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特　集

　
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
と
は
体
の
健
康
で

は
な
く
、
こ
こ
ろ
の
健
康
状
態
を
意
味

し
ま
す
。
穏
や
か
な
気
持
ち
、
や
る
気

が
沸
い
て
く
る
よ
う
な
気
持
ち
の
時
は
、

こ
こ
ろ
が
健
康
と
い
え
ま
す
。
近
年
、

こ
こ
ろ
の
病
気
は
増
え
て
い
て
、
生
涯

を
通
じ
て
５
人
に
１
人
が
こ
こ
ろ
の
病

気
に
か
か
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
こ
ろ
の
病
気
は
ス
ト
レ
ス
な
ど
が

積
み
重
な
る
こ
と
が
き
っ
か
け
と
な
っ

て
、
誰
で
も
か
か
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
気
分
が
落
ち
込
ん
だ
り
ス
ト
レ
ス

を
感
じ
る
こ
と
は
自
然
な
こ
と
で
す
が
、

こ
の
よ
う
な
気
分
や
ス
ト
レ
ス
が
続
い

て
し
ま
う
と
、
こ
こ
ろ
の
調
子
を
崩
し

て
し
ま
う
原
因
に
な
り
、
眠
れ
な
い
、

気
分
が
沈
む
状
態
が
続
い
て
し
ま
う
な

ど
、
人
に
よ
っ
て
出
て
く
る
症
状
は
さ

ま
ざ
ま
で
す
。
さ
ら
に
こ
こ
ろ
の
不
調

は
周
囲
の
人
に
気
づ
か
れ
に
く
く
、
自

分
か
ら
も
伝
え
づ
ら
い
た
め
、
回
復
に

時
間
が
か
か
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
出
来
事

が
き
っ
か
け
と
な
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ

ま
す
。

【
職
場
で
】

●
上
司
や
部
下
と
の
対
立
、
セ
ク
ハ
ラ
、

パ
ワ
ハ
ラ
な
ど
人
間
関
係
の
ト
ラ
ブ
ル

●
昇
進
・
昇
格
・
配
置
転
換
・
出
向
な

ど
に
よ
る
役
割
・
地
位
の
変
化

●
長
時
間
労
働
や
人
事
異
動
、
ト
ラ
ブ

ル
の
発
生
な
ど
に
よ
る
仕
事
の
質
・
量

の
変
化

●
仕
事
上
の
事
故
や
失
敗
に
よ
る
重
い

責
任
の
発
生

【
職
場
以
外
で
】

●
病
気
や
家
庭
不
和
、
人
と
の
ト
ラ
ブ

ル
、
事
故
や
災
害
な
ど
自
分
の
出
来
事

●
単
身
赴
任
、
転
居
・
騒
音
な
ど
住
環

境
や
生
活
の
変
化

●
多
額
の
借
金
・
ロ
ー
ン
、
収
入
減
な

ど
金
銭
問
題

●
家
族
・
親
族
・
友
人
の
死
や
病
気
・

非
行
な
ど
自
分
以
外
の
出
来
事

　
ス
ト
レ
ス
を
受
け
る
と
心
や
か
ら
だ
、

日
常
の
行
動
面
に
次
の
よ
う
な
変
化
が

あ
ら
わ
れ
ま
す
。

【
心
理
的
側
面
】

　
抑
う
つ
感
、
意
欲
や
集
中
力
の
低
下
、

お
っ
く
う
感
、
イ
ラ
イ
ラ
感
・
お
こ
り

っ
ぽ
く
な
る
、
不
安
感
、
緊
張
感
な
ど

【
身
体
的
側
面
】

　
高
血
圧
、
胃
・
十
二
指
腸
潰
瘍
、
糖

尿
病
、
首
や
肩
の
こ
り
、
動
悸
、
息
切

れ
、
下
痢
・
便
秘
、
吐
き
気
、
頭
痛
、

め
ま
い
、
眠
れ
な
い
・
何
度
も
目
が
覚

め
る
、
食
欲
不
振
、
だ
る
さ
・
疲
れ
や

す
い

【
行
動
的
側
面
】

　
遅
刻
や
早
退
が
増
え
る
、
酒
量
や
た

ば
こ
が
増
え
る
、
食
事
の
量
が
増
え
る

ま
た
は
減
る
、
作
業
効
率
の
低
下
、
作

業
場
の
事
故
、
ミ
ス
が
増
え
る
な
ど

　
平
成
27
年
12
月
よ
り
、
労
働
者
が
50

人
以
上
の
事
業
場
で
の
ス
ト
レ
ス
チ
ェ

ッ
ク
が
義
務
化
さ
れ
、
労
働
安
全
衛
生

法
に
基
づ
い
て
守
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
４
つ
の
義
務
が
生
じ
ま
す
。

①
産
業
医
の
選
任

②
衛
生
委
員
会
の
設
置
、
衛
生
管
理
者

の
選
任

③
定
期
健
康
診
断
結
果
報
告
書
の
提
出

④
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
の
実
施
と
報
告

書
の
提
出

　
こ
れ
ら
の
実
施
内
容
は
、
所
管
の
労

働
基
準
監
督
署
に
報
告
書
を
提
出
し
な

け
れ
ば
義
務
を
果
た
し
た
こ
と
に
は
な

り
ま
せ
ん
。

　
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
は
、
労
働
者
が

自
分
の
ス
ト
レ
ス
の
状
態
を
知
る
こ
と

で
ス
ト
レ
ス
を
た
め
す
ぎ
な
い
よ
う
に

対
処
し
た
り
、
ス
ト
レ
ス
が
高
い
状
態

の
場
合
は
医
師
の
面
接
を
受
け
て
助
言

を
も
ら
っ
た
り
、
会
社
側
に
仕
事
の
軽

減
な
ど
の
措
置
を
実
施
し
て
も
ら
っ
た

り
、
職
場
の
改
善
に
つ
な
げ
た
り
す
る

こ
と
で
、
「
う
つ
」
な
ど
の
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
不
調
を
未
然
に
防
止
す
る
た
め

の
仕
組
み
で
、
そ
の
結
果
は
実
施
者
か

ら
直
接
本
人
へ
通
知
さ
れ
ま
す
。
自
ら

の
ス
ト
レ
ス
の
状
況
に
つ
い
て
気
づ
き

を
促
し
て
個
人
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不

調
の
リ
ス
ク
を
低
減
さ
せ
、
リ
ス
ク
要

因
そ
の
も
の
も
低
減
さ
せ
る
も
の
で
す
。

ス
ト
レ
ス
反
応
は
仕
事
の
ス
ト
レ
ス
要

因
だ
け
で
な
く
仕
事
外
の
要
因
、
個
人

要
因
、
緩
衝
要
因
に
よ
っ
て
修
飾
さ
れ

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
緩
衝
要

因
の
周
り
の
サ
ポ
ー
ト
の
有
無
は
ス
ト

レ
ス
反
応
の
軽
減
に
影
響
し
ま
す
。

「
職
業
性
ス
ト
レ
ス
簡
易
調
査
票
」
は

職
業
性
ス
ト
レ
ス
モ
デ
ル
で
あ
る
「
仕

事
の
ス
ト
レ
ス
要
因
」
「
ス
ト
レ
ス
反

応
」
「
緩
衝
要
因
（
周
囲
の
サ
ポ
ー

ト
）
」
の
３
つ
の
領
域
を
含
ん
で
い
ま

す
。

　
事
業
者
は
、
職
場
に
お
け
る
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
を
積
極
的
に
行
わ
な
け

れ
ば
な
ら
ず
、
そ
の
実
施
に
あ
た
っ
て

は
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
の
活
用
や

職
場
環
境
等
の
改
善
を
通
じ
て
、
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
を
未
然
に
防
止
す
る

「
一
次
予
防
」
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不

調
を
早
期
に
発
見
し
、
適
切
な
措
置
を

行
う
「
二
次
予
防
」
及
び
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
不
調
と
な
っ
た
労
働
者
の
職
場
復

帰
支
援
等
を
行
う
「
三
次
予
防
」
が
円

滑
に
行
わ
れ
る
よ
う
に
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ

ア
は
、
中
長
期
的
視
点
に
立
っ
て
、
継

続
的
・
計
画
的
に
行
わ
れ
る
よ
う
に
す

る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
し
か
し
、
従
業
員
50
名
以
下
の
小
規

模
事
業
者
は
、
産
業
医
の
設
置
な
ど
が

義
務
付
け
ら
れ
て
い
な
い
た
め
〝
積
極

的
な
〞
取
り
組
み
が
行
わ
れ
て
い
な
い

事
業
所
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
従
業

員
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
は
事
業
所

の
生
産
性
を
下
げ
る
だ
け
で
な
く
、
最

悪
の
場
合
、
自
殺
や
離
職
に
つ
な
が
っ

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
不
調
に
陥
る
人
は
元
々
仕
事

熱
心
で
あ
っ
た
人
が
多
い
た
め
、
貴
重

な
戦
力
を
失
わ
な
い
た
め
に
も
、
実
施

可
能
な
こ
と
か
ら
対
策
を
進
め
て
い
く

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
は
以
下
の
４
つ

の
ケ
ア
が
実
施
さ
れ
る
よ
う
努
め
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

①
労
働
者
に
よ
る
セ
ル
フ
ケ
ア

　
労
働
者
が
自
ら
の
ス
ト
レ
ス
に
気
づ

　
き
予
防
対
処
し
、
事
業
者
は
そ
れ
を

　
支
援
す
る
こ
と
。

②
管
理
監
督
者
に
よ
る
ラ
イ
ン
ケ
ア

　
部
長
や
課
長
な
ど
の
職
場
に
お
け
る

　
指
揮
命
令
系
統
の
ラ
イ
ン
上
に
い
る

　
管
理
監
督
者
（
上
司
）
が
部
下
・
社

　
員
の
心
の
健
康
を
ケ
ア
し
て
日
頃
の

　
職
場
環
境
を
把
握
・
改
善
す
る
取
組

　
み

③
事
業
場
内
産
業
保
健
ス
タ
ッ
フ
等
に

　
よ
る
ケ
ア

　
労
働
者
や
管
理
監
督
者
等
の
支
援
や
、

　
具
体
的
な
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
の

　
企
画
立
案
を
行
う
こ
と

④
事
業
場
外
の
機
関
、
専
門
家
に
よ
る

　
ケ
ア

　
専
門
家
を
活
用
し
、
そ
の
支
援
を
受

　
け
る
こ
と
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仕事のストレス要因
（負担量・質・対人関係等）

ストレス反応
活気・イライラ感・不安感等

疾病
メンタルヘルス不調

ストレス軽減
健康に戻る

仕事外の要因
（子育て・介護・借金等）

個人要因
（性格・考え方等）緩衝要因

（上司・同僚・家族
のサポート）

あなたの仕事についてうかがいます。
最もあてはまるものに○を付けてください。
1. 非常にたくさんの仕事をしなければならない……………………  １  ２  ３  ４
2. 時間内に仕事が処理しきれない……………………………………  １  ２  ３  ４
　　　　　　　 …

最近１か月間のあなたの状態についてうかがいます。最もあてはまるものに○を付けてください。
1. 活気がわいてくる……………………………………………………  １  ２  ３  ４
2. 元気がいっぱいだ……………………………………………………  １  ２  ３  ４
　　　　　　　 …

あなたの周りの方々についてうかがいます。最もあてはまるものに○を付けてください。
次の人たちはどのくらい気軽に話ができますか？
1. 上司……………………………………………………………………  １  ２  ３  ４
2. 職場の同僚……………………………………………………………  １  ２  ３  ４
　　　　　　　 …

ち
が
う

そ
う
だ

ま
あ
そ
う
だ

や
や
ち
が
う

職業性ストレス簡易調査票のイメージ
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労
働
者
50
人
以
上
の
事
業
場
へ
の

　
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
の
義
務
化

50
名
以
下
の
小
規
模
事
業
場
も

　
積
極
的
な
取
り
組
み
が
必
要

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
と
は

ス
ト
レ
ス
の
原
因


