
ストレスチェック制度は、定期的に労働者の

ストレスの状況について検査を行い、本人にそ

の結果を通知して自らのストレスの状況につい

て気付きを促し、個人のメンタルヘルス不調の

リスクを低減させるとともに、検査結果を集団

的に分析し、職場環境の改善につなげることに

よって、労働者がメンタルヘルス不調になるこ

とを未然に防止することを主な目的としたもの

です。平成27年12月に施行されました。

  

上司からのサポート

同僚
からの

サポート

仕事や
生活の
満足度

家族や友人からのサポート

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

職場の対人関係
でのストレス

職場環境によるストレス仕事のコントロール度

あなたの技能
の活用度

あなたが
感じ

ている仕
事の

適性度

働きがい

活気

イライラ感

不安感

身体愁訴

疲労感抑うつ感

　多少、疲れたり、だるいと感じることがあるようですね。身体の調子
が良くないのか、仕事のし過ぎ・疲労緩和の為の行動が不足してい
るのかもしれません。今一度、原因となることを考えて、その原因を
改善するための行動や疲労を緩和するための行動をおこしてくださ
い。また、医師などの専門家に相談することも解決の近道となります
ので解決方法が見つからない場合は相談をお勧めします。
　体の状態でめまい・ふしぶしの痛み・目の疲れ・胃腸不良の症状
が時々あり、頭痛等・首や肩のコリ・腰痛の症状がよくあるようです
ね。これは慢性的なストレスなど何か精神的な問題があるか、医学
的な問題があるかもしれません。問題が深刻になる前に専門医へ
相談することをお勧めします。

　現在、疲労感を感じておられるようですが、家族や友人はかけがい
のない存在です。困った時には一人で悩まずに、気軽に話してみま
しょう。話を聞いてもらうだけでも問題が解決することがあります。

　仕事にやりがいを感じ、それなりに満足しておられるようですが、ま
だ少し足りないところがありそうですね。人間が仕事に不満を感じる
時は、作業環境に関心が向いている事が多いようです。人間関係を
うまく乗り切る力があれば、ストレスの大半はクリアできます。仕事は
チームでこなすものですから、職場全体に目を向け、チームワーク向
上に努めることは、自分の力量の向上につながります。

今回の結果 前回の結果

　あなたの疲労蓄積度は【低い状況】と考えられます。
　疲労を蓄積させないためには心とからだへの負担を減ら
し、一方で睡眠・休養をしっかり取る必要があります。労働
時間の短縮は、仕事による負担を減らすと同時に、睡眠・
休養を取りやすくするので、効果的な疲労蓄積の予防法の
ひとつと考えられています。また、仕事以外のライフスタイ
ルで、睡眠や休養などを見直すことも疲労の蓄積予防に大
切なことです。

仕事に関連したｽﾄﾚｽの原因と考えられる因子が高いかを調べます。
●ストレスの原因と考えられる因子

ｽﾄﾚｽによっておこる心身の反応が高い状態であるかを調べます。
●ストレスによって起こる心身の反応

ｽﾄﾚｽ反応に影響を与える他の因子の程度を調べます。
●ストレス反応に影響を与える他の因子

ｽﾄﾚｽ度高い

ｽﾄﾚｽ度低い

ｽﾄﾚｽ度高い
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（グラフの説明）

あなたの疲労度蓄積状況

最近「眠れない」「食欲がない」「頭が重い」「疲
れやすい」などの 症状はありませんか？ このよう
な症状はストレスから来ているかも知れません。
過度のストレスは心の病へとつながりやすいです。
ストレスを発散する為には、身近な人に相談したり
、軽度の運動、 自分の趣味を生かす等をして上手
に発散しましょう

今回の調査ではストレスが高い状態ではありませ
んでした。

※本サービスは厚生労働省が推奨している調査票である「職業性ストレス簡易調査票」（労働基準局安全衛生部

労働衛生課「労働省　平成１１年度作業関連疾患の予防に関する研究 『労働の場におけるストレス及びその健

康影響に関する研究報告書』成果物 2000」）に基づき作成されております。

全体的にチャートが大きいほど心理的・身体的ストレス反応 が低く良好な

状態であることを示します。

チャートが小さく、特にグレーゾーンに入っている場合には、ストレス度が

高くなっている状態が疑われます。

グレーゾーンに入っている項目が多い場合は、専門スタッフへの健康相談

をお勧めします。

今回と前回の結果から、ご自身の状況の変化を振り返ってみましょう。

①家庭生活上でのストレス要因は測定していません。

②パーソナリティ(性格)は考慮していません。

　 パーソナリティに関しては測定していないため、

　 ストレス反応の得点が高いケースをストレス

　 状態であると決め付けることはできません。

③調査時点のストレス状況しか把握していません。

　 ストレス反応は最近１ヶ月の状態について質問

　 しており、それ以前については把握できません。

●心身のセルフケアのために・・・
 身体愁訴を改善する基本は自分の健康状態を把握しフォロー
する事で精神的な安心感を与え身体不調感の軽減が期待でき
ます。不調な部分の原因と状態を今一度考えてみましょう。

●ストレッサーを軽減するために・・・
 ストレスを感じる源をストレッサーと呼びます。ストレッサーは人さ
まざまですが軽減しにくいことも多いはず。ストレッサーを軽減す
る基本は「一人で抱えない！」こと。まずは信頼できる人に話すこ
とでストレッサー軽減の第一歩が始まります。

●ストレスを増加させないために・・・
 自らの現状を肯定できない時にストレス度は高くなります。逆に
自分に自信を持つことで様々なストレスを軽減する行動が生まれ
ます。ワークライフバランスを今一度見直し「快」な行動を積極的
に取り入れてみてください。きっと生活や仕事の充実度が上がる
はずです。



PRID: 6

所属コード A0H0A1

所属 エジ・事企・企画

従業員番号 32641

氏名 松尾　一輝 　様

発送先 碧南


