
活力ある職場づくりの秘策
教えます！

心の健康づくりに役立ちます

１．経営者として職場環境と自身の健康を評価したい

“職場環境改善が大切”って言われる
けど、何からどう始めたらいいのか
なぁ。

このツールなら会社の現状を簡単に　
把握できますよ。社長ご自身の健康も
一緒に評価できるから一石二鳥です！

・�「職場と健康に関する自己評価チェックリスト」は、
経営者が自社の職場環境（心身の負荷、事故のリスク、
自身の行動）と自身の健康状態（心身の健康、生活習
慣、健康に対する意識）を評価するためのチェックリ
ストです。

・�定期的に使用することで、自律的かつ継続的な職場環
境の把握と改善に役立てることができます。

▼チェックリストの一部を抜粋

２．経営者自身が会社のこころの健康づくりを学びたい

従業員の心の健康づくりをサポート
して、会社経営にも役立てられるツー
ルはないかな。

経営者が知っておきたい基礎知識を聴
きながら簡単に学べるツールがありま
すよ！

・�従業員が健康で、生産性高く働くためには経営者のか
かわりが大きく影響します。

・�「経営者向け ウェルビーイング・リーダーシップトレー
ニングプログラム」は、経営者が従業員の健康と生産
性を高めるために必要な知識へ手軽にアクセスでき、
様々なケース対応の疑似体験ができるツールです。

・�10分程度の短時間の学びを重ねながら、気づきや学
びをメモして頂くと、ご自身用の処方箋が完成します。

あいさつや声かけに努めて、懇親の機会も作っている。
次は何に取り組むと会社のためになるかなぁ？

無料で気軽に使え
る５つのツールが
ありますよ！
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３．従業員個々のこころの健康づくり（セルフケア）を行いたい

従業員が気軽に使えて、心の健康づ
くりに役立ててもらえるツールがあ
るといいな。

心の健康づくりに役立つ情報が LINE
で届くおすすめのプログラムがありま
すよ！

・�「こころのセルフメンテ　うぇるびの森」は、小規模
な会社で働く従業員のための LINE プログラムです。
LINE で友達登録したあとに、年齢、性別、ストレス
状況を入力すると、それに合わせて、科学的根拠に基
づく「こころが軽くなる言葉のサプリ」となるメッセー
ジが自動で届きます。

・�ウェブサイトにはセルフケアに関する100以上の記
事を掲載し、簡潔な文章とイラストでセルフケアのコ
ツをわかりやすく紹介しています。

４．さらに職場の意思疎通を活性化して、働きやすい職場づくりに取り組みたい

職場の一体感が今一つと感じる。
働きやすくて活力のある職場にして
いきたいなぁ。

従業員みんなで職場環境を改善してい
くツールがありますよ！

・�「ウェブ版いきいき職場づくり職場環境改善ヒント集」を使うと、職場
全員でワイワイ楽しみながら職場環境改善をすすめることができます。

・�まず、アクションチェックリストというツールを使って、働きやすい職
場づくりに役立つ良い点と改善したい点を幅広い視点から振り返りま
す。次に、そのチェック結果を活用して、皆で話し合いの機会をもち、
具体的な職場環境改善をすすめます。

・�これらの取り組みを通じてコミュニケーションや相互支援が強化されます。

５．不調者が発生しているので対応したい（あらかじめ学んでおきたい）

知り合いの社長がメンタルヘルス不調者の対応で苦労し
ていたから、あらかじめ、いざという時に参考になる具
体的な事例を知りたいな。
お金をかけずに無理なくできることだと、ありがたいな。

メンタルヘルス不
調者に適切に対処
するためのツール
がありますよ！

・�小規模な会社では、産業医や産業看護職などの専門職がいないことが多
く、メンタルヘルス不調者が生じたときに、多くの経営者が対応に苦労
します。苦労したときに、社会保険労務士に相談をする経営者も多いと
思います。

・�「地域産業保健センターを活用した小規模事業場でのメンタルヘルス対
応事例」は、小規模な会社でメンタルヘルス不調になった従業員が生じ
て、対応が必要となった場合に参考としてもらうことができます。

これならできそうだ！ 早速使ってみよう！
こころの健康づくりお役立ちツール
https://www.med.kitasato-u.ac.jp/lab/publichealth/u_tool/

このリーフレットは【令和 2-4 年度労災疾病臨床研究事業費補助金事業研究「小規模零細事業場の構成員に必要な支援を効率的に提供するツー
ルと仕組みを通してメンタルヘルス対策を浸透させることを目指す実装研究（200401-01）】（研究代表者：堤明純）により作成されました。
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