
ストレスチェックによる高ストレス外国人労働者への面接指導手引き
―産業医の先生へ―

手引きを作成しましたので、ご活用ください。日本語が不慣れな労働者を対象に、母国語と日本を併記していますので、対象者に提示して用いることを想定しています。２～５ページを対象者に提示して、回答を求めてください。

1． 事業者に提出する面接指導結果の報告・意見書は、添付の書式（資料１）を参考にしてください（労働安全衛生法に基づくストレスチェック制度実施マニュアル、厚生労働省）。但し、この手引きにあるように、予めその内容の概要を対象者に説明することを推奨します。
2． 面接指導にあたっては、上司等による観察も参考にしてください（資料２）。
3． 通訳の立ち合いには、対象者本人の同意を得てください。
4． 必要に応じて、CES-Dや構造化面接、チェックリスト（資料３）によるうつのスクリーニングテストを実施してください。また、「心身の健康状況、生活状況の把握のためのチェックリスト」も添付します（資料４）。

資料
1. 面接指導結果報告書 及び 事後措置に係る意見書(例)
2. 産業医への高ストレス者の情報提供書（上司記入用）
3. 抑うつ症状に関する質問
4. 心身の健康状況、生活状況の把握のためのチェックリスト（例）
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English version・英語


To Mr/Ms ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿     ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿さんへ　

  I am ＿＿＿＿＿＿＿＿, an industrial doctor and manage the health of workers at this office.
私 (わたし)は、産業医 (さんぎょうい)の________________です。この事業所 (じぎょうしょ)の労働者 (ろうどうしゃ)の健康 (けんこう)管理 (かんり)を行って (おこなって)います。

Today, I conduct an interview, because it was judged that your stress (the physical and mental burden of work) your body is high by the stress check, that you have done on______________.  As a result of this interview, I would like to express my opinion to the company on the necessary measures to ensure good working conditions.
今日 (きょう)は、＿月 (がつ)＿日 (にち)に行った (おこなった)ストレスチェック (すとれすちぇっく)で、あなたのストレス (すとれす)（こころや身体 (からだ)の負担 (ふたん)）が高い (たかい)と判定 (はんてい)されたので、面談 (めんだん)（面接 (めんせつ)）を行います (おこないます)。この結果 (けっか)により、会社 (かいしゃ)に対して (たいして)、就業上 (しゅうぎょうじょう)の必要 (ひつよう)な措置 (そち)について、産業医 (さんぎょうい)として意見 (いけん)を述べる (のべる)ことになります。

Please look at your stress check judgment chart (Hanteizu).  Your stress seems to be in ☑ below.
[bookmark: _Hlk62129928]あなたのストレスチェック判定図 (はんていず)を見て (みて)ください。あなたのストレス (すとれす)は以下 (いか)の☑にあるようです。  

[bookmark: _Hlk62130011] □ The burden of work is heavy 	　　　　　　仕事 (しごと)の負担 (ふたん)が大きい (おおきい)
[bookmark: _Hlk64542514][bookmark: _Hlk63241209] □ The physical or mental symptoms are heavy　心身 (しんしん)の症状 (しょうじょう)が強い (つよい)
[bookmark: _Hlk62130990] □ Support of supervisors or colleagues is low　 上司 (じょうし)や同僚 (どうりょう)のサポート (さぽーと)が低い (ひくい)

Please add ☑ to the points that apply to the cause of your stress (stresses).
[bookmark: _Hlk63241244][bookmark: _Hlk62131311]　ご自分 (ごじぶん)のストレス (すとれす)の原因 (げんいん)に当てはまる (あてはまる)点 (てん)に☑を付けて (つけて)ください。

[bookmark: _Hlk64542594]Your understanding of Japanese 　日本語 (にほんご)理解力 (りかいりょく)：
[bookmark: _Hlk64542604][bookmark: _Hlk62131570]□ I often don't understand (do not understand) the instructions for work 
仕事 (しごと)の指示 (しじ)が分からない (わからない)ことが多い (おおい)
□ It is difficult to have a conversation with a colleague or a boss
[bookmark: _Hlk63241318]   同僚 (どうりょう)や上司 (じょうし)との会話 (かいわ)が困難 (こんなん)である
□ Inconvenient for shopping and everyday life  
[bookmark: _Hlk63241338]　 買い物 (かいもの)やふだんの生活 (せいかつ)に不自由 (ふじゆう)

[bookmark: _Hlk64467862]Work burden 仕事 (しごと)の負担 (ふたん)：
[bookmark: _Hlk64542764][bookmark: _Hlk62132210]□ Lots of overtime work　 (hours      per month) 　　　　　　残業 (ざんぎょう)が多い (おおい)（月 (つき)あたり　　時間 (じかん)）
[bookmark: _Hlk64542814]□ There are many night shifts		　　　 夜勤 (やきん)が多い (おおい)
[bookmark: _Hlk65099077]□ Recently, the content of work has changed	       最近 (さいきん)、仕事 (しごと)の内容 (ないよう)が変わった (かわった)
[bookmark: _Hlk64543656]□ Difficult in the content of work 		       仕事 (しごと)の内容 (ないよう)が難しい (むずかしい)
[bookmark: _Hlk65101575]□ The burden on the body is heavy 		        身体 (しんたい)の負担 (ふたん)が大きい
[bookmark: _Hlk64543909]□ Work is not fun 				        仕事 (しごと)が楽しく (たのしく)ない
[bookmark: _Hlk65103514]□ There are people whom I don’t get along with in the workplace　職場 (しょくば)に気 (き)が合わない (あわない)人 (ひと)がいる

[bookmark: _Hlk64544036]Support from the surroundings 周り (まわり)からのサポート (さぽーと)：
[bookmark: _Hlk64544046]□ I want someone to consult with at the workplace 	職場 (しょくば)に相談 (そうだん)相手 (あいて)が欲しい (ほしい)
[bookmark: _Hlk64544057]□ Living alone 					独り暮らし (ひとりくらし)である
[bookmark: _Hlk64544083]□ I can't get used to the Japanese lifestyle and culture　日本人 (にほんじん)の生活 (せいかつ)習慣 (しゅうかん)や文化 (ぶんか)になじめない
[bookmark: _Hlk64468031]The burden and hardness in your mind, and their influence こころの負担 (ふたん)や辛さ (つらさ)、それらの影響 (えいきょう)：
[bookmark: _Hlk64468043]Mental burden and hardness こころの負担 (ふたん)や辛さ (つらさ)（ストレス (すとれす)）：
[bookmark: _Hlk64544797]□ I don't feel it, or I recover from it immediately　感じない (かんじない)か、すぐ軽快 (けいかい)する
[bookmark: _Hlk64544810]□ I may feel it, but it doesn't last long　	   　　感じる (かんじる)ことはあるが、長く (ながく)は続かない (つづかない)
□ It seems that it will stay for a long time, or in the future
[bookmark: _Hlk64544822]ずっと続いて (つづいて)いる、あるいは今後 (こんご)も続きそう (つづきそう)である
[bookmark: _Hlk64468114]Mood and physical condition (depression of feeling, anxiety, tiredness, headache, etc.) 気分 (きぶん)や体調 (たいちょう)の不調 (ふちょう)
（気持ち (きもち)の落ち込み (おちこみ)、不安 (ふあん)、疲れ (つかれ)、頭痛 (ずつう)など）:
[bookmark: _Hlk64544878]□ Almost no or light　ほとんどない、あるいは軽快 (けいかい)している
[bookmark: _Hlk64468145]□ There are some	　いくらかある
□ I have a lot of symptoms, or I have insomnia or loss of appetite
症状 (しょうじょう)がかなりある、あるいは不眠 (ふみん)または食欲 (しょくよく)不振 (ふしん)がある

[bookmark: _Hlk64545160]Your own worries and pains  ご自身 (ごじしん)の悩み (なやみ)や苦痛 (くつう)：
[bookmark: _Hlk64468188]□ Almost none　　ほとんどない
[bookmark: _Hlk64468196]□ There are some　いくらかある
[bookmark: _Hlk64545185]□ A lot　　　　　　強い (つよい)

[bookmark: _Hlk64468288]Obstacles to work and life 仕事 (しごと)や生活 (せいかつ)の支障 (ししょう)：
□ Almost none　　ほとんどない
□ There are some　いくらかある
□ A lot　　　　　　強い (つよい)

[bookmark: _Hlk64468356]Please tell me your current health status.　現在 (げんざい)の健康 (けんこう)状態 (じょうたい)を教えて (おしえて)ください。

[bookmark: _Hlk64468383][bookmark: _Hlk64468393]Illnesses that you have had so far　これまでかかった病気 (びょうき)：　□ No special 特 (とく)になし
[bookmark: _Hlk64545318][bookmark: _Hlk64545338]□ Hypertension　高血圧 (こうけつあつ)　　□ Diabetes　糖尿病 (とうにょうびょう)　　
[bookmark: _Hlk64468507][bookmark: _Hlk64639123]□ Hyperlipidemia　脂質 (ししつ)異常症 (いじょうしょう)（高脂 (こうし)血症 (けつしょう)）　　□ Obesity　肥満 (ひまん)　　
[bookmark: _Hlk64545509][bookmark: _Hlk64545530]□ Gout or hyperuricemia　痛風 (つうふう)または高尿酸 (こうにょうさん)血症 (けっしょう)　　□ Brain vascular disease　脳 (のう)血管 (けっかん)疾患 (しっかん)
[bookmark: _Hlk64545537][bookmark: _Hlk64545556]□ Angina or Heart infarction　虚 (きょ)血性 (けつせい)心 (しん)疾患 (しっかん)　　□ Arrhythmia　不整脈 (ふせいみゃく)　　
[bookmark: _Hlk64545581][bookmark: _Hlk64468678]□ Liver disease　肝 (かん)疾患 (しっかん)　　□ Kidney disease　腎 (じん)疾患 (しっかん)　　□ Cancer　がん
[bookmark: _Hlk64545629]□ Low back pain　腰痛 (ようつう)
[bookmark: _Hlk64468711]□ Mental illness (depression, manic-depressive illness, neurosis, anxiety disorder, adaptation disorder, psychosomatic disorder, etc.) こころの病気 (びょうき)（うつ、躁うつ (そううつ)病 (びょう)、神経症 (しんけいしょう)、不安 (ふあん)障害 (しょうがい)、適応 (てきおう)障害 (しょうがい)、心身症 (しんしんしょう)など）
[bookmark: _Hlk64545671]□ Schizophrenia　統合 (とうごう)失調症 (しっちょうしょう)　　□ Others その他 (そのほか)（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
・Onset 　　　　 Year　発症 (はっしょう) 　　　 歳頃 (としごろ)
[bookmark: _Hlk64545810]・After that　その後 (そのご)
[bookmark: _Hlk64468836][bookmark: _Hlk64468847][bookmark: _Hlk64468869]（□ Under treatment　治療中 (ちりょうちゅう)　　　□ Healed　治った (なおった)　　　□ Left unattended　放置 (ほうち)）





[bookmark: _Hlk64468919][bookmark: _Hlk64546003]Subjective symptoms　自覚 (じかく)症状 (しょうじょう)：　□ No special 特 (とく)になし
[bookmark: _Hlk64468986][bookmark: _Hlk64469009][bookmark: _Hlk64469023]□ Headache　頭痛 (ずつう)・頭 (ず)重 (じゅう)　　□ Dizziness　めまい　　□ Numbness　しびれ
[bookmark: _Hlk64469034][bookmark: _Hlk64469047][bookmark: _Hlk64469060]□ Walk disturbance　歩行 (ほこう)障害 (しょうがい)　　□ Palpitations　動悸 (どうき)　　□ Shortness of breath　息切れ (いきぎれ)
[bookmark: _Hlk64469068][bookmark: _Hlk64469081][bookmark: _Hlk64639789]□ Chest pain　胸痛 (きょうつう)　　□ Swelling (edema)　 むくみ　　□ Depressed mood　抑うつ (よくうつ)気分 (きぶん)
[bookmark: _Hlk64469111][bookmark: _Hlk64546224]□ Decreased interest / motivation　興味 (きょうみ)・意欲 (いよく)の低下 (ていか)　　□ Anxiety　不安感 (ふあんかん)
[bookmark: _Hlk64546235][bookmark: _Hlk64469157]□ Decreased thinking ability　思考力 (しこうりょく)の低下 (ていか)　　□ Forgetfulness　もの忘れ (わすれ)
[bookmark: _Hlk64546265]□ Decreased appetite　食欲 (しょくよく)低下 (ていか)
□ Insomnia (I can't sleep, I don't sleep, I sleep lightly, I'm awakened halfway, I'm awakened early in 
[bookmark: _Hlk64469178]the morning, I don’t have a deep sleep )  不眠 (ふみん)（寝付けない (ねつけない)、眠り (ねむり)が浅い (あさい)、中途 (ちゅうと)覚醒 (かくせい)、早朝 (そうちょう)覚醒 (かくせい)、
熟睡感 (じゅくすいかん)がないなど）
[bookmark: _Hlk64546295][bookmark: _Hlk64469188]□ Feeling tired　疲労感 (ひろうかん)

[bookmark: _Hlk64469228]Health check-up at the company　会社 (かいしゃ)の健康 (けんこう)診断 (しんだん)：
[bookmark: _Hlk64469235][bookmark: _Hlk64546357]□ Always received　必ず (かならず)受けて (うけて)いる　　□ Sometimes not　受けない (うけない)ことがある
[bookmark: _Hlk64546369]□ Almost none or not at all　殆ど (ほとんど)、または全く (まったく)受けない (うけない)
[bookmark: _Hlk64469276]　・The last time when you received a health check-up　最近 (さいきん)健康 (けんこう)診断 (しんだん)を受けた (うけた)日 (ひ)：
[bookmark: _Hlk64469528][bookmark: _Hlk64469495]    　 yy/ 　　　 mm/  　　 dd　年 (ねん)月 (がつ)日 (ひ)
  
[bookmark: _Hlk63261337]Please tell me about your daily life.　あなたの生活状況 (せいかつじょうきょう)を教えて (おしえて)ください。
[bookmark: _Hlk64640405][bookmark: _Hlk64469977][bookmark: _Hlk64470013][bookmark: _Hlk64470026]Alcohol　アルコール (あるこーる):　□ Don't drink　飲まない (のまない)　　□ Habitual drinking　飲む (のむ)
[bookmark: _Hlk64470037]     　　□ Opportunity drinking　機会 (きかい)飲酒 (いんしゅ)
[bookmark: _Hlk64470050]   　　　　　　　　 ・Beer large bottle　ビール (びーる)大 (おお)びん(換算 (かんさん))：
[bookmark: _Hlk64640514][bookmark: _Hlk64470546][bookmark: _Hlk64640544]　　　 per day　本 (ほん)／日 (にち)（ 　　 days/week　日 (ひ)／週 (しゅう)）
[bookmark: _Hlk64554969][bookmark: _Hlk64640588]Smoking タバコ (たばこ):　　　　　　　□ Never　元々 (もともと)吸わない (すわない)
[bookmark: _Hlk64640597][bookmark: _Hlk64555044][bookmark: _Hlk64471522][bookmark: _Hlk64894366][bookmark: _Hlk64471528][bookmark: _Hlk64555071][bookmark: _Hlk64471534]□ I smoked, but quit　吸って (すって)いたがやめた　 　   Cigarretes/day 本 (ほん)／日 (にち)×　　Years 年 (ねん)
[bookmark: _Hlk64640729][bookmark: _Hlk64471776][bookmark: _Hlk64471790][bookmark: _Hlk64555417]□ I smoke currently 現在 (げんざい)も吸って (すって)いる　                    Cigarretes/day 本 (ほん)／日 (にち)×　　Years 年 (ねん)Exercise　運動 (うんどう):      □ Never/rarely　特 (とく)にしない　　□ Just walk around　つとめて歩く程度 (ていど)　　
[bookmark: _Hlk64471842]□ Be proactive　積極的 (せっきょくてき)にする
[bookmark: _Hlk64471900]Eating habits (multiple checks allowed)　食 (しょく)習慣 (しゅうかん)（複数 (ふくすう)チェック可 (ちぇっくか)）:
[bookmark: _Hlk64471912][bookmark: _Hlk64471926][bookmark: _Hlk64471939]□ I like meat　肉 (にく)が好き (すき)　　□ I like fish　魚 (さかな)が好き (すき)　　□ I like vegetables　野菜 (やさい)が好き (すき)
[bookmark: _Hlk64471973][bookmark: _Hlk64471988]□ I like salty foods　塩辛い (しおからい)ものが好き (すき)　　□ I like sweet foods　甘い (あまい)ものが好き (すき)
[bookmark: _Hlk64555656][bookmark: _Hlk64555680]□ I like light taste　薄味 (うすあじ)が好き (すき)　　□ No special　特 (とく)にない
[bookmark: _Hlk64472062][bookmark: _Hlk64472087][bookmark: _Hlk64555691][bookmark: _Hlk64472112][bookmark: _Hlk64472150]Sleep hours/day　1日 (にち)あたりの睡眠 (すいみん)時間 (じかん):　weekdays 平日 (へいじつ)　　　　 ・ holidays 休日 (きゅうじつ)       
　　
Other causes of mental burden and hardness　仕事以外のこころの負担 (ふたん)や辛さ (つらさ)（ストレス (すとれす)）の原因：
[bookmark: _Hlk64472237][bookmark: _Hlk64472251][bookmark: _Hlk64472265]□ My illness　自分 (じぶん)の病気 (びょうき)　　□ Family illness　家族 (かぞく)の病気 (びょうき)　　□ Debt　借金 (しゃっきん)　
[bookmark: _Hlk64472278]□ Children's education　子ども (こども)の教育 (きょういく)　　
[bookmark: _Hlk64555975]□ Troubles with friends/acquaintances　友人 (ゆうじん)や知人 (ちじん)とのトラブル (とらぶる)
[bookmark: _Hlk64555991][bookmark: _Hlk64472324]□ Commuting time　通勤 (つうきん)時間 (じかん)　　□ Living environment　居住 (きょじゅう)環境 (かんきょう)


[bookmark: _Hlk64472366]Please tell us your current situation.　 あなたの現在 (げんざい)の状況 (じょうきょう)を教えて (おしえて)ください。
[bookmark: _Hlk64472392][bookmark: _Hlk64472402][bookmark: _Hlk64556450][bookmark: _Hlk64472425][bookmark: _Hlk64472432]　Japanese ability 日本語 (にほんご)能力 (のうりょく):　Very good 大変 (たいへん)良い (よい)　　Good 良い (よい)　　Bad 悪い (わるい)　　Very bad とても悪い (わるい)
[bookmark: _Hlk64472592][bookmark: _Hlk64896435][bookmark: _Hlk64472678][bookmark: _Hlk64472992][bookmark: _Hlk64473003]  Family living together 同居 (どうきょ)家族 (かぞく):　Husband/Wife 夫 (おっと)/妻 (つま)　　Children 子供 (こども)　　Father 父 (ちち)　　Mother 母 (はは)
[bookmark: _Hlk64556956][bookmark: _Hlk64473028][bookmark: _Hlk64473058]Others その他 (そのほか) (  　　　　　  ) 　　None なし
[bookmark: _Hlk64473182][bookmark: _Hlk64473196]　Other problems その他 (そのほか)困って (こまって)いること （Degree of trouble 困って (こまって)いる程度 (ていど)）：
[bookmark: _Hlk64473210]　	・ Religious matter　宗教上 (しゅうきょうじょう)のこと　　Very much　 　Much　 　Moderate　　 A little　 　None
[bookmark: _Hlk64642860][bookmark: _Hlk64896744][bookmark: _Hlk63262628]そうだ         まあそうだ   どちらでもない    ややちがう     ちがう
[bookmark: _Hlk64473377]	・ Meals　食事 (しょくじ)、食べ物 (たべもの)　　　　　　　 Very much　 　Much　 　Moderate　　 A little　 　None
そうだ         まあそうだ   どちらでもない    ややちがう     ちがう
[bookmark: _Hlk64473509]	・ Income　収入 (しゅうにゅう)　　　　　　　　　    Very much　 　Much　 　Moderate　　 A little　 　None
そうだ         まあそうだ   どちらでもない    ややちがう     ちがう

Thank you very much. As an industrial physician, I would like to give the following opinions to the company. 
ありがとうございました。会社 (かいしゃ)に対して (たいして)、産業医 (さんぎょうい)として以下 (いか)の意見 (いけん)を述べます (のべます)。

[bookmark: _Hlk64558140][bookmark: _Hlk64473640]Your employment classification　あなたの就業 (しゅうぎょう)区分 (くぶん)：　
[bookmark: _Hlk64473650]□ Regular work duties　　　　　　　　通常 (つうじょう)勤務 (きんむ)
[bookmark: _Hlk64558185]□ Restriction or consideration for work　就業 (しゅうぎょう)制限 (せいげん)・配慮 (はいりょ)
[bookmark: _Hlk64473685]□ Prohibition of work　　　　　　　　休業 (きゅうぎょう)

[bookmark: _Hlk64473702]  Requests to the company　会社 (かいしゃ)への要望 (ようぼう)要望 (ようぼう)：
[bookmark: _Hlk64473713]   □ Shortening of labor hours　　　　　　　　　　　　　      労働 (ろうどう)時間 (じかん)の短縮 (たんしゅく)
[bookmark: _Hlk64473754]   □ Limitation of overtime（less than  　　 hours /month）  残業 (ざんぎょう)制限 (せいげん)（月 (つき)あたり　　時間 (じかん)まで）
[bookmark: _Hlk64473777]   □ Reduction of work volume　　　　　　　　　　　　　    仕事量 (しごとりょう)の軽減 (けいげん)
[bookmark: _Hlk64473784]   □ Conversion to work that suits you　　　　　　　　　　      あなたにあった仕事 (しごと)への転換 (てんかん)
[bookmark: _Hlk64473791]   □ Adjustment of human relations　　　　　　　　　　　　人間 (にんげん)関係 (かんけい)の調整 (ちょうせい)
  □ Prohibition of nighttime / holiday work　　　　　　　　     夜間 (やかん)・休日 (きゅうじつ)労働 (ろうどう)の禁止 (きんし)
[bookmark: _Hlk64558815]  □ Consideration for medical examinations　　　　　　　　 医療 (いりょう)機関 (きかん)受診 (じゅしん)への配慮 (はいりょ)


















[bookmark: _Hlk64473821]I would like to provide the following advices for you. あなたには、以下 (いか)をお勧め (おすすめ)します。

1. [bookmark: _Hlk64473836]Behavior: The problem that causes stress should be analyzed, sorted, and prioritized. Then, listing the solutions from the bigger problems to smaller ones, and handle the method that is easier to be done. 行動 (こうどう)の工夫 (くふう)：行動 (こうどう)の工夫 (くふう)：ストレス (すとれす)の原因 (げんいん)となる問題 (もんだい)を分解 (ぶんかい)・整理 (せいり)し、優先 (ゆうせん)順位 (じゅんい)をつけてみましょう。優先 (ゆうせん)順位 (じゅんい)の高い (たかい)問題 (もんだい)から解決 (かいけつ)策 (さく)をリストアップ (りすとあっぷ)して、実行 (じっこう)しやすい方法 (ほうほう)から試す (ためす)ことが効果的 (こうかてき)です。

2. [bookmark: _Hlk64473853]Altering the way of thinking: The cause of irritability and anxiety may be related to your way of thinking. Have you thought it’s because of you when work don’t go well? Don't you think a difficult situation will continue for long? It is recommended to look at the situation again from the different point of view. 
考え方 (かんがえかた)の工夫 (くふう)：イライラ (いらいら)や不安 (ふあん)の原因 (げんいん)に考え方 (かんがえかた)のクセ (くせ)が関係 (かんけい)していることがあります。仕事 (しごと)がうまくいかない原因 (げんいん)を自分 (じぶん)に求めすぎて (もとめすぎて)いませんか？失敗 (しっぱい)した状況 (じょうきょう)が今後 (こんご)もずっと続く (つづく)と考えて (かんがえて)いませんか？別 (べつ)の視点 (してん)から状況 (じょうきょう)を眺め直して (ながめなおして)みることをお勧め (おすすめ)します。

3. [bookmark: _Hlk64473868]Relaxation: Mental and physical conditions are intimately related to each other. Relaxation is the unwinding of the tension of the body and the mind. You may want to find the best way to relax you, such as abdominal breathing, aromatherapy, bathing, music, and so on. 
リラクセーション (りらくせーしょん)：こころと体 (からだ)の状態 (じょうたい)は密接 (みっせつ)に関係 (かんけい)しています。リラクセーション (りらくせーしょん)は、体 (からだ)の緊張 (きんちょう)を解きほぐす (ときほぐす)ことで、こころの緊張 (きんちょう)を解きほぐす (ときほぐす)方法 (ほうほう)です。腹式 (ふくしき)呼吸 (こきゅう)、アロマテラピー (あろまてらぴー)、入浴 (にゅうよく)、音楽 (おんがく)などあなたに合った (あった)方法 (ほうほう)を、普段 (ふだん)から見つけて (みつけて)おくとよいでしょう。

4. [bookmark: _Hlk64473890]To deal with stress: it is also effective to consult with family members, friends, superiors, colleagues and others, and to seek their support. It’s important for you to build a good relationship with someone you can trust. 
ストレス (すとれす)への対処 (たいしょ)では、上記 (じょうき)のほか、家族 (かぞく)、友人 (ゆうじん)、上司 (じょうし)や同僚 (どうりょう)など周り (まわり)の人 (ひと)に相談 (そうだん)しサポート (さぽーと)を求める (もとめる)ことも有効 (ゆうこう)です。普段 (ふだん)から気軽 (きがる)に相談 (そうだん)できる相手 (あいて)や、信頼 (しんらい)のおける人 (ひと)と良好 (りょうこう)な関係 (かんけい)を築いて (きずいて)おくよう心がける (こころがける)と良い (よい)でしょう。

面接指導結果報告書 及び 事後措置に係る意見書(例)
	面接指結果報告書

	対象者
	氏名
	
	所属
	

	
	
	
	男・女
	年齢　　　歳

	勤務の状況
(労働時間、
労働時間以外の要困)
	

	心理的な負担の状況
	(ストレスチェック結果)
A.ストレスの要困　　   点
B.心身の自覚症状       点
C.周囲の支援	          点
	(医学的所見に関する特記事項)

	その他の心身の状況
	0.所見なし　　1.所見あり(　　　　　　　　　　　　　　　)

	面接医師判定
	
本人への指導区分

※複数選択可
	0．措置不要
1．要保健指導
2．要経過観察
3．要再面接(時期：　　　　　　　　)
4．現病治療継続 又は 医療機関紹介
	(その他特記事項)

	就業上の措置に係る意見書

	就業区分
	0．通常動務	1．就業制限・配慮	2．要休業

	就業上の措置
	労働時間
の短縮
(考えられるものに〇)
	0．特に指示なし
	4.変形労働時間制または裁量労働制の対象からの除外

	
	
	1．時間外労働の制限　　　　 時間/月まで
	5.就業の禁止(休暇・休養の指示)

	
	
	2．時間外労働の禁止
	6.その他

	
	
	3．就業時間を制限
　　　　時　　　分　～　　　時　　　分
	

	
	労働時間以外
の項目
(考えられるものに〇を付け、措置の内容を具体的に記述)
	主要項目
	a.就業場所の変更　b.作業の転換　c.深夜業の回数の減少　d.昼間勤務への転換　e.その他

	
	
	1)


	
	
	2)


	
	
	3)


	
	措置期間
	　　　日・　週・　月　　	　又は　　　　　年　　月　　日～　　　　年　　月　　日

	職場環境の改善に
関する意見
	

	医療機関への
受診配慮等
	

	その他
(連絡事項等)
	

	医師の所属先
	年　　月　　日(実施年月日)
	印

	
	医師氏名
	
	



 　　　 産業医への高ストレス者の情報提供書（上司記入用）取扱注意

〇〇社　安全衛生部

	記入日
	　年　　月　　日　　　　　　

	対象者
	所属
	
	氏名
	

	記入者
	役職
	
	氏名
	


 
	対象者の出身国：
	日本での滞在期間  ：　　　　年　　　か月

	職場で同じ国の出身者：　いる　　　いない
	入社してからの期間：　　　　年　　　か月

	対象者の日本語能力：
　仕事面：　かなり不自由　少し不自由　まあまあ　不自由はない　良くできる
　日常面：　かなり不自由　少し不自由　まあまあ　不自由はない　良くできる

	高ストレスの原因と考えられる問題点：





ストレスによる健康障害対策のためには、日常の変化を早めに察知することが大事とされています。つきまして、面談対象者について上司からみた以下の項目についてご回答ください。

１．当該者の日本語能力の問題点
（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
２．当該者の勤務状況に変化はないか（遅刻や無断欠勤はないか）
（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
３．食欲や顔色に変化はないか
（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
４．不満が増えたか、あるいは逆に口数が少なくなってないか
（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
５．仕事の単純ミスが増えていないか
（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
６．物忘れが増えていないか
（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
７．整理整頓が出来なくなっていないか
（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
８．その他、日常の変化について何か気づいたことはありますか 
(                                                      　　　　　　　　　　　　　　 )
以上
問い合わせ・提出先：安全衛生部　　　内線ｘｘｘｘｘ
[image: ]
https://www.mhlw.go.jp/bunya/roudoukijun/anzeneisei12/manual.html

抑うつ症状チェック（前頁）に使用　English version・英語


A1この2週間以上、毎日のように、ほとんど1日中ずっと憂うつであったり沈んだ気持ちでいましたか？Have you been depressed almost all day, every day for the past two weeks or more?

[bookmark: _Hlk64629456]A2この2週間以上、ほとんどのことに興味がなくなっていたり、大抵いつもなら楽しめていたことが楽しめなくなっていましたか？
For the past two weeks or more, have you lost interest in most things, or have you lost what you 
normally enjoyed?

[bookmark: _Hlk64629481]A3毎晩のように、睡眠に問題（たとえば、寝つきが悪い、真夜中に目が覚める、朝早く目覚める、寝過ぎてしまうなど）がありましたか？
 Did you have trouble sleeping every night? (for example, falling asleep, waking up in the middle of the 
night, waking up early in the morning, oversleeping, etc.) 

[bookmark: _Hlk64643851][bookmark: _Hlk64629655]A4毎日のように、自分に価値がないと感じたり、または罪の意識を感じたりしましたか？
Did you feel worthless or guilty on a daily basis?

[bookmark: _Hlk64629673]A5毎日のように、集中したり決断することが難しいと感じましたか？
Did you find it difficult to concentrate and make decisions on a daily basis?

[bookmark: _Hlk63263332][bookmark: _Hlk64629695](ア)、(イ) について― YES/NOの質問にする
(ア) うつ病の症状のために、仕事や生活上の支障がかなりありますか？
Do you have considerable obstacles to work and life due to the symptoms of depression? 
[bookmark: _Hlk64629727](イ) 死にたい気持ちについてたずね、死についての考え、または死にたい気持ちが持続している。
Do you have the desire to die? If so, does the thinking about death, or the desire to die persists?

[bookmark: _Hlk64629758]専門医を受診してください。
Visit a mental health clinic, and see psychosomatic physician, or psychiatrist.
[bookmark: _Hlk64643967][bookmark: _Hlk64629782]
病院への通院を継続してください。服薬を忘れないでください。
[bookmark: _Hlk64474314]Please continue to visit the hospital. Don't forget to take your medicine.

[bookmark: _GoBack]心身の健康状況、生活状況の把握のためのチェックリスト（例）

・労働者に直接質問し、聞き取った結果を記入し、評価します。定期健康診断の結果も活用しましょう。ただし、理学的・神経学的所見欄（下記の※）は必ず医師が行う必要がありますが、それ以外は他の産業保健スタッフの協力を得ても構いません。

[bookmark: _Hlk52552896]■現病歴（基礎疾患）　□ 特になし
□ 高血圧、　□ 糖尿病、 □ 脂質異常症（高脂血症）、　□ 肥満、　
□ 痛風ないし高尿酸血症、□ 脳血管疾患、　□ 虚血性心疾患、　□ 不整脈（　　　　　）、
□ 肝疾患（　　　　　）、□ 腎疾患（　　　　　）、□ がん（　　　　　）、
□ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　）
罹患経過：発症　　　　　　　年頃　その後の受療（ □ あり、□ なし）

■定期健康診断などの所見（受診日：　　　　年　　月　　日）
	



■主訴、自覚症状　 □ 特になし
□ 頭痛・頭重、□ めまい、□ しびれ、□ 歩行障害、□ 動悸、□ 息切れ、□ 胸痛、
□ むくみ、□ 抑うつ気分、□ 興味・意欲の低下、□ 不安感、□ 思考力の低下、
□ もの忘れ、□ 食欲低下、
□ 不眠（入眠障害、断続睡眠・中途覚醒、早朝覚醒、熟睡感喪失など）、□ 疲労感
□その他のストレス関連疾患（心身症）（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

疲労蓄積の症状および本人が考えている疲労蓄積の原因
	症　状
	

	原　因
	



[bookmark: _Hlk52556233]■生活状況（アルコール、たばこについては、最近の変化についても確認）
	アルコール
	□ 飲まない　　　□ 飲む	□ 機会飲酒
	□ ビール大びん（換算）　　 本／日（　　 日／週）
最近の変化：（　　　　　　　　　　　）

	タバコ
	□ 吸わない　　　□ 吸う　　　　本／日×　　　　年
最近の変化：（　　　　　　　　　　　）

	運動
	□ 特にしない　　　□ つとめて歩く程度　　　□ 積極的にする

	食習慣
（複数チェック可）
	□ 肉が好き　　　□ 魚が好き　　　□ 野菜が好き　　　□ 特にない
□ 塩辛いものが好き　　　□ 甘いものが好き　　　□ 薄味が好き

	睡眠時間
	1日あたり　　平日：　　　　時間　　／　　休日：　　　　時間



■一般生活におけるストレス、疲労要因：
	



■検査所見等：事後措置の意見・保健指導に役立てます。
	検　査　所　見
	血圧
		／　　　　　　mmHg

	
	脈拍
		／分　　不整脈：□ なし　□ あり（　　　　　　　　　　　）

	
	体重
		kg

	
	身長
		cm　　　BMI：　　　　　　　　　腹囲：　　　　　　cm

	
	その他
	

	理学的所見(※)
	

	神経学的所見(※)
	

	その他
	




＜参考：高ストレス者の場合に留意すべきストレス関連疾患（心身症）＞

	部位
	主な症状

	呼吸器系
	気管支喘息，過換気症候群

	循環器系
	本態性高血圧症，冠動脈疾患（狭心症，心筋梗塞）

	消化器系
	胃・十二指腸潰瘍，過敏性腸症候群，潰瘍性大腸炎，心因性嘔吐

	内分泌・代謝系
	単純性肥満症，糖尿病

	神経・筋肉系
	筋収縮性頭痛，痙性斜頚，書痙

	皮膚科領域
	慢性蕁麻疹，アトピー性皮膚炎，円形脱毛症

	整形外科領域
	慢性関節リウマチ，腰痛症

	泌尿・生殖器系
	夜尿症，心因性インポテンス

	眼科領域
	眼精疲労，本態性眼瞼痙攣

	耳鼻咽喉科領域
	メニエール病

	歯科・口腔外科領域
	顎関節症


日本心身医学会教育研修委員会編1991心身医学の新しい診療指針，心身医学，31(7)，p57をもとに作成
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