
■利用上の注意点

・家庭生活上でのストレス要因は測定していません。

・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。

・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。

■グラフの見方

  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。
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　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。

あなたにおすすめのセルフケア！
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

ｽﾄﾚｽ度低い

ｽﾄﾚｽ度高い

ｽﾄﾚｽ度低い

（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

このプログラムの活用方法

「ストレスへの気づき」とはあなたが、

心の健康について理解することや、自分の

心の状態やストレスの原因について適切に

認識することです。

次に、そのストレスによって心やからだに

どのような反応が表れているかを知り、

セルフケアにつなげることが大切です。

毎日を「いきいき」過ごすために本結果を

心とからだの健康保持・増進にお役立て

下さい。

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。
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