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Ⅳ．こころの健康づくりに役立つ職場環境のとらえ方

こころの健康と聞くと、人間関係や
相談窓口などに目を向けがちです。し
かし、職場の人たちによる参加型職場
環境改善では、幅広い視点で職場環境
をとらえることが重要です。なぜなら、
職場におけるこころの健康度は、単一
ではなく、いくつかの要因が複雑に絡
み合って影響を与えているからです。
いきいき職場づくりでは、幅広く職場
環境をとらえるヒントとして、図 6 に
示した４つの視点でとらえていきま
す。

職場のことをよく知っているのはその職場で働いている人々です。そのため、職場で働く人々自身が皆
で話し合いながら、幅広い視点で職場環境をとらえることで、適切なアセスメントの実施が可能になりま
す。

良好事例集とアクションチェックリストはこの４つの職場環境改善の視点でまとめています。職場環境
改善を進める際には、これらのツールを活用して職場環境を幅広くとらえ、改善のための筋道を立てるこ
とができます。

図 7　4 つの領域と具体的な改善視点
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図 6　こころの健康づくりのための職場環境改善視点
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Ⅴ．さらに詳しく知りたい方のために

仕事のストレスを改善する参加型職場環境改善は、日本全国の多くの事業場で実践が蓄積されています。
2015 年 12 月より導入されているストレスチェック制度においても、この手法が職場環境改善の良好事
例として紹介されています。参加型職場環境改善についてさらに詳しく知りたい方のためにウェブサイト
と書籍を紹介します。

こころの耳ポータルサイト：
働く人のメンタルヘルス・ポータルサイト

http://kokoro.mhlw.go.jp/

メンタルヘルスに役立つ職場ドック（書籍）
　吉川徹、小木和孝編　大原記念労働科学研究所、
　2015 年、1,000 円＋税

職場のメンタルヘルス対策や過重労働対策につい
て、事業者、産業保健スタッフ、労働者、家族な
どが的確かつ総合的な情報にアクセス・入手でき
るようになっています。

メンタルヘルス不調を予防する新しいアプローチ
として実施している「職場ドック」の具体的なす
すめ方について解説しています。

事業場のメンタルヘルスサポートページ
　( 東京大学医学系研究科精神保健学分野 )
http://www.jstress.net

ストレスチェック等の職場におけるメンタルヘ
ルス対策・過重労働対策等のページ（厚生労働省）
http://www.mhlw.go.jp/bunya/roudoukijun/anzeneisei12/

職場環境改善のためのヒント集（メンタルヘルス
アクションチェックリスト）やファシリテーター
マニュアルをダウンロードできます。

職場のメンタルヘルス対策として、「ストレス
チェック制度」を中心に「過重労働による健康障
害防止対策」、「心身両面にわたる健康づくり」の
実施に係る情報（パンフレット・ツールなど）が
掲載されています。

Ⅵ．職場環境改善に用いるツール

次のページからは、実に職場環境改善に取り組む際に活用できるツールを紹介しています。これらのツー
ルは、職場の人数分コピーをして使用してください。また、いきいきワークのグループ討議の際に使うグ
ループワークシートは付録としてポケットに収納しています。

表 2　職場環境改善に用いるツール一覧
ツール名称 ツールの説明 使用する場面

(1) 良好事例集
こころの健康づくりに役立った
職場環境改善事例の写真をまと
めたもの

いきいきワークでの導入や改善
計画を検討する際に、職場環境
改善の目のつけどころについて
ヒントを得る

(2) アクションチェックリスト
　 （職場環境改善ヒント集）

こころの健康づくりに役立った
良好事例をリスト化したもの

いきいきワークでの個人ワーク
の際、職場環境を幅広い視点で
とらえるために自分の職場を振
り返りながら記入する

(3) グループワークシート
こころの健康づくりに役立つ職
場の良い点 3 つと改善点 3 つを
まとめるためのシート

いきいきワークでのグループ討
議の際、グループで検討した内
容を記入する

(4) 改善計画・報告シート 職場環境改善の計画と実施状況
を報告するためのシート

職場環境改善の計画時に赤色の
項目を、改善実施後に紫色の項
目を記入する
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現業版　良好事例集

働きやすい職場づくりに役立った職場環境改善事例

10

7

4

1

11

8

5

2

12

9

6

3
始業時に全員が参加できる短時間
のミーティングで情報共有しまし
た

局所照明を使い、作業がしやすい
視環境を確保しました

上司が職場にいる時間を増やした
ところ、上司に相談しやすい雰囲気
になりました

こころや身体の健康相談ができる
場や機会を設けました

働きやすい職場づくりのために特に役立つと思う事例を3つ選んで意見交換しましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１．　　　　　　２．　　　　　　３．　　　　　　

掲示板などを活用し、必要な情報
が全員に伝わるようにしました

作業内容に合わせてレイアウトを
工夫し、個人ごとの作業をしやすく
しました

必要なときに相談しやすいよう日
頃から意識的にコミュニケーショ
ンを心がけました

技能や資格取得の状況を見える化
し教育の機会や評価を公平にしま
した

色分けやラベルの表示を使った保
管方法で資材の取り違えや作業ミ
スを防ぎました

ゆっくりくつろげる快適な休憩ス
ペースを設けました

懇親会を開催し、職場のコミュニ
ケーションが促進されました

チェックリストを活用して職場の
良い点と改善点を皆で話し合う機
会を設けました

現業版
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現業版　アクションチェックリスト（職場改善ヒント集）

いきいき職場づくりのための
アクションチェックリスト（職場環境改善ヒント集）

このアクションチェックリストには、働きがいのある、働きやすい、よりよい仕事にとりくめる「いき

いき職場づくり」のための改善策が盛り込まれています． あなたの職場の職場環境を改善する際の参考に

してください。

－アクションチェックリストの使い方－

各チェック項目を読み「提案しますか？」の欄に記入します。

１．その対策が不必要で、今のままでよい（対策がすでに行われているか、行う必要がない）場合は「□

いいえ」に✔をつけます。

２．その対策が必要な（これから改善したい）場合は、「□はい」に✔をつけます。すでに対策が行われ

ている場合でも、さらに改善したい場合には、この「□はい」に✔をつけてください。

３．「□はい」に✔のついた項目のうち、その対策を優先して取り上げたほうがよい項目は、「□優先する」

に✔をつけてください。３－５つ選ぶとよいでしょう。

４．チェックリストを記入したら、あなたの職場で安全・健康に、快適で働きやすい職場づくりのために「役

立っている良い点３つ」と「改善したい点３つ」を最後の頁に記入します。

５．このチェックリストにはない項目で、自分たちの職場のチェックリストに追加したほうが良いと思う

改善策がある場合は、「E. 追加項目」の欄に直接記入してください。

Ａ　仕事のすすめ方

1
全員が参加できる会合を定期的に開催し、作業のすす
め方や特定個人に仕事が偏らない業務の配分を話し合
います

提案しますか？
□いいえ　□はい

□優先する

2 掲示板、共有ファイルなどを活用して、必要な情報が
全員に正しく伝わるようにします

提案しますか？
□いいえ　□はい

□優先する

3
忙しい時期に備え、特定の個人やチームに業務が集中
しないよう前もって人員の見直しや業務量を調整しま
す

提案しますか？
□いいえ　□はい

□優先する

4 深夜・早朝勤務の連続や不規則勤務により疲労が蓄積
しないよう、勤務時間制や交代制を見直します

提案しますか？
□いいえ　□はい

□優先する

5 チーム内の分担、ローテーションを工夫して、負担の
大きい反復作業、単調作業を減らすようにします

提案しますか？
□いいえ　□はい

□優先する

6 ラベルや色分け、わかりやすい作業指示書、防護カバー
の取り付けなどで事故や作業ミス防止策を強化します

提案しますか？
□いいえ　□はい

□優先する

現業版
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