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こころの健康講座 この動画のお話

１ 健康経営とメンタルヘルス対策

２ ストレスとは

３ ストレス関連障害（うつ病について）

１ 健康経営と

メンタルヘルス対策

健康経営優良企業は
長期的な業績が良好である



健康増進にお金をかけた方が、
最終的には得をする

生産性の低下によって生じる
間接的な健康関連コストが約6割

出勤していても本来の力を
発揮できずに生じたコスト

１．リスクマネジメント
１）「こころの健康問題」⇒「作業効率の低下」＋「長期休業の発生等」⇒「労働力損失」

２）「こころの健康問題」⇒「労働の場における事故」

○業務上のメンタルヘルス不調→ 労災自殺

○メンタルヘルス不調、アルコール依存→ 事故、トラブル

２．「労働生活の質の向上」＋「事業場の活力の向上」⇒業績の向上
１）「こころの健康」→「労働者の充実感、創造的な活動」⇒労働生活の質の向上

２）「こころの健康」→「労働者の精神的健康の増進」⇒労働意欲、事業場の活力の向上

こころの健康づくり対策の
意義と目的

２ ストレスとは
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ストレスって？

「なんらかの刺激が身体に加えられた結果、

身体が示すゆがみや変調」

� ストレスによる主な症状

身体面への影響
・肩こり ・目の疲れ
・疲労 ・頭痛
・自律神経の乱れ

心理面への影響
・不安 ・落ち込み
・イライラ ・不眠
・怒り

行動面への影響
・生活の乱れ
・暴言暴力 ・暴飲暴食
・飲酒喫煙

身体疾患
・自律神経失調症 ・消化器系疾患
・循環器系疾患 ・免疫疾患

・生活習慣病

精神疾患
・うつ ・不安障害

・パニック障害 ・PTSD

ありふれた症状

ストレス関連障害

食欲不振、便秘（下痢）
嘔吐、嘔気、腹部不快感

睡眠障害、頭重、頭痛
頭部圧迫感、不快感

狭心症様疼痛、頻脈
圧迫感、心悸亢進

圧迫感、息切れ

肩、首のこり

口渇、味覚変化

耳鳴り、目眩、眼精疲労

インポテンツ
性欲減退

神経痛、筋痛、
関節痛、しびれ、
冷感、ほてり感

大 小
頻度

ストレスによる身体症状



� 同じ刺激でも、人によって感じ方が違う。

⇒ストレス耐性

� 例えば人前で話をしなければといけない時・・・

・この緊張感がたまらない！ ・・・(^o^)

・いや無理。ほんと無理。××・・・(T_T)

ストレスは人それぞれ
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３ ストレス関連障害とは

ストレス関連障害

ストレス症候群

•出勤困難症

•入社症候群

•帰宅拒否症

•燃え尽き症候群

病気

•うつ病

•不安障害

•心身症

•依存症（アルコール、薬
物など）



� うつ病とは

� 生涯のうち１度はうつ病にかかる割合

・・・約５～６人に１人

男性＜女性

適切な治療を行わない

約１０人に１人が
自殺するおそれがある

適切な治療を行う

＊うつ病者の８０％は
１年以内にほぼ発病前の
状態に戻る
＊再発も防げる

ストレス関連障害（うつ病について）

うつ病の主な症状
１ 抑うつ感
うつ病の基本障害は気分の障害

「気が滅入る」「うっとうしい気分」

「ゆううつ」など

２ 興味・関心の喪失
今まで楽しかったことが楽しめない

３ 身体症状を伴う
睡眠障害、食欲低下・増加、体重減少・増加、

性欲低下、頭痛、便秘などのさまざまな身体症状

を伴う

ストレス関連障害（うつ病について）

４ 思考力・集中力・気力低下

「考えがまとまらない」「集中できない」

「ミスが多い」「会いたくない」

「出かけたくない」

５ 焦燥感

６ 思考への影響、視野狭窄、希死念慮

思考内容が悲観的、絶望的になる

「全て自分が悪い」「自分の能力が劣っている」

「悪いことは全て自分のせい」「もう死ぬしかない」

ストレス関連障害（うつ病について） 身体の病気では、と感じることも多い

坂元薫 気分障害（上田国利ほか）医学書院
樋口輝彦 Primary care note うつ病（第2版）日本医事新報社



「うつ的な気分」と「うつ病」の違い

うつ病の診断

気分障害（上田国利ほか）医学書院 香川医科大学医学部附属病院 医療情報部副部⻑・助教授 岡田 宏基 先生

うつ病の治療は、休憩
を十分とり、心も身体
も休ませることが大切
です。

また、抗うつ薬はエネ
ルギーを蓄えるのに役
立ちますが、効果が出
るまでは時間がかかり
ます。
抗不安薬はエネルギー
の使いすぎ防止に役立
ちます。

うつ病の治療（ダムに例えると）
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ご自身の“こころの健康”について、

考えてみましょう！


