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◎産業医研修 

テ ー マ ：  『ハラスメントについて考える～ストレスチェックおよび改正男女雇用機会均等法へ

の対応～』 

開催日時 ： 2 月 22 日（水）14：00～16：00 

会   場 ： 群馬県ＪＡビル 10 階第 1 会議室 

講   師 ： 菊池 智子 相談員（群馬産業保健総合支援センター カウンセリング担当） 

参 加 者 ： 33 名 

内   容 ： 職場におけるハラスメント対策とメンタルヘルス対策は、企業にとって重要な取組み 

となっています。事案が発生した時のダメージは当事者だけでなく、関わった人々に

も影響を及ぼします。 

企業にとっては、使用者責任を問われる等企業イメージの低下や労働力の低下を 

招くなどのリスクもあります。 

また、ハラスメントの被害にあった労働者が、そのことが原因で精神的・身体的な不

調者となることも考えられることから、 現在、セクハラ（セクシャルハラスメント）につい

ては「相談窓口」を設置する他に防止の措置を講ずることが事業者の義務とされて

いますが、平成29年１月１日からは男女雇用機会均等法の一部改正により新たにマ

タハラ（マタニティーハラスメント）に関する防止措置も追加されました。 

 



本研修では、平成27年12月1日より義務化されたストレスチェックの事後措置も含 

め、ハラスメントについてどのような対策や防止（予防）措置を講じ対応していけばい 

いかについてお話しいただきました。 

参加者からは「セクハラ、マタハラの事やパワハラ対策がよく分かった」「詳しく勉強し

た事のないテーマだったので為になった」「ハラスメントについての知識の整理、復

習、また奥深い幅広いハラスメントについて学べたと思う」「常識的事が再確認でき

た」「実用に“すぐ明日から”という内容ではないかもしれないが、草の根の意識変革

に取り組んでいきたいと考えた」「事業所として考えるべき事が多くあると考えさせら

れた」「質疑が多く良かった」「資料の字が大きくて見易い」「菊池先生の相談事例を

お話しいただき分かり易かった」「性善説だけでは太刀打ちできないブラック企業も

ある事と思うが、今年から法改正もあったので、まずはハラスメントについての啓蒙が

必要なのではないかと思う」等の意見を得ました。 

 

◎メンタルヘルス対策セミナー 

テ ー マ ：  『エゴグラムを使ったメンタルヘルス対策 

〜タイプ別ストレス対処とコミュニケーションの取り方〜』 

開催日時 ： 2 月 22 日（火）14：00～16：00 

会   場 ： 群馬メディカルセンター 2 階セミナー室 

講   師 ： 羽鳥 裕明 相談員（群馬産業保健総合支援センター カウンセリング担当） 

参 加 者 ： 10 名 

内   容 ： 知っているつもりでも意外に知らないのが、自分自身の行動や考え方のクセです。 

人には心の中に5つの自我（厳しい私、優しい私、大人の私、自由な私、順応する 

私）があるといわれています。 

職場でのメンタル不調（ストレス）の要因で最も多いのは人間関係（コミュニケーション

不全）です。 

自分自身を知ることがコミュニケーション能力向上の第一歩です。 

自分自身の行動・性格の傾向が分かれば、どのようなストレスを受けやすいのか、ま 

た、周囲にどのようなストレスを与えてしまうのかが分かり、コミュニケーション不全に 

よるストレスを減らすことができます。 

本研修では、実際にエゴグラムにより自身の行動・性格のパターンを知ってもらい、 

タイプ別のストレス対処法とコミュニケーションの取り方についてお話しいただきまし 

た。 

参加者からは「エゴグラムの活用方法について理解できた」「ＴＡのセミナーはあまり

ないので今後も開催してほしい」等の意見を得ました。 
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1.  有害物ばく露作業報告（平成 29 年対象・平成 30 年報告）について（厚労省） 

    http://www.mhlw.go.jp/new-info/kobetu/roudou/gyousei/anzen/dl/170222-1m.pdf 

 

2.  特定化学物質障害予防規則第 38 条の 20 第 3 項第 2 号に定める有効な呼吸用保護具の防護

係数の確認に関する補足について（厚労省） 

    http://wwwhourei.mhlw.go.jp/hourei/doc/tsuchi/T170123K0010.pdf 

 

3.  社会福祉法人処遇講習会「社会福祉法人経営者による、よりよい職場環境づくりのためのメンタ

ルヘルスマネジメント」の開催について（群馬県） 

    http://www.gunmas.johas.go.jp/topics/28shakaifukushihoujinshoguukoushuukai.pdf 

 

4.  一般公開講座「発達障害と就労支援」～いま、支援者と企業に何ができるか～の開催について

（一般社団法人日本産業カウンセラー協会上信越支部） 

    http://www.gunmas.johas.go.jp/topics/28hattatsushougaitoshuuroushien.pdf 

 

5.  平成 28 年度 CKD 予防研修会～知って得する！！CKD 患者教育のポイント～の開催について

（群馬県） 

   http://www.gunmas.johas.go.jp/topics/28ckdyobouseminar.pdf 
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センターからのお知らせ 

①ストレスチェック制度の導入をサポートします！ 

②新入社員など「若年者を対象としたメンタルヘルス対策教育研修」が新たに始まりました！ 

・・◇・◆・◇・◆・◇・◆・◇・◆・◇・◆・◇・◆・◇・◆・◇・◆・◇・◆・◇・◆・◇・◆・◇・◆・◇・◆・◇・◆・◇・◆・◇・◆・◇・◆・◇・・ 

①ストレスチェック制度の導入をサポートします！ 

一昨年 12 月 1 日から施行されました「ストレスチェック制度」について、当センターでは、研修会の

他下記の支援を行っています。 

  ☆実施方法などについて質問したい  「ストレスチェック制度サポートダイヤル」 

    電話相談窓口を開設しています。 

    電話番号：全国統一ナビダイヤル 

           0570-031050 

           ※通話料金がかかります。 

    開設時間：平日 10 時～17 時 

  ☆直接会社に来て助言してほしい  「個別訪問支援」 

    メンタルヘルス対策の専門家が、直接事業場を訪問して、ストレスチェック制度の導入につい

て、各事業場の状況にあった具体的なアドバイスをします。（無料） 

②新入社員など「若年者を対象としたメンタルヘルス対策教育研修」が新たに始まりました！ 



  今年度から、従来の「管理監督者向けのメンタルヘルス教育研修」に加えて、新入社員をはじめ 

入社 2～3 年目の「若年者向けのメンタルヘルス教育研修」が新たに始まりました。 

  管理監督者対象と同様、年 1 回無料でご利用いただけます。メンタルヘルス対策として、春に若 

手社員向け研修を、秋に管理監督者向け研修を計画すれば、年 2 回無料でご利用可能です。 

  その他、メンタルヘルス対策個別訪問支援では、専門スタッフが無料で事業場まで出向いてメン 

タルヘルス対策の体制づくり（心の健康づくり計画や就業規則、職場復帰プログラムの作成など）の 

お手伝いを致します。 

 

※申込は当センターホームページの「メンタルヘルス対策」からお願い致します。 

  http://www.gunmas.johas.go.jp/mental/index.html 
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 環境の変化も激しく、季節の変わり目の 3 月は体調を崩しがちです。疲れをためず、心と体の健康 

を保つには上質な睡眠が欠かせません。 

 仕事が終わって家に帰り、1 日の仕事の疲れを解きほぐす飲酒ははほどほどにしましょう。睡眠薬代

わりにと飲み過ぎると睡眠の質を悪くします。週に 2 日は休肝日を設け、飲酒のリズムも乱さないよう

にしましょう。 

☆今日の疲れを明日に残さずに熟睡するポイント☆ 

①朝に体のリズムを整える 

  休息と活動を繰り返すリズムをつかさどる体内時計の乱れは熟睡 

の妨げになります。リセットするチャンスは朝です！朝日を浴びて、 

朝食をとってリズムを整えましょう。 

  ②夕方までに軽い運動を 

   激しい運動ではなく、軽く汗をかく程度の運動を習慣にしましょう。 

運動時間がなかなか取れない場合も、エスカレーターやエレベー 

ターをやめて階段にするなど活動量がアップする工夫をしましょう。 

  ③ぬるめのお湯にゆったりつかる 

   疲れを流し、休息へのスイッチを入れる為、40℃程度のお湯にゆ 

ったり入浴しましょう。お風呂上がりの軽いストレッチも有効です。 
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