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【 リレーエッセー 】

News Letter

●次回は、文教大学人間科学部心理学科准教授長谷川尚子先生です。

皆さん、こんにちは。突然ですが、日々の生
活の中で転んだことはないですか？また、転ん
だことが無くても「転びそうになったこと」は
ないでしょうか。今回は「日常生活での事故」
の一つとして多く発生している転倒の話をいた
します。
日常生活の中で私たちは様々な事故発生に直

面しています。交通事故や火災、水難事故とい
った大きなものから、やけどをする、ドアなど
に手を挟むなど様々なことが挙げられます。転
倒もその一つですが、発生割合は多く、東京消
防庁が令和５年にまとめた「救急事故の分析結
果」では、全ての事故のうち半数以上が「ころ
ぶ（転倒）」であったと報告しています。また、
転んだ場所の半数以上が「（ご自宅など）日頃
から生活されている場所」とのことでした。多
くの方の場合、打撲など入院を伴わない軽いケ
ガで済んでいますが、約３割の方々は入院を要
する状況でした。また、転倒は介護が必要とな
る原因の上位にランクしていて、転倒や転倒に
伴う骨折をきっかけに、足腰の力が衰えて立ち
座りや歩くことが大変になったり、外出したり
人と会ったりするのが億劫になってしまうなど、
身体だけではなく気持ちの面にも悪い影響をも
たらすことが知られています。
さらに、私たちが生活する北海道では、一年

の約半分が雪と氷に覆われ、屋外の歩道などが
凍ってツルツルになるため、滑って転倒し救急
車で搬送される方が札幌市内だけで年間
1,000人以上いて、この数は年々増加傾向に
あります。

以上のことから、私たちが健康で日々過ごす
ための一つに、「日頃の生活で転ばないように
する」という意識を持つことが大切になるので
すが、そのための日頃からの取り組みを、身体
面への働きかけに絞って「２つ」お伝えいたし
ます。
一つ目は、「身体を柔らかくする」というこ

とです。身体を柔らかくしておくと、身のこな
しも円滑になり、転びそうになった際にバラン
スを保ちやすくなります。具体的には、足首を
回したり上げ下げする運動を行ったり、足の指
をマッサージして柔らかくしておきます。入浴
後などに行うと効果的です。
二つ目は、「足腰の力が衰えないようにす

る」ことです。足腰の力が保たれていると、転
びそうになった際に踏ん張ることができますよ
ね。具体的には、立った姿勢からゆっくり両膝
を曲げながら中腰姿勢になり、再び立位姿勢に
戻る「スクワット」と呼ばれる運動が効果的で
す。また、椅子などから立ち上がる際に、なる
べく手を使わずに足の力だけで立つように意識
するだけでも結構な運動になります。
以上、今回は「日常生活の中で転ばないよう

にするには」ということでお伝えいたしました
が、転倒は年齢に関係なく起こる可能性があり
ます。毎日の生活の中での注意はもちろんです
が、ちょっとだけ運動してみると良いのではな
いかと思います。

「転ばぬ先の杖」の話

鈴木英樹
北海道医療大学地域連携推進センター長

専門理学療法士（生活環境支援）



２ 見直されるストレスチェック制度
ストレスチェック後の職場環境改善にどう取り組むか

【 TOPICS 】

50名未満の事業場にも
ストレスチェック実施が義務化、
集団分析結果を活用した
職場環境改善の義務化は見送り

今年の5月14日、50名未満の事業場のストレ
スチェック実施を当面努力義務とする特例を3年
以内に廃止する法律が公布されました。施行日は
今後の発表を待つことになりますが、遠くない将
来、全ての事業場でストレスチェックの実施が義
務となることになります。

50名未満の事業場のストレスチェック実施の
義務化と同時に、集団分析結果を活用した職場環
境改善の義務化が検討されていました。厚生労働
省の発表資料で集団分析やその結果の活用状況を
見てみると、ストレスチェックを実施している事
業場の過半数で集団分析の結果が活用されていま
す（図1）。活用の内容については、別な発表資
料で確認することが出来ます（表1）。
職場環境改善を義務化すべきという意見は一定

程度あるものの、大企業でも試行錯誤しながら取
り組んでおり、義務化はまた時期尚早という判断
となり、今回のは義務化が見送らる形となりまし
た。しかし、国会の法案が可決された際には、義
務化を検討するようにとの付帯決議が付けられて
おり、今後、再検討されることになりそうです。

図1.ストレスチェックの実施状況

表1.集団分析結果の活用内容

集団分析結果の活用内容（複数回答） %

残業時間削減、休暇取得に向けた取組 55.7%

相談窓口の設置 38.9%

上司・同僚に支援を求めやすい環境の
整備

37.1%

業務配分の見直し 34.1%

衛生委員会又は安全衛生委員会での
審議

31.9%

人員体制・組織の見直し 30.2%

管理監督者向け又は労働者向け研修の
実施

23.9%

職場の物理的環境の見直し 18.8%

従業員参加型の職場環境改善、ワーク
ショップの実施

6.0%

その他 3.7%

職場環境改善は
法的義務ではなく、経営活動

ストレスチェックの集団分析結果を活用した職
場環境改善の義務化が見送られたといっても、労
働安全衛生法上、職場環境の改善は企業の努力義
務です。努力義務には法的拘束力や罰則があるわ
けではありませんが、努力義務を怠ると民法上の
不法行為に該当する可能性や行政指導を受ける可
能性があります。
しかし職場環境の改善は、本来従業員の安全衛

生を守ると共に、業務効率や満足度向上、人材の
獲得、定着、離職防止につながる投資です。職場
環境の改善により、従業員一人ひとりが、あるい
は部署やチームが、今まで以上のパフォーマンス
を発揮できるようにし、利益拡大や企業の発展・
成長を図る経営上の取り組みといえます。
それが法的義務となることで、「法律上の義務

だからやらなければない面倒なこと」として捉え
られ、「法律で求めらえる最低減のことをできる
だけコストをかけずにやればよい」という思考に
なってしまい、積極的に取り組む姿勢が失われな
いように注意する必要があるでしょう。
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Our IDEAs

⚫ 支援の現場から：集団分析は改善活動の結果を評価する指標として活用を

中村 亨

公認心理師

産業カウンセラー

職場環境改善の課題は
職場内のコミュニケーション

ストレスチェックの集団分析結果を職場環境改
善に活用し、従業員が健康に、能力を発揮して働
ける職場を作ることで、利益拡大や企業の発展・
成長を図ることが期待されますが、そこには課題
があるのも事実です。
厚生労働省の発表資料によると、集団分析や職

場環境改善の必要性を感じていなかったり、時間
やマンパワーの不足が挙げられています。特に職
場環境の改善では、「具体的なリスク・課題の洗
い出し」が困難であることが分かります（表2）。
この発表資料では、職場環境改善の実施主体は

管理職が74.5％、次いで経営者が22.4％となっ
ていることを考えると、集団分析や職場環境改善
の必要性を感じていない管理職者や経理者が一定
数いる上、必要性を感じていても従業員のストレ
スとなっている具体的問題を把握し、職場環境改
善に取り組むことは、管理職者や経営者にとって
容易ではないといえます。

集団分析後の職場環境改善のためマニュアルや
ツールは厚生労働省から複数公開されています。
これらに共通するのは「職場の現状把握」のプロ
セスが含まれることです。やり方は管理職者や従
業員へのヒアリングやアンケート調査、管理職者
同士あるいは従業員参加のグループディスカッシ
ョンなど様々です。アンケート調査も職場と従業
員のコミュニケーションの一つと考えると、管理
職者や経営者、従業員のコミュニケーションが職
場環境改善の具体的な問題を洗い出し、改善に取
り組むために不可欠といえます。
職場環境改善の手法で最も効果的とされる「参

加型職場環境改善」では、職場内のコミュニケー
ションが特に重要です。従業員が自ら職場環境改
善に取り組むために、従業員同士が率直に話し合
い、自分たちが何にどう取り組むかを決めていき
ます。従業員のストレスとなっている問題を効率
的に改善できますが、建設的にコミュニケーショ
ンが進むことが必須要件です。加えて、管理職や
経営者が従業員と積極的にコミュニケーションを
図り、改善活動を推奨・支援することも大切です。

集団分析を実施しなかった
（できなかった）理由(複数回答)

%
職場環境改善を実施しなかった
（できなかった）理由(複数回答)

%

集団分析の必要性を感じなかった 27.8%
集団分析結果から職場・部署ごとのリスク・課題
を洗い出すのが困難だった

31.5%

集団分析を実施する時間的余裕がなかった 23.7%
職場環境改善に必要なマンパワーや経費が確保で
きなかった

22.1%

集団分析を実施するマンパワーや経費を確保でき
なかった

21.1%
新型コロナウイルス感染症の影響により、実施を
する余裕がなかった

20.7%

その他 14.8%
集団分析結果から職場・部署ごとのリスク・課題
を洗い出す時間的余裕がなかった

19.3%

集団分析の仕方が分からなかった 11.1% 職場環境改善の必要性を感じなかった 18.8%

令和3年度厚生労働省委託事業「ストレスチェック制度の効果検証に係る調査等事業報告書」より

表2.集団分析や職場環境改善を実施しなかった（できなかった）理由（上位5項目）

ストレスチェックの集団分析はストレ
スが生じる「過程」ではなく、過程から
生じた「結果」を測定しています。「過
程」の問題を見直すことで「結果」の改
善を図るのが職場環境の改善活動ですが、
そこに集団分析を上手く活用している例
を、私が関わっている職場の中から2つ
ほどご紹介したいと思います
ある職場では上級管理職や人事の方が、

従業員に職場環境についてフィードバッ
クをしてもらう個別面接を年2回、人事
評価とは別に全従業員に行っています。
その結果は日々の管理や管理職教育など
にも反映され、ストレスチェックの集団
分析でその成果を確認しています。この

職場はコロナの影響を強く受けた業種で
したが、その後急速に集団分析の結果が
改善しました。
別の職場では参加型職場環境改善に取

り組んでいます。この職場では参加型職
場環境改善を人材育成・組織開発と位置
付けており、日常的に職場環境について
話し合い、改善に取り組める人と組織風
土を作ろうしています。ストレスチェッ
クの集団分析は実施した改善策の評価ツ
ールとして使われています。集団分析の
結果は一貫して改善しているわけではあ
りませんが、良い結果も、悪い結果も次
の取り組みに活かされ、担当者の方は職
場の変化を実感しているそうです。



３【 センターからのお知らせ 】

15分研修動画を作成しています

「夏」と聞くと、やは
り冷たいビールを思い
浮かべます。キンキン
に冷えたジョッキでい
ただくビールは、暑さ
を一瞬忘れさせてくれ
ますよね。ただ、飲み
すぎには注意が必要で
すね。今年は特に厳し
い暑さになるようなの
で、脱水や熱中症に気
をつけながら、夏を楽
しみたいと思います。

夏の定番って何でしょ
う？迷いました、一瞬。
夏だ！うなぎだ！！花
火だ！海だ！BBQだ！
かき氷！アイス片手に
甲子園観戦もいいな
あ！入道雲も好き！！
…未曾有の暑さにぐっ
たりという方も多いで
しょうが、変えられぬ
天候の下で、夏を楽し
む力、あなたは解き放
てていますか ？

毎年夏になるとエア
コンの付いた部屋へ
の引越しを考え、考
えているうちに涼し
くなり、次の夏を迎
えるということを繰
り返しています。今
年は本当に引越さな
いと、命に係わる気
がする夏になってい
るので、この定番が
なくなる日も近いか
もしれません。

４ テーマ：夏に定番の…

【 STAFF VOICE 】

【H】 【K】【N】

今年も暑くなると聞
いたので家庭菜園に
スイカを植えてみま
した。人間は暑すぎ
てかなりバテてます
が、スイカはゴロゴ
ロと実をつけてとて
も元気に育っていま
す。スイカの食べ放
題ができるといいな
♪暑くても楽しみを
見つけて過ごしてい
きたいですね 【A】 【Ⅰ】

研修をやりたいけれど..

厚生労働者が示す職場のメンタルヘルス対策の
ガイドライン「労働者の心の健康の保持増進のた
めの指針」では、職場で「メンタルヘルスの教育
研修・情報提供」の実施が求められています。
しかし、労働時間の上限規制や人手不足から、

業務時間内に研修を行うことが難しくなってきて
おり、実際に職場の研修担当者の方からも、研修
をやりたいと思っているのだけれど、調整が難し
いというお話をお聞きすることも多くなりました。

研修タイトル 対 象

ストレスに負けないセルフケア：
セルフケアのコツを考えましょう（前編）

一般

ストレスに負けないセルフケア：
セルフケアのコツを考えましょう（後編）

一般

誰にでもできる”あがり”解消法 一般

知って得する「うつ病」の知識 一般

身近にできるストレス対策を考える 一般

女性のメンタルヘルスを考える
一般、管理職、人事担当者、
産業保健担当者

快適な職場づくりのコツ ～ 時間管理のコツを考える ～ 一般

もう、頭にきた！
でも、爆発する前に、怒り（アンガー）への対処の仕方を考えましょう

一般

良好なコミュニケーション：そのコツを探る 一般

管理職の皆さん、メンタルヘルス対策どうしていますか？ 管理職、人事担当者

復職支援を考える 管理職、人事担当者、産業保健担当者

女性の健康問題への支援を考える 一般、管理職、人事担当者

アクティブ・シニアの安全を考えましょう 一般、管理職、人事担当者

ストレスチェックの結果を見直してみませんか？ 一般、人事担当者

生活のクセ、変えるのは難しい？ それとも……
～ 元気な毎日を送るために ～

一般

パワーアップ、聴く力 一般、管理職

表3.15分研修動画タイトル一覧（2025年8月1日現在）

そこで当センターでは約15分で視聴できる研
修動画のラインナップを拡張しています（表３）。

PCやスマホなどでインターネットに接続でき
れば視聴可能ですので、お昼休みや業務の空き時
間などを利用して、都合が良いタイミングでご視
聴いただく形で研修の実施が可能です。
短時間の動画視聴で得られる気づきや知識には

限界もありますが、知識がなければ問題の存在自
体に気づけないことや、少しの知識が適切な理解
と対策につながることが多々あります。

15分動画の配信をご希望の場合は、各担当営
業または当センターまでお問い合わせください。

夏の定番といえばキャ
ンプですが、数年前の
暑い夏、海へキャンプ
へ行ってテントを設営
していた時、熱中症に
なりかけてから、行く
ことを諦めました。体
力の限界・・いや、運
動の習慣をつけて体力
向上を・・！意欲はあ
るけど行動が伴わない、
暑い夏の定番です。
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