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徳島産業保健総合支援センター 

相談員 杉本順子 

（医療法人かわせみ 理事長・院長） 
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メンタルヘルス(英: mental health)とは、精神面における

健康のことである。精神的健康、心の健康、精神保健、
精神衛生と称され、主に精神的な疲労、ストレス、悩みな
どの軽減や緩和とそれへのサポート、メンタルヘルス対
策、あるいは精神保健医療のように、うつ病といった精
神疾患の予防と回復を目的とした場面で使われる。 

世界保健機関による精神的健康の定義は、精神障害で
ないだけでなく、自身の可能性を実現し、共同体に実りあ
るよう貢献して、十全にあることだとしている。精神的健
康は、基本的人権であり、それを最大限に享受するとい
う狙いから精神保健法が制定される。それら法において
は、精神障害を人権に配慮して治療し、また予防し、そし
て社会共同体の中へと回復し、精神的健康を維持し増
進していくことがその方法として宣言されている。 
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メンタルヘルス不調に悩む 

労働者の増加 

休業者の

増加 

生産性の低下 

労働環境の

悪化 
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メンタルヘルスケアの具体的進め方 

4 「職場における心の健康づくり」より 

ストレスとは 

物体に外力が作用したときに生じる 
その物体の歪みを指す工学の用語。 

「外からの刺激による生体側の歪みと、 
その刺激に対抗して歪みを元に戻そうとする 
生体側の反応」をストレスと呼ぶようになった。 
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ストレスとは 
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ストレスは人生のSpiceである 
（ﾊﾝｽ･ｾﾘｴ） 

適度なストレスは、人生のアクセントになり、
メリハリの役目を果たす。 

 

過度なストレスは、心身不調を呈したり、 
ストレス関連疾患の要因になる。 
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個体の要因 

外部の要因 

緩衝的要因 

ストレス因子 

ストレス反応 

疾 
 
病 

ストレス因子 

青年期 

•就職、転職、 
仕事内容 

•結婚、出産 

•親からの自立 

中年期 

•職場内の異動 

•職場の人間関係 

•出世競争 

•育児 

•配偶者との関係 

•両親との関係 

•近所づきあい 

初老期 

•子供の独立 

•退職 

•経済不安 

•病気 

•生きがいの喪失 
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ストレスはSelf-checkが大切である。 

• 自己のストレス状態：適度？過剰？過少？ 

 

• 過剰なストレス状態→心身の警報 

 

• 身体の弱い部分が選択され、症状になる。 
（胃炎、高血圧、高血糖、蕁麻疹、喘息など） 
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http://kokoro.mhlw.go.jp/ 
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少 
 

周
囲
の
サ
ポ
ー
ト
度 

仕事の自由度    小 

大 

ストレス強度＝ 
要求度×自由度×サポート度 
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高ストレス 

ストレスによる疾患 

うつ病 心身症 

神経症・
不安障害 
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「職場うつ」 

17 

パーソナリティ障害 
（自己愛性・演技性） 

現代型うつ病 
（ﾃﾞｨｽﾁﾐｱ親和型が中心） 

内因性精神障害 
（統合失調症） 

(双極性障害(躁うつ病)） 

従来型うつ病 
（ﾒﾗﾝｺﾘｰ親和型が中心） 

う
つ
病
の
診
断
基
準
を
満
た
す 

う
つ
病
の
診
断
基
準
を
満
た
さ
な
い 

性格的要素 

病気的要素 

「職場うつ」
の概念 

(職場に「うつ」

という診断書が
提出される) 

臨床医学的な
うつ病の概念 

日本人が思い
描く典型的な
うつ病の概念 


