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このメールマガジンは群馬産業保健総合支援センターのホームページに掲載された新着情報や 

その他の産業保健情報について配信しています。 
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１. 10 月のセミナー結果 

２． 関係機関の動き 

３. センターからのお知らせ 「ストレスチェック制度の導入をサポートします！」 
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◎産業医研修 

テ ー マ ：  『ストレスチェック制度の実施について（実施者向け）』 

開催日時 ： 10 月 29 日（木） 14：30～16：30 

会   場 ： 前橋テルサ 8 階けやき 

講   師 ： 藤田 晴康 相談員（群馬産業保健総合支援センター 産業医学担当） 

参 加 者 ： 77 名 

内   容 ： 本年 12 月 1 日より施行となるストレスチェック制度について、制度の概要、実施方

法、結果の取り扱いその他留意事項等について説明いただきました。 

参加者からは「分かり易かった」「ストレスチェック制度については分からない点が多

い為有益だった」「難しい所を分かり易く話して頂いた」「非常に分かり易い説明だっ

た」「ストレスチェック制度についてのセミナーは初めての受講であり、実施者向けで

あった為少し難しかった。できれば担当者向けの講習をもう一度受講したい」「分か

り易く説明して頂き大変参考になった」「新制度の実施についての説明だったので、

今後行わなければならない事が理解できた」「内容が必要に迫られている事に関す

るので良かった」「ストレスチェックの準備を開始する時期なので参考になった」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 ：  『心理カウンセリングの基礎と応用①』 

 



         『心理カウンセリングの基礎と応用②』 

開催日時 ： 10 月 14 日（水） 14：00～16：00 

         10 月 28 日（水） 14：00～16：00 

会   場 ： 群馬メディカルセンター 2 階セミナールーム 

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 月 14 日（水） 6 名 

10 月 28 日（水） 5 名 

内   容 ： 心理カウンセリングの基礎である傾聴技法を講義と実習にて学び、身につけていた 

だく為のセミナーであり、これまでに心理カウンセリングを学んだ事の無い方と、既に

学んだ事があるがもう一度ブラッシュアップしたい方に向けたセミナーです。 

第１回目は、傾聴技法についてお話しいただき、その後、隣の方とペアになってカウ

ンセリングの実習を行いました。 

第2回目は、交代で講師とペアになりカウンセリングの実習を行いました。 

参加者からは「カウンセリングとしてではなく、普段の考え方、生活の仕方の参考に

なった」「なかなか体験できない事ができて良かった」「貴重な体験ができた。とても

勉強になった」「羽鳥先生のカウンセリングをしている姿が見れたので良かった」等

の意見を得ました。 
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1.  群馬県の平成 27 年労働者死傷病報告受理件数（平成 27 年 9 月末）  

http://gunma-roudoukyoku.jsite.mhlw.go.jp/jirei_toukei.html 

 

２.  群馬労働局、前橋労働基準監督署は移転しました 

http://gunma-roudoukyoku.jsite.mhlw.go.jp/library/gunma-roudoukyoku/topics/2015/kyoku-

iten_270924_3.pdf 

 

３.  労働安全衛生法施行令の一部を改正する政令及び労働安全衛生規則等の一部を改正する省令

の施行について（厚労省） 

http://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000099121.html 

 

４.  平成 27 年度リスク評価結果に基づく労働者の健康防止対策の徹底について（厚労省） 

    http://www.gummasanpo.jp/topics/27risukuhyoukakekka.pdf 

 

５.  労働災害を防止するためリスクアセスメントを実施しましょう（厚労省） 

http://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-11300000-Roudoukijunkyokuanzeneiseibu/000

0099625.pdf 

 

 



６.  平成 27 年度受動喫煙防止対策研修会の開催について（群馬県） 

http://www.gummasanpo.jp/topics/27judokitsuenboushitaisakuseminar.pdf 

 

７.  「過重労働解消キャンペーン」を 11 月に実施します（厚労省） 

    http://www.mhlw.go.jp/stf/houdou/0000097430.html 
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センターからのお知らせ 「ストレスチェック制度の導入をサポートします！」 
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  本年 12 月 1 日から施行されます「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） 

     ※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.gummasanpo.jp/mental/index.html 
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  睡眠は心身の疲れを回復し、健康な状態に保ちます。睡眠不足になると判断力の低下や気分が 

不安定になるなど、日常生活に支障をきたします。また、心臓病などの生活習慣病やうつ病をはじめ

メンタルヘルスなど心身に影響します。良い睡眠の目安は翌日に眠気を感じない事です。 

☆睡眠の質を上げる為の３つのポイント☆ 

①定時の起床を心がける 

  夜更かしした翌日も、休日や長期休暇中も起きる時間は定刻 

にする事が睡眠のリズムを安定させます。朝起きたら日光を 

浴びる、朝食をとることも大切です。 

   ②湯船でリラックスする 

    寝る前のお風呂タイムは心と体をリラックスさせてくれます。40 

度以下のぬるめのお湯にゆったりとつかると睡眠をつかさどる 

副交感神経の機能が高まり、眠りにつきやすくなります。 

   ③睡眠薬代わりにお酒を飲まない 



    寝酒は寝つきを良くする反面、眠りを浅くする為、熟睡感が得 

られにくくなります。また寝酒に頼ると、だんだん酒量が増えて 

しまいます。睡眠薬代わりにお酒を飲む人は、かかりつけ医な 

どに相談しましょう。 
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