
変わる時代、変わる経営。社員の「元気」が会社の力！
～健康経営とメンタルヘルス対策が拓く未来～

変わる時代、変わる経営。社員の「元気」が会社の力！
～健康経営とメンタルヘルス対策が拓く未来～

23

特　集

　
経
済
産
業
省
が
推
奨
す
る
「
健
康
経

営
」
と
は
、
企
業
理
念
や
方
針
に
基
づ

き
、
従
業
員
等
へ
の
健
康
投
資
を
行
う

こ
と
で
、
従
業
員
の
活
力
向
上
や
生
産

性
の
向
上
等
の
組
織
の
活
性
化
を
図
り
、

結
果
的
に
業
績
向
上
に
つ
な
が
る
と
期

待
さ
れ
る
経
営
手
法
で
あ
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

　
従
業
員
が
健
康
に
働
く
こ
と
は
、
一

人
ひ
と
り
が
持
つ
能
力
や
ス
キ
ル
等
が

発
揮
さ
れ
や
す
く
な
り
、
日
々
の
業
務

の
生
産
性
が
高
ま
る
こ
と
に
つ
な
が
り

ま
す
。
ま
た
、
企
業
が
実
施
す
る
健
康

づ
く
り
施
策
に
参
加
す
る
こ
と
で
、
同

僚
や
他
の
部
署
の
従
業
員
等
と
の
会
話

が
生
ま
れ
や
す
く
な
り
、
従
業
員
間
や

組
織
間
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が

活
発
化
し
、
良
好
な
関
係
性
の
あ
る
働

き
や
す
い
職
場
づ
く
り
に
つ
な
が
り
ま

す
。
さ
ら
に
、
健
康
に
働
く
従
業
員
や

働
き
や
す
い
職
場
が
増
え
る
こ
と
で
、

組
織
が
活
性
化
し
、
企
業
業
績
や
企
業

価
値
が
向
上
し
ま
す
。

【
従
業
員
に
と
っ
て
の
健
康
経
営
の
意

義
】

　
従
業
員
は
企
業
と
の
雇
用
契
約
に
よ

り
、
日
々
の
業
務
に
取
り
組
ん
で
い
ま

す
が
、
繁
忙
期
等
、
労
働
時
間
の
長
時

間
化
や
ス
ト
レ
ス
増
加
等
に
よ
り
、
心

身
に
不
調
を
き
た
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
時
に
は
、
病
気
に
な
っ
て
し
ま
い
、

仕
事
を
辞
め
ざ
る
を
得
な
い
こ
と
も
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
の
よ
う
な
場

合
、
例
え
ば
、
健
康
診
断
の
精
密
検
査

の
た
め
の
有
給
休
暇
が
時
間
単
位
で
取

得
で
き
る
。
あ
る
い
は
、
受
診
時
間
が

就
業
時
間
と
し
て
認
定
さ
れ
る
よ
う
な

制
度
が
あ
る
と
、
周
囲
に
迷
惑
が
か
か

る
と
感
じ
な
が
ら
通
院
す
る
こ
と
が
な

く
な
り
、
不
安
を
抱
え
な
が
ら
働
く
こ

と
を
防
ぐ
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
さ
ら
に
柔
軟
な
働
き
方
を
選
択
で
き

る
職
場
で
あ
れ
ば
、
自
身
の
体
調
を
考

慮
し
た
働
き
方
も
選
択
が
で
き
、
働
き

続
け
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

【
経
営
層
（
経
営
者
・
役
員
等
）
に
と

っ
て
の
健
康
経
営
の
意
義
】

　
企
業
の
維
持
・
成
長
の
実
現
に
お
い

て
は
、
従
業
員
一
人
ひ
と
り
が
持
つ
能

力
を
発
揮
し
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
高
く

働
く
こ
と
が
重
要
な
課
題
と
な
り
ま
す
。 

し
か
し
、
従
業
員
が
出
勤
し
て
い
て
も

不
調
を
抱
え
、
存
分
に
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
を
発
揮
で
き
な
い
状
態
や
、
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
の
罹
患
に
よ
る
欠
勤
、
メ
ン

タ
ル
不
調
等
に
よ
る
休
職
等
を
余
儀
な

く
さ
れ
て
し
ま
う
と
、
事
故
等
の
リ
ス

ク
が
高
ま
る
こ
と
や
労
働
機
会
の
損
失

に
つ
な
が
っ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。

　
令
和
５
年
の
厚
生
労
働
省
の
労
働
安

全
衛
生
調
査
で
は
「
現
在
の
仕
事
や
職

業
生
活
に
関
す
る
事
項
」
に
つ
い
て
、

ス
ト
レ
ス
と
な
っ
て
い
る
と
感
じ
る
と

回
答
し
た
労
働
者
の
割
合
は
82.7
％
、
令

和
4
年
調
査
で
は
82.2
％
と
な
っ
て
い
ま

す
（
右
図
）
。

　
次
に
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
労

働
者
に
、
そ
の
内
容
に
つ
い
て
主
な
も

の
を
３
つ
ま
で
複
数
回
答
し
て
も
ら
っ

た
結
果
、
年
齢
や
性
別
、
就
業
形
態
に

よ
っ
て
も
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
内
容
の

割
合
が
異
な
っ
て
い
ま
す
が
、
全
体
で

は
「
仕
事
の
失
敗
、
責
任
の
発
生
等
」

が
39.7
％
で
最
も
多
く
、
次
い
で
「
仕
事

の
量
」
が
39.4
％
、
「
対
人
関
係
（
セ
ク

ハ
ラ
・
パ
ワ
ハ
ラ
を
含
む
）
」
が
29.6
％

と
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
傾
向
は
、
令

和
４
年
の
調
査
結
果
も
同
様
で
、
労
働

者
に
と
っ
て
大
き
な
ス
ト
レ
ス
要
因
に

な
り
や
す
い
と
言
え
ま
す
。

　
職
場
に
お
け
る
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対

策
は
３
本
の
柱
か
ら
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
ず
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
を
未
然

に
防
止
す
る
（
一
次
予
防
）
。
次
に
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
の
早
期
発
見
と
適

切
な
対
応
を
す
る
（
二
次
予
防
）
。
そ

し
て
職
場
復
帰
支
援
（
三
次
予
防
）
で

す
。

　
事
業
所
に
お
け
る
一
次
予
防
は
、
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
を
未
然
に
防
ぎ
、

健
全
な
職
場
環
境
を
整
備
す
る
取
り
組

み
に
な
り
、
従
業
員
の
健
康
維
持
と
生

産
性
向
上
に
直
結
し
、
休
職
者
削
減
や

組
織
の
活
性
化
に
つ
な
が
る
た
め
、
特

に
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

①
セ
ル
フ
ケ
ア

　
セ
ル
フ
ケ
ア
は
１
次
予
防
の
１
つ
で
、

自
ら
の
ス
ト
レ
ス
を
予
防
し
た
り
、
軽

減
し
た
り
、
対
処
し
た
り
す
る
こ
と
を

行
う
こ
と
を
指
し
ま
す
。

　
セ
ル
フ
ケ
ア
の
基
本
は
、
規
則
正
し

い
生
活
を
保
ち
、
適
切
な
食
事
、
睡
眠
、

運
動
を
日
々
心
が
け
る
こ
と
に
加
え
て
、

ス
ト
レ
ス
解
消
法
、
ス
ト
レ
ス
対
処
法

な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　「うちの会社は規模が小さいから、メンタルヘルス対策なんて必要ない」そう思っていませんか？ 実は、小規
模な会社ほど、一人ひとりの従業員が抱える負担は大きいもの。体調不良による欠勤や、人間関係の悩み… 放置
すれば、会社の成長を大きく阻害する要因になりかねません。
　本稿では明日からできる、メンタルヘルス対策と健康経営のヒントをご紹介します。社員の笑顔が、会社の力に
なる！ そんな未来を、一緒に創りませんか？

『
健
康
経
営
』が

　
　
今
、求
め
ら
れ
て
い
ま
す

職
場
生
活
で
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て

　
い
る
労
働
者
は
８
割
以
上
!?

会
社・個
人
で
実
践
で
き
る

　
　

  

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策

セルフケア：ストレス対処法
●考え方の工夫
　不安やイライラは、自身の考え方のクセ（自
分を責めすぎる、悪い状況が続くと思い込む
など）が関係していることもあります。「現
状を書き出す」、「誰かに話してみる」など
で状況を眺め直してみませんか。

●行動の工夫
　ストレスの原因を分解・整理してみましょ
う。影響の大きいものから解決策をリストア
ップし、実行しやすい方法から試すことが効
果的です。

●リラクゼーション
　こころと体の関係は密接です。リラクセー
ションは体の緊張を解きほぐすことで、ここ
ろの緊張を解きほぐす方法です。腹式呼吸、
アロマテラピー、入浴、音楽などあなたに合
ったリラックスの方法を普段から見つけてお
くとよいでしょう。

出典：厚生労働省：セルフケアのポイント
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9.6%

13.2%

15.8%
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39.4%
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0% 10% 20% 30% 40%
事故や災害の体験

雇用の安定性

その他の事柄

役割・地位の変化等（昇進・昇格、配置転換等）

会社の将来性

顧客、取引先等からのクレーム

仕事の質

対人関係（セクハラ・パワハラを含む）

仕事の量

仕事の失敗、責任の発生等

強い不安・悩み・ストレスの内容

健康経営に取り組む意義

職業生活で強い不安、悩み、ストレスを感じている労働者の割合
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　    （令和4年調査）

出典：令和５年「労働安全衛生調査（実態調査）」の個人調査を加工

出典：健康経営ガイドブック（2025 年3 月版）を加工

出典：厚生労働省 職場におけるメンタルヘルス対策の現状等
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