114頁へ！


