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１．職業性ストレス簡易調査票の概要 

職業性ストレス簡易調査票は、職場で比較的簡便に使用できる自己記入式のストレス

調査票です。本調査票は、平成 7～11 年度労働省委託研究「作業関連疾患の予防に関

する研究」のストレス測定グループの研究の成果です。 

 

従来の標準化された調査票とは異なった、以下のような特徴があります。 

１）ストレスの反応だけではなく、仕事上のストレス要因、ストレス反応、および修

飾要因が同時に測定できる、多軸的な調査票です。 

２）ストレス反応では、心理的反応ばかりでなく身体的反応（身体愁訴）も測定でき

ます。 

３）心理的ストレス反応では、ネガティブな反応ばかりでなく、ポジティブな反応も

評価できます。 

４）あらゆる業種の職場で使用できます 

５）項目数が５７項目と少なく、約１０分で回答できるため、労働の現場で簡便に使

用できます 

職業性ストレス簡易調査票は 57 項目からなり、仕事のストレス要因、ストレス反応、

修飾要因の大きく３つから構成されています（表 1）。 

各項目に対する回答は 4 件法（例：１＝そうだ、２＝まあそうだ、３＝ややちがう、

４＝ちがう）で、全項目の回答に要する時間は約 10 分です。 

仕事のストレス要因に関する尺度は９つで、心理的な仕事の量的負担（A項目 No.1～

3）と心理的な仕事の質的負担（A項目 No.4～6）、身体的負担（A項目 No.7）、コント

ロール（A項目 No.8～10）、技術の活用（A項目 No.11）、対人関係（A項目 No.12～14）、

職場環境（A項目 No.15）、仕事の適性度（A項目 No.16）、働きがい（A項目 No.17）

からなっています。 

ストレス反応については、心理的ストレス反応と身体的ストレス反応について測定で

きます。心理的ストレス反応の尺度は５つで、ポジティブな心理的反応の尺度として

活気（B項目 No.1～3）（3項目）、ネガティブな心理的反応の尺度としてイライラ感（B

項目 No.4～6）、疲労感（B項目 No.7～9）、不安感（B項目 No.10～12）、抑うつ感（B

項目 No.13～18）があります。身体的ストレス反応は身体愁訴について、で 11 項目（B

項目 No.19～29）からなっています。 

修飾要因としては、上司、同僚、および配偶者・家族・友人からのサポート 9項目（各々

C項目 No.1,4,7（上司）、No.2,5,8（同僚）、No. 3,6,9（配偶者･家族･友人））および

仕事あるいは家庭生活に対する満足度の 2項目（D項目 No.1,2）があります。 
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（11 項目）

（29 項目）

表１．職業性ストレス簡易調査票の構成

修飾要因ストレス反応仕事のストレス要因 

仕事や生活の満足度

家族や友人からのｻﾎﾟｰﾄ

同僚からのｻﾎﾟｰﾄ

上司からのｻﾎﾟｰﾄ

身体愁訴

活気 
イライラ感
疲労感 
不安感 
抑うつ感

仕事の負担（量） 
仕事の負担（質） 
身体的負担 
対人関係 
職場環境 
コントロール
技能の活用 
適性度 
働きがい 

（17 項目）  

 

 

 

 

 

 

２．メンタルヘルスケアにおける用途 

事業場における労働者の心の健康づくりのための指針（平成 12 年 8 月 9 日基発第 522

号）では、メンタルヘルスケアの具体的な進め方について、①セルフケア、②ライン

によるケア、③事業場内産業保健スタッフ等によるケア、④事業場外資源によるケア

の４つのケアをあげています。調査票の実施の方法や扱い方により、この 4つのケア

のいずれにおいても、職業性ストレス簡易調査票は有用なツールとして活用できます。 

①セルフケアでは、労働者個人が調査票に回答して、紙やコンピュータを用いて結果

やその評価を見ることにより、ストレスへの気づきのための資料とする、という方法

があります。②ラインによるケアでは、管理監督者が、いつもと違う労働者に早めに気

づき対処することも重要ですが、これに加えて産業保健スタッフや職場のメンバーと

協力して、ストレスの要因となる職場環境等を改善していくことが重要です。調査票

を用いて、どのようなストレス要因が問題となっているのか、の情報を収集して、効

率よく対策を考えていくことが可能になります。③事業場内産業保健スタッフ等による

ケアでは、労働者からの自発的な相談時、あるいは、健康診断やメンタルヘルスに関

する知識の付与等を目的とした健康教育等の機会を利用して、調査票を実施し、その

結果を産業医等が判断することにより、ストレス問題を抱えた労働者を早期に発見し

早期に対応することが可能となります。④事業場外資源によるケア、では、事業場外

の専門機関が、相談対応時や EAP の中で調査票を使用する方法が考えられます。 

職業性ストレス簡易調査票には、労働者個人のストレス状態を評価する方法と、事業

場全体や部、課、作業グループなどの集団のストレス状態を評価する方法があり、事

業場のおかれた状況等に応じて、この２つの方法のどちらか、あるいは適宜組み合わ

せて実施していくのがよいでしょう。 
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 図 1．職業性ストレス簡易調査票の活用の流れ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３．評価の方法 

職業性ストレス簡易調査票の評価や判定には、主に労働者個人レベルのストレス評価

をおこなうための、①簡易採点法 と ②標準化得点を用いた採点法、および、事業

場や部署、作業グループなど、集団を単位としてストレス評価をおこなうための仕事

のストレス判定図があります。 
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結果の返却あるいは自己判定によるセルフケア

知識の普及、よりよい対処法などの紹介

個人へのアプローチ 

仕事のストレス 

判定図の利用 
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3-1．簡易判定法 

簡易採点法（資料１）は、主に個人レベルのストレスを、簡便に評価することを目的

としています。 

 

方法 

①調査票に対する各項目の回答を、4段階のより好ましくないほうの２つ（例：A1 非

常にたくさんの仕事をしなければならない に対して１：そうだ、２：まあそうだ）

と好ましいほうの２つ（例：A1 非常にたくさんの仕事をしなければならない に対

して ３：ややちがう、４：ちがう）に２分割します。 

②好ましくない回答をした項目（資料１では、グレーになっている部分）の数を枠で

囲まれた尺度ごとに数え、その数が指定の数以上であればストレス状態にあることが

疑われると判断されます。 

この方法では、まずストレス反応（B）について枠の中に入る回答の数を調べ、心理

的ストレス反応、身体的ストレス反応が要チェックか否か調べます。要チェックの場

合は、仕事のストレス要因（A）や修飾要因（C）についても要チェックか否か調べ、

高ストレス状態が仕事のストレス要因と関連があるのか、等について探っていきます。 

注１：簡易採点法のため、尺度は簡略化してあります。また、A項目 No.11, 15、C

項目 No.3,6,9、D は採点に用いません。 

注２：仕事のストレス要因である（A）において、「仕事の負担度」、「仕事のコントロ

ール度」、「仕事での対人関係」、「仕事の適合性」のいずれか２つに要チェックとなっ

ている場合は、要チェックのない場合と比較して、心理的ストレス反応が要チェック

のリスクが男性では 2.4 倍、女性では 2.5 倍、要チェックが 3つの場合は、男性では

4.6 倍、女性では 5.6 倍、4つの場合は男性では 6.6 倍、女性では 7.6 倍になると報

告されています。また、同様に、身体的ストレス反応が要チェックとなる確率もスト

レス要因に要チェックがついた数が多くなるに応じて高まることが明らかになって

います。 

注３：仕事のストレス要因である（A）の「仕事の負担度」、「コントロール度」と（Ｃ）

「職場の支援」の３つが要チェックになった場合の、心理的ストレス反応が要チェッ

クの確率は男性で 18.5 倍、女性では 12.5 倍、身体的ストレス反応が要チェックとな

る確率は男性で 5.5 倍、女性で 6.1 倍となることが報告されています。 
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活用法： 

①セルフケアで：記入した労働者が、自分のストレス度をチェックするために用いる

ことができます。 

②産業保健スタッフ等によるケアで：この方法は、コンピュータ等の機器を用いる必

要がないため、短時間での評価が可能です。したがって、比較的時間の余裕が少ない

健康診断や健康相談の際に、この方法を用いて、産業医や保健師が面談の補助資料と

して活用できます。特に、この簡易採点法で、仕事のストレス要因（Ａ）に 3つ以上

要チェックがついた場合や、「仕事の負担度」、「仕事のコントロール度」と（Ｃ）「職

場の支援」の 3つが要チェックになっている場合は、ストレス問題が高い確率で疑わ

れますので、注意が必要です。  

3-2．標準化得点を用いた方法 

標準化得点を用いた方法は、調査票全 57 項目に対する回答から、各尺度に該当する

項目の点数を算出し、その点数を 5段階に換算して評価をおこなう方法です。（資料

２を使用）標準値は、約 2.5 万人（男性 15,933 人、女性 8,447 人）の種々の業種、

職種の労働者のデータベースが基準となって作成されています（2004 年 12 月現在）。 

この方法については Windows 版のプログラムが事務局より提供されており、全 57 項

目に対するそれぞれの回答を 1～４の数値で入力し、プログラムを用いてデータファ

イルを取り込み、各尺度の５段階の評価をレーダーチャート形式および表形式で出力

することができるようになっています（図２）。レーダーチャート形式ではレーダー

が小さく中心を向いているほど、表形式では端の影のかかった枠に○があるほど、ス

トレス状況は良くないことを示しています。プログラムでは、レーダーチャートと表

形式で出力した結果に対する簡単な説明とアドバイスを付した文書（資料３）も同時

に出力が可能です。 

結果の解釈にあたって：調査票の尺度のうち、仕事のストレス要因や修飾要因も大切

ですが、ストレス反応に問題が多い場合には特に早めに対応することが重要となりま

す。6つのストレス反応の尺度の中では、｢活気の低下｣は比較的低いストレスレベル

でも認められ、次に｢身体愁訴｣や｢イライラ感｣や｢疲労感｣、ついで｢不安感｣が続き、

｢抑うつ感｣が最も高いストレスレベルでみられる症状であることが、調査票の開発時

に労働省委託研究班により報告されています。したがって、労働者のより深刻なスト

レス問題を観察する場合には｢抑うつ感｣に着目し、該当する労働者に注意していく必

要があるでしょう。 
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活用法： 

① セルフケアで：この方法では、特にプログラムを用いて結果を出力することによ

り個人のストレス状況を視覚的に示すことができます。結果を回答者にフィード

バックすることにより、労働者自身のストレスへの気づきを促すのに有用です。 

② 産業保健スタッフ等によるケアで（個人レベルのケア）：結果を産業保健スタッフ

等が評価を行うことにより、ストレスの問題を抱えた労働者を早期に発見して対

応することが可能となります。出力した結果は、ストレス反応では特にどのよう

な尺度が問題なのか（どのようなストレス状態にあるのか）、また、どのような事

柄について仕事のストレス要因と感じているのか、周囲からの支援はあるのか、

等について情報を提供してくれるので、産業保健スタッフによる面談の際には、

これらの出力結果の情報を労働者と共有しながら、具体的な対策を一緒に考えて

いきやすくなります。（資料４） 

産業保健スタッフ等によるケアで（集団レベルのケア）：各尺度について、最も高い、

あるいは次に高いストレスレベルとなった人数が、各部署においてどの程度を占める

のか、を集計することにより、各部署で問題となっているストレスの内容を把握しや

すくなります。このような情報を管理監督者に提供することにより、ラインによるケ

アをすすめることにも活用できます。 

図２．職業性ストレス簡易調査票の結果出力例 
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3-3．仕事のストレス判定図 

仕事のストレス判定図は、事業場全体、部や課、作業グループなどの集団を対象とし

て仕事の心理的なストレス要因を評価し、それが従業員のストレスや健康リスクにど

の程度影響を与えているかを判定できます。（資料５）

（http://mental.m.u-tokyo.ac.jp/jstress/hanteizu/index.htm） 

仕事のストレス判定図は、２つの図からなります。 

ひとつは、仕事の量的負担と仕事のコントロールをストレス要因として、それらから

算出されたストレス度を健康リスクとしてプロットして表現した「量―コントロール

判定図」、もうひとつは、同僚の支援と上司の支援から作成する「職場の支援判定図」

です。 

判定図上の斜めの線は、仕事のストレス要因から予想される疾病休業などの健康問題

のリスクを標準集団の平均を 100 として表しているものです。従って、部署ごとに、

仕事の量的負担、コントロール、上司からの支援、同僚からの支援の各々の平均点を

求めれば、それぞれの部署の健康リスクが算出できます。例えば、ある部署の健康リ

スクが 120 の場合は、その部署において健康問題が起きるリスクが全国一般と比較し

て 20％大きいと判断します。 

 

方法 

Ａ）仕事のストレス判定図のみ実施する場合 

（http://mental.m.u-tokyo.ac.jp/jstress/hanteizu/index.htm からダウンロード

したプログラムを単独で用いる場合） 

① 職業性ストレス簡易調査票の A1～3、A8～10、C1,2,4,5,7,8 の 12 項目に対する回

答に対して、A1～3、A8～10 は、そうだ=4 点、まあそうだ=3 点、ややちがう=2 点、

ちがう=1 点を、C1,2,4,5,7,8 には、非常に=4 点、かなり=3 点、多少=2 点、全く

ない=1 点を与え、判定図を作成した部署ごとに「仕事の量的負担」「コントロール」

「上司支援」「同僚支援」の４つの尺度の計算をおこないます。（点数の付与の方

法は、本マニュアル 1ページの場合とは逆になりますのでご注意ください） 

② 4 つの尺度の平均点を、仕事のストレス判定図のファイルの該当箇所に入力します。 

 

Ｂ）職業性ストレス簡易調査票の個人のプロフィールを評価し、あわせて部署ごとの

仕事の判定図を作成する場合 

① 職業性ストレス簡易調査票の回答を、職業性ストレス簡易調査票結果出力プログ

ラムを用いて処理を行い、個人結果を処理した後、部署ごとの仕事のストレス判

定図を出力します。 
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仕事のストレス判定図の作成に当たって： 

①仕事のストレス判定図は、職場の健康リスクを判断するためのものです。したがっ

て、調査を無記名で実施して判定図を作成することも可能です。 

②判定図を作成する部署は、できれば 20 人以上、少なくとも 10 人以上の集団として

判定図を作成するようにしてください。人数が少ない場合は、個人差の影響が大き

くなり職場のストレスを正しく評価できないことがあります。また、個人が推定さ

れてしまう可能性もありますので配慮してください。 

 

注：仕事のストレス判定図は、平成 7～11 年度労働省委託研究「作業関連疾患の予防

に関する研究」の健康影響評価グループの研究の成果です。 

4．調査票の実施や評価にあたっての留意点 

職業性ストレス簡易調査票は、自記式の調査票であり、使用にあたっては以下のよう

な点を理解し、注意したうえで活用していく必要があります。 

① 職業性のストレス調査票であり、仕事外のストレス要因等、たとえば家庭生活にお

けるストレス要因などについては測定していません。 

② 回答者のパーソナリティについて考慮されていません。評価にあたっては、自記式

の調査票にみられる個人の回答の傾向について、考慮する必要がある場合がありま

す。 

③ 調査時点のストレス状況しか把握できません。 

④ 結果が、必ずしもいつも正確な情報をもたらすとは限りません。 

以上のような理由のため、調査票のみで、個人のストレス状況を判断することのない

ようにしましょう。 

セルフチェックにおいては、心配な点がある場合に事業場内で相談できるスタッフを

確保しておいたり、専門家への紹介の道筋などをあらかじめ用意しておくことが望ま

れます。また、産業保健スタッフが調査票の評価を行う場合には、適宜、個人面談を

行い、労働者の声を聞きながら問題点の把握に努める必要があります。なお、より正

確な情報を早く得るため、調査の実施から結果評価まで、時間をおかずになるべく迅

速に行うことも重要な事柄といえるでしょう。 

また、職業性ストレス簡易調査票に限りませんが、ストレス調査を行う場合には、①

実施責任者および実施者と実施目的をあきらかにし、②プライバシーの保護について

十分配慮される必要があります。調査票とその結果は慎重に取り扱い、回答や結果が
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実施者と回答者以外の人目に触れることの無いよう厳封式の封筒などを用いたり、産

業保健スタッフが直接回収するなどの工夫も必要です。また、調査の結果が人事考課

に用いられたり個人に不利益をもたらすことの無いよう、周知徹底される必要があり

ます。ストレス調査の実施に当たっては、回答は自由意志で行われる必要があり、強

制があってはなりません。また強制力が働いて実施された調査票の結果は、不正確な

情報をもたらしやすいので解釈にあたり注意が必要です。 

なお、個人が識別される形で実施されたストレス調査票の内容については、個人情報

の保護に関する法律（平成 15 年法律第 57 号）に則って、注意深く扱われる必要があ

ります。 
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C 

問 19-29 の 
の数 

身体的 

ストレス反応 

男 5個以上あり→要チェック 

問 16,17 の 
      の数 
 
仕事の適合性 
要チェック ←2個あり  

B 

問 1～18 の 
の数 

心理的 
ストレス反応 
要チェック ←男14個以上あり 
         女13個以上あり 

D

問 1,2,4,5,7,8 の 
の数 

 
職場の支援 

5 個以上あり→ 要チェック 

  問 1～7の 
    の数 
 
仕事の負担度 
要チェック←男 6個以上あり 
        女 5個以上あり 

A 

問 8～10 の 
      の数 
仕事の 
ｺﾝﾄﾛｰﾙ度 
要チェック←2 個以上あり  

問 12-14 の 
         の数 
仕事での 
対人関係 
要チェック←2 個以上あり 

 

資
料

１
．

簡
易

採
点

法
 

 
－

10
－

 女 6個以上あり 

平成 11 年度作業関連疾患の予防に関する研究報告書 
ｐ.153-164 をもとに作成 

 



資料２． 

低い／
少い

やや低い
／少い

普通
やや高い
／多い

 高い／
多い

質問項目   質問項目合計得点

【ストレスの原因と考えられる因子】
心理的な仕事の負担（量） No.1+No.2+No.3 12-10 9-8 7-6 5-4 3

7.2% 18.9% 40.8% 22.7% 10.4%
心理的な仕事の負担（質） No.4+No.5+No.6 12-10 9-8 7-6 5-4 3

4.5% 20.6% 43.4% 25.7% 5.7%

自覚的な身体的負担度 No.7 4 3 2 1

33.8% 39.3% 18.7% 8.2%

職場の対人関係でのストレス No.12+No.13+（5-No.14） 12 11-10 9-8 7-6 5-3

5.7% 24.8% 47.5% 17.6% 4.5%

職場環境によるストレス No.15 4 3 2 1

25.1% 38.0% 23.1% 13.8%

仕事のコントロール度 ★ No.8+No.9+No.10 12-11 10-9 8-7 6-5 4-3

5.4% 16.6% 37.1% 32.4% 8.5%

あなたの技能の活用度★ No.11 1 2 3 4

4.5% 18.2% 49.4% 27.9%

あなたが感じている仕事の適性度★ No.16 4 3 2 1

6.4% 23.3% 54.9% 15.4%

働きがい★ No.17 4 3 2 1
7.3% 24.2% 51.4% 17.0%

【ストレスによっておこる心身の反応】
活気★ No.1+No.2+No.3 3 4-5 6-7 8-9 10-12

10.9% 14.3% 41.6% 24.5% 8.7%
イライラ感 No.4+No.5+No.6 3 4-5 6-7 8-9 10-12

10.3% 20.9% 38.2% 22.7% 7.8%

疲労感 No.7+No.8+No.9 3 4 5-7 8-10 11-12
9.7% 12.2% 47.4% 23.3% 7.4%

不安感 No.10+No.11+No.12 3 4 5-7 8-9 10-12

8.3% 14.9% 51.9% 17.8% 7.1%

抑うつ感 No.13～No.18の合計 6 7-8 9-12 13-16 17-24

15.1 21.6% 40.6% 16.2% 6.5%

身体愁訴  No.19～No.29の合計 11 12-15 16-21 22-26 27-44

5.3% 31.0% 40.5% 15.9% 7.4%

【ストレス反応に影響を与える他の因子】
上司からのサポート★ No.1+No.4+No.7 12-11 10-9 8-7 6-5 4-3

6.9% 27.0% 32.8% 24.7% 8.7%

同僚からのサポート★ No.2+No.5+No.8 12-10 9-8 7-6 5-4 3

6.1% 32.4% 39.9% 16.3% 5.3%

家族や友人からのサポート ★ No.3+No.6+No.9 12-9 8-7 6 5-4 3

6.9% 13.9% 20.3% 28.4% 30.6%

仕事や生活の満足度 ★ No.1+No.2 8-7 6 5-4 3 2

5.0% 12.3% 57.2% 17.4% 8.1%

お  名  前 Ｉ Ｄ 番 号
男性素点換算表

素点計算法
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低い／
少い

やや低い
／少い 普通

やや高い
／多い

 高い／
多い

質問項目   質問項目合計得点

【ストレスの原因と考えられる因子】
心理的な仕事の負担（量） No.1+No.2+No.3 12-1１ 10-9 8-6 5-4 3

6.6% 20.4% 51.7% 15.6% 5.8%

心理的な仕事の負担（質） No.4+No.5+No.6 12-1１ 10-9 8-7 6-5 4-3

4.9% 17.5% 38.2% 29.1% 10.3%

自覚的な身体的負担度 No.7 4 3 2 1

37.0% 33.7% 19.7% 9.6%

職場の対人関係でのストレス No.12+No.13+（5-No.14） 12 11-10 9-8 7-6 5-3

7.3% 26.8% 41.0% 18.4% 6.4%

職場環境によるストレス No.15 4 3 2 1

17.7% 31.7% 28.8% 21.7%

仕事のコントロール度 ★ No.8+No.9+No.10 12 11-10 9-7 6-5 4-3

5.5% 16.0% 48.8% 23.3% 6.3%

あなたの技能の活用度★ No.11 1 2 3 4

9.1% 26.7% 45.6% 18.6%

あなたが感じている仕事の適性度★ No.16 4 3 2 1

9.3% 25.9% 49.7% 15.1%

働きがい★ No.17 4 3 2 1

13.1% 29.3% 44.5% 13.1%

【ストレスによっておこる心身の反応】

活気★ No.1+No.2+No.3 3 4-5 6-7 8-9 10-12

13.4% 19.2% 37.3% 21.3% 8.8%

イライラ感 No.4+No.5+No.6 3 4-5 6-8 9-10 11-12

7.6% 18.2% 45.1% 20.3% 8.8%

疲労感 No.7+No.8+No.9 3 4-5 6-8 9-11 12

6.2% 23.2% 40.1% 23.1% 7.4%

不安感 No.10+No.11+No.12 3 4 5-7 8-10 11-12

12.3% 15.6% 44.7% 21.6% 5.8%

抑うつ感 No.13～No.18の合計 6 7-8 9-12 13-17 18-24

12.40% 18.9% 39.3% 22.3% 7.2%

身体愁訴  No.19～No.29の合計 11-13 14-17 18-23 24-29 30-44

8.3% 23.6% 38.6% 21.7% 7.8%

【ストレス反応に影響を与える他の因子】
上司からのサポート★ No.1+No.4+No.7 12 11-10 9-8 7-5 4-3

7.5% 22.0% 38.9% 26.7% 4.9%

同僚からのサポート★ No.2+No.5+No.8 12-10 9-8 7-6 5-4 3

8.1% 31.3% 35.3% 17.9% 7.4%

家族や友人からのサポート ★ No.3+No.6+No.9 12-9 8-7 6 5-4 3

4.4% 10.6% 16.0% 28.6% 40.4%

仕事や生活の満足度 ★ No.1+No.2 8-7 6 5-4 3 2

6.4% 15.4% 57.8% 15.4% 5.0%

お  名  前 Ｉ Ｄ 番 号
女性素点換算表

素点計算法
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資料３．結果の説明文書例 

 
 
 
 
 
●●  殿 
社員番号 ××× 
 
ご回答いただいたストレス調査票の結果から、“あなたのストレスプロフィール”を作成しまし

た。このプロフィールから、あなたのストレスの状態をおおよそ把握していただくことが出来る

と思います。結果をごらんいただき、ご自分の心の健康管理にお役立てください。 
詳しいストレス度や、それに伴うこころの問題については、この結果のみで判断することはで

きません。ご心配な方は専門家にご相談下さい。 
 

あなたのストレス状況はやや高めな状態にあることが窺われます。 

ストレスの状態が続くと、心や身体がストレスの原因に対して反応し、その結果として、気分

が落ち込む、イライラ感がつのる、疲れる、元気がないといった症状が現れます。このような症

状は気分だけでなく、体の不調として現れてくる事もあります。ストレスは、急に仕事が忙しく

なったり、ストレスの原因となる要素（仕事に関連したものや、ご家庭での問題）が重なると、

急にあなたに重くのしかかってくる可能性もあります。あなたの場合、イライラ感、疲労感、不

安感、抑うつ感が高く、活気が低い状態であることが、別紙 2枚のグラフから分かります。 
あなたの仕事でのストレスの原因となりうる因子では、仕事の量的負担、対人関係上のストレ

スが高いようでした。 

仕事の量が多い、仕事がキビシイと考えている人は、もう一度自分の仕事量を見直し、上司、

同僚と仕事内容について相談することをお勧めします。周囲の人に協力を仰ぐ事により、事態が

解決するかもしれません。 仕事のコントロール度は、自分で仕事の予定や手順を決めることがで

きない時、「仕事のコントロール度」が低くなります。例えば、周囲のスピードや上司の予定に合

わせて仕事をするとか、急な仕事の変更がよく起こるために予定が立てられない状況などです。

仕事のやり方をうまくして負担量を軽減することができないか、 仕事の進め方を自分で決定でき

る部分がもっとないか、を考えてみて下さい｡ それが無理な場合は、仕事からストレスを多く受

けていることを自覚して、勤務時間外や休日はなるべく仕事を持ち帰らず､リフレッシュに努めま

しょう。 
また、一人で悩みを抱え込まずに、周囲に悩みを相談することもよいでしょう。また、産業医

や専門家に相談する事も一つの方法です。専門的な助言を受けることによって、自分では気がつ

かなかった解決法が見つかることもあるでしょう。 
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資料４．標準化得点を用いた評価法によるストレス調査票出力結果を 
見ていく手順の例 

①労働者に調査票を配布し､記入してもらいます。 

 

②コンピュータで結果を出力します。 

活気  

③レーダーチャート中段の、ストレスによってお 

こる心身の反応が高い状態であるかを調べます 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 回答者の仕事に関連したストレスの原因と 

 考えられる因子が高いかを調べます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② ストレス反応に影響を与える他の因子

の程度を調べます。 
 

 

 

 

 

⑥ストレス反応が高い状況にある場合は、④で仕事

の原因と考えられる因子のチェックを行いま

しょう。グレーゾーンに入る軸が多い場合は、産

業医、産業看護職等による面談をすすめ、早期に

対策をたてましょう。

例：グレーの部分に入っている疲 
  労感が高いことがわかります。

全体的にチャートが大きいほど心
理的・身体的ストレス反応が低く、
良好な状態であることを示します。
チャートが小さくなり、特にグレー
ゾーンに入っている場合には、スト
レス反応が高くなっている状態が
疑われます。 

例：グレーの部分に
入っている心理的
な仕事の負担(量）
が大きいと考えら
れます

 イライラ感

疲労感

不安感 

抑うつ感

身体愁訴

心理的な仕事の負担（量） 

例：周囲からのサポートがあ
り、また仕事や生活の満
足度も高いことを示して
います

心理的な仕事の 働きがい
負担（質） 

あなたが感じている

仕事の適性度 
自覚的な身体的

負担度 

あなたの技能の

活用度 
職場の対人関係 

でのストレス 

職場環境によるストレス仕事のコントロール度 

上司からのサポート 

同僚からのサポート

仕事や生活の満足度 

家族や友人からのサポート 

 - 14 -



資料５「仕事のストレス判定図」の使用方法 

 

仕
事

の
ス

ト
レ

ス
判

定
図

（
男

性
）

　 　 　 職場名 　 　 　 対象者数（ 人） 　 　 　 主な作業内容

経理課 20人 事務、 伝票処理

尺度名 　 　 　 　 平　 均　 点 　 読みと っ た健康リ スク

仕事の量的負担 ８ ． ５

仕事のコ ント ロール ６ ． ４

(A)　 １ ０ ８

上司の支援 ６ ． ０

同僚の支援 ８ ． ８

(B)　 １ １ ２

総合し た健康リ スク ［ =(A)x(B)/100］ 　 　  １ ２ １

5

6

7

8

9

10

11

4 5 6 7 8 9 10

上司の支援（点数）

同
僚

の
支

援
（
点

数
）

管理職 専門技術職 事務職

現業職 全平均

4

5

6

7

8

9

10

11

4 5 6 7 8 9 10 11

仕事の量的負担（点数）

仕
事

の
コ

ン
ト

ロ
ー

ル
（
点

数
）

10
0

11
0

12
0

13
0

90

80

70

14
0

15
0

100
110

120130

90

80

70

140150160170
180

①所定のストレス調
査票（最少12問）に、

従業員に回答してもら
います。

③１人１人の調査表
から４つの点数を計
算し、全員の平均を求
めます

②従業員の性別によっ
て判定図を選びます

④職場の平均点を判
定図上にプロットしま
す

⑤自分の職場のスト
レスの特徴を全国平
均（◇印）と比べて判
定します

⑥斜めの線の値から、
健康リスクを読みとり、
ます．２つの図の値を
掛け合わせたものが
総合した健康リスクに
なります

●

●

この職場では仕
事のストレスに
より健康リスク

が通常の20%増

加と推定

上司の支
援が特に

低い

仕事量と
コントロー
ル（自由

度）のバラ
ンスがや
や悪い
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　 　 　 職場名 　 　 　 対象者数（ 人） 　 　 　 主な作業内容

尺度名 　 　 　 　 平　 均　 点 　 読みと っ た健康リ スク

仕事の量的負担

仕事のコ ン ト ロ ール

(A)

上司の支援

同僚の支援

(B)

総合し た健康リ スク ［ =(A)x(B)/100］

仕事のストレス判定図（簡易版ストレス調査票用）

男性 女性

4

5

6

7

8

9

10

11

4 5 6 7 8 9 10 11

仕事の量的負担（点数）

仕
事

の
コ

ン
ト

ロ
ー

ル
（
点

数
）

10
0

11
0

12
0

13
0

90

80

70

14
0

15
0

16
0

5

6

7

8

9

10

11

4 5 6 7 8 9 10

上司の支援（点数）

同
僚

の
支

援
（
点

数
）

管理職 専門技術職 事務職

現業職 全平均

100
110

120130

90

80

70

140150160170
180

5

6

7

8

9

10

11

4 5 6 7 8 9 10

上司の支援（点数）

同
僚

の
支

援
（
点

数
）

管理職 専門技術職 事務職

現業職 全平均

80

100
110

120130

90

70

140150160
170

180

4

5

6

7

8

9

10

11

4 5 6 7 8 9 10 11

仕事の量的負担（点数）

仕
事

の
コ

ン
ト

ロ
ー

ル
（点

数
）

10
0

11
0

12
0

13
0

90

80

4

5

6

7

8

9

10

11

4 5 6 7 8 9 10 11

仕事の量的負担（点数）

仕
事

の
コ

ン
ト

ロ
ー

ル
（点

数
）

10
0

11
0

12
0

13
0

90

80
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仕事のストレス判定図のための職業性ストレス簡易調査票（一部抜粋） 

 

 

あなたの 性別は（いずれかに○） 

 

１男性      ２女性 

 

 あなたのお仕事についてうかがいます。最もあてはまる回答の欄に○を記入して下さい。 

 そうだ まあ 

そうだ 

やや 

ちがう 

ちがう 

(1)一生懸命働かなければならない     

(2)非常にたくさんの仕事をしなければならない     

(3)時間内に仕事が処理しきれない     

(4)自分のペ－スで仕事ができる     

(5)自分で仕事の順番・やり方を決めることができる     

(6)職場の仕事の方針に自分の意見を反映できる     

 

 あなたの周りの方々についてうかがいます。最もあてはまる回答の欄に○記入して下さい。 

 非常に かなり 多少 全くない

(7)上司      

次の人たちとはどのくらい気軽

に話せますか？ (8)職場の同僚     

(9)上司     あなたが困ったとき、次の人達は

どのくらい頼りになりますか？ 
(10)職場の同僚     

(11)上司     あなたの個人的な問題を相談し

たら、次の人達はどのくらい聞い

てくれますか？ (12)職場の同僚     

○得点の計算方法：問１～６は、そうだ=4点、まあそうだ=３点、ややちがう=２点、ちがう=１点を与える。問７～

12は、非常に=４点、かなり=３点、多少=2点、全くない=１点を与える。（プログラムを用いて結果を出力する場

合と採点方法が異なりますのでご注意下さい。） 

以下の式に従って各得点を計算する：仕事の量的負担＝問１＋問２＋問３、仕事のコントロール＝問４＋問５

＋問６、上司の支援＝問７＋問９＋問11、同僚の支援＝問８＋問10＋問12。 

 *職業性ストレス簡易調査票の結果出力プログラムと採点方法が異なりますので、注意して下さい。 
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職業性ストレス簡易調査票の活用事例編 

【事例１】1 次予防を目的に調査票を実施し、3 年間、個人へのアプロー

チ、部署へのアプローチを同時に実施している事業場の例 

１．業種：機械製造業．（営業、設計、生産、設置工事、研究業務） 
２．事業場の規模：正社員約 1000 名（うち女性約 50 名）。 

パートタイム労働者約 100 名（うち女性約 50 名） 
その他の労働者約 200 名（派遣、協力会社社員など） 

３．産業保健スタッフ：常勤の専属産業医 1 名、保健師 2 名、心理相談員（週 1 日）、 
衛生管理者は 5 名（兼任）。 

４．ストレス調査の実施までの経緯 

うつ病を初めとするストレス関連疾患による傷病休業件数率、日数率の増加傾向をうけ、すで

に管理職や新入社員へのメンタルヘルス教育、健診にからめたうつ病などのスクリーニング、復

職支援など、各種対策を実施ずみであったがその効果は十分とは言えず、1 次予防（疾病発症予

防）対策のための手段として簡易調査票を用いたストレス調査を実施。 
５．ストレス対策の実施の主体 健康管理室（産業医、保健師） 
６．実施の方法等：  

調査の目的：①職場単位(課・部等)でのストレス評価を行い、その結果に基づき対策を実施し、

職場のストレスに起因するストレス関連疾患の発症を予防すること、及び職場の活性化を図るこ

と。②個人の職場におけるストレス評価を行い個人のストレスへの気づきを促すこと。 
対象：全正社員およびパート社員。 
方法：安全衛生委員会の同意を得て実施。記名式で実施。事前に調査の 2 週間前に全管理職へ

調査の実施概要について通知し、配下社員への周知を求めた。パソコンが利用できない者へは、

課長レベルを通して調査用紙を配布し、回答後、健康管理室へ送付させ、結果は産業医と保健師

が入力した。パソコンが利用できる者へは、データベース管理ができるシステムを構築して実施。

現在まで、3 年間にわたりストレス調査を実施してきている。 
７．結果のフィードバック方法 

7-1）個人へのアプローチ 

標準化得点を用いた方法にて、プログラムを利用して結果を出力。紙で実施のものには出力し

て返却、パソコン上で回答した者へは回答終了とともに画面上で図表形式で自身のストレス状況

を認識させた。また、ストレスプロフィールの合計得点、ストレス反応のみの合計得点、前年度

からの変化率、それぞれ上位 5%を要注意者として、産業医、保健師、心理相談員によって個人面

接を実施した。 
結果の概要・評価：3 年継続してストレス調査を実施しているが、過去 2 回の調査での反省を

考慮して、ストレスプロフィールについて前年度との変化率が大きい者を面接対象に加えた。面

談の結果を考慮して、一部、上司へ状況を報告することで、個人ではどうしようもなかった状況
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が改善されるなどの効果があった。 
７－２）職場へのアプローチ 

(1) 職場検討会の準備 
課レベルの各職場に対して結果説明および検討会を実施した。現在の仕事のストレス状況（仕

事の量的負担、等、仕事のストレス要因 9 要因）、職場の支援等について、事前に課長クラスを対

象に、自分の担当部署の状況について認識を問うアンケートを実施した。 
次に、各職場単位で、仕事のストレス判定図、標準化得点を用いた評価方法で用いるプログラム

より算出したストレスプロフィール（19 要因）の職場毎の平均点および標準偏差（前々回分、前

回分とも）、事業場全体の平均点、事業場における順位などを 1 枚にした資料を作成した。 
(2) 職場検討会の実際 
産業医、保健師が担当し、約 40 職場、各課長レベル（部署によっては係長級も同席）を対象に

実施。ストレス調査の結果を説明し、この際、事前の認識アンケート結果（予想）と、実際のず

れを認識させ、また順位を表示することにより、事業場内での担当部署のストレス状態の位置付

けも理解させた。次に、結果についての感想、現状での職場の問題点をあげさせた。その後、そ

れらの問題点などに対し、既に実施している事項、これから検討しようと考えている事項など、

今後の対策について意見を求めた。これらの問題点および対策事項で、意見があまり出ない場合

には、プロフィール結果での特徴（ストレス度が高い要因や前年度と変化のあった要因など）に

目を向けさせた。また対策では、過去に各職場より出された具体的な内容についてリスト一覧を

作成して提供した。 

結果説明図
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（３）検討会後の対応事例 
①例１：話し合いの場を設けてストレス度が軽減した B 職場 
 資材調達担当である B 職場。製品担当制であり互いに支援がしにくいこと、また適性に欠ける

者が多い、という問題があげられた。 
そこで、毎週 1 時間、同僚のみでの愚痴の言い合いを含む、話合いの場を設けた。また、毎週

1 時間、課長との何でも言える話し合いの場も設けた。 

・業種：資材調達

・人員：男性9名 女性2名

・問題点：

個別的な業務で支援少

適正に欠ける者が複数いる

→対策：

毎週1時間課長との話合いを実施

毎週1時間同僚のみの話合いを実施

量ｰｺﾝﾄﾛｰﾙ 職場支援 総合

前年 １０９ １０２ １１２

本年 １０９ ８９ ９７

例1（資材調達）

その翌年、ストレスプ

ロフィールの中の、「技能

の活用度」「仕事の適性

度」「働きがい」「上司の

支援」「同僚の支援」の平

均得点が改善した。 
ストレス判定図では、

量コントロールリスクは

109 で変化がなかったも

のの、職場の支援リスク

は 102 から 89 に、総合

リスクは 112 から 97 に

減少した。 
 
②事例 2：所属長の仕事への取り組みの変化によってストレス度が軽減した C 職場 
 システム研究開発担当の C 職場。専門性が高く周囲が支援しにくいこと、また他事業場からの

依頼が多く、仕事の幅が増大傾向であることなどの問題があげられた。 
そこで、所属長自ら能力

以上の仕事は削除する、ま

たできない仕事は取らな

い、などの方針を立てた。

また困ったら時間をおか

ずにすぐにミーティング

を開くことも心がけた。 

・業種：研究開発

・人員：男性13名 女性1名

・問題点：

専門性が高く、周囲が支援しにくい。

仕事の幅が増大。

→対策：

能力以上の仕事は削除する。

できない仕事はとらない。

困ったらすぐミーティング開催、皆で議論。

量ｰｺﾝﾄﾛｰﾙ 職場支援 総合

前年 １０５ １１４ １１９

本年 ９６ １０５ １００

例2（研究開発）

翌年、「仕事の量的な負

担」「仕事の自由度」「同僚

の支援」の改善が認められ

た。ストレス判定図では、

量コントロールリスクは

105 から 96 に、職場の支

援リスクでは 114 から 105
に、総合リスクは 119 から
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100 に減少した。 
 
③事例 3：壁の新設、空調設備の更新等により職場環境によるストレスが軽減した製品組み立て

現場の例 
 製品の組立を担当する D 職場。製品の組立現場であるにもかかわらず、同一敷地内に機械加工

現場があり、そこから発生する粉じんにより製品が汚れてしまうため、その掃除などもしなけれ

ばならない状況で、かつ夏場は猛暑であった。 
対策として、組立職場と機械加工職場を完全に壁でしきり、また同時に休憩室の設置、空調設

備の更新もしたところ、それらは改善した。その結果、ストレスプロフィールの「職場環境によ

るストレス」「仕事の適性度」のストレス度が軽減された 
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【事例２】事業場外資源が加わって個人へのアプローチを中心にストレ

ス対策を実施している事業場の例 

１．業種：電気･ガス･水道業 
２．事業場の規模：正社員約 700 名 
３．産業保健スタッフ：産業医 1名（嘱託）、看護師 2名。 

４．ストレス調査の実施までの経緯 

すでに、生活習慣病対策、交替制勤務による健康障害の防止のための講演会等、産業保健活動

が活発な事業場であった。健康管理室の事業の中で、メンタルヘルス対策を重点領域に掲げ、全

社的にストレス調査を行うことになった。 
５．ストレス対策の実施の主体 事業場外資源（大学在籍の社員の健康づくり活動をサポートす

る医師）ならびに健康管理室（産業医、看護師） 
６．調査票の実施方法 

健康管理室より、健康診断時期にあわせて、事業場において個人のストレスの気づきを目的と

したストレス対策を推進することを書面で伝え、調査票を配布した。調査票は、健康管理室より

部署を経由し、個人宛てに密封可能なシール付き封筒とともに配布され、各人が記入後、厳封の

上部署ごとに回収。調査票は記名式。データ集計は事業場外資源において実施。 
７．結果のフィードバック、調査結果概要とその後の対応 

7-1）個人へのアプローチ 

ストレス調査の実施から約 2 週間以内に、表形式とレーダーチャート形式のストレスプロフィ

ールおよび、結果内容をストレス要因、ストレス反応をパターン化して個人毎に総合的に解説し

た文書を、厳封のうえ返却した。また、全員の結果を担当医師が目視により観察した後、心理的

ストレス反応の高い従業員を回答者の５％の人数リストアップし、健康管理室より連絡をとり、

一人当たり 20～30 分の面談をおこなった。 
面談をおこなった社員の中には、仕事上のミスで生じた多大な損失により、部署全体がほとん

ど休暇を取れないような

状態にあり、仕事の量が

著しく多く、それをコン

トロールできないことに

対して、自分が仕事がで

きないからだ、能力がな

いからだ、と訴え、涙ぐ

む様子が見られ、寝付く

ことがなかなかできない、

寝付いても熟眠感がない、

ひどい頭痛がおこる、な

どを訴える労働者があっ

た（ストレスプロフィー

資料
●●氏（４２歳）の
ストレスプロフィール

ストレスの原因と
考えられる因子

ストレスによっておこる
心身の反応

ストレス反応に影響を
与える他の因子

0

1

2

3

4

5

6心理的な仕事の負担（量）

心理的な仕事の負担（質）

自覚的な身体的負担度

職場の対人関係でのストレス

職場環境によるストレス仕事のコントロール度★

あなたの技能の活用度★

あなたが感じている
仕事の適性度★

働きがい★

0

1

2

3

4

5

6上司からのサポート★

同僚からのサポート★

家族や友人からのサポート★

仕事や生活の
満足度★

0
1
2
3
4
5
6

活気★

イライラ感

疲労感

不安感

抑うつ感

身体愁訴

0
1
2
3
4
5
6

活気★

イライラ感

疲労感

不安感

抑うつ感

身体愁訴
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ルは図）。この事例に対しては、事業場外資源の面談担当者から健康管理室への相談をすすめ、睡

眠導入剤の処方や、精神神経科担当の産業医との面談を進めるという対策がおこなわれた。 
7-２）職場へのアプローチ 

組織図を参考に、各部署について、仕事のストレス判定図を事業場外資源において作成し、看

護師の判断で必要と考えられる部署のマネージャーを対象に面談を実施した。 
上記のプロフィールを示した社員の部署の仕事のストレス判定図は、量―コントロール判定図

による健康リスクが 141％、総合健康リスクが 151％と高値を示していた。マネージャーが、具

合の悪くなる者は弱い者だという考え方を持っている、という印象を産業看護職が受けていたこ

とから、事業場外資源のスタッフによるマネージャーとの面談の機会の設定を試みたが、先方の

多忙を理由に実施できなかった。その後、産業医および産業看護師を通じて、面談対象者の担当

マネージャーへの対応を、心のケアの重要性について面談を通して理解をすすめる方法で対策が

実施された。 
 

 - 23 -



【事例３】全社実施の定期健康診断問診票のメンタルヘルス問診結果が

不良の事業場を焦点に調査票を実施した例 

１. 業種：製造業（研究所） 
２. 事業場の規模：従業員約６００名 
３. 産業保健スタッフ：産業医は常勤１名、非常勤２名、産業看護職常勤 2 名、衛生管理者１０

名前後（有資格者はこれ以上）  
４. ストレス対策を実施することになった経緯 

研究所という事業所の性質から、非常勤の精神神経科医・臨床心理士を雇うなどメンタルヘル

ス対策には力を入れる風土が以前より存在していた。全社の標準として、定期健康診断時には共

通書式の問診票を使用してメンタルヘルスの問診（ＧＨＱ１２項目）が実施されており、事後措

置としても、身体データだけでなく、ＧＨＱスコア等も含めた上での面談指導が産業保健職によ

り全従業員を対象に実施されてきた。この定期健康診断問診票のＧＨＱスコアが他事業所と比較

して高めであった事から、より一層のメンタルヘルス対策が求められ、面談指導時、個人へのよ

り判り易いフィードバックと職場環境の評価を目的として職業性ストレス簡易調査票の活用が開

始された。 
５．ストレス対策の実施の主体： 産業医（管理部 健康支援センター所属） 
６．実施の具体的方法 

 安全衛生委員会に報告・承認を得て実施。記名方式で健康診断時に問診票を配布し、その場で

記入して頂いた後回収。記入結果は保健スタッフがエクセルファイルにまとめ、各人毎にフィー

ドバック用の書式（『あなたのストレスプロフィール』）を打ち出し返却した。 
７．結果のフィードバックの方法 

 個人に対して：健康診断事後措置の面談時に各人に結果をフィードバック 
 職場単位：14 の職場単位（1 部署約 50 名）で仕事のストレス判定図を作成したほか、各尺度

の平均点を事業場全体と部署ごとに算出し比較した。この結果を、管理監督者と産業保健職とで

結果を踏まえて約 1 時間のディスカッションを実施した 
８．調査結果の概要 

 各部署の尺度得点の平均点“ストレスによる心身の反応”の項目で、全体的に『活気』が低い傾

向がある印象があった。 
個人単位で見ると、フィードバック（事後措置の面談）の際の印象では、各個人に対する評価は

問診標を記入した際の状況を良く表しており有用であった。 
９．結果をうけての対応 

結果フィードバック時に職場の上司とディスカッションを行い、意見交換を実施。対応が必要な

個別の事例が持ち上がった場合は別途対応しているが、ストレス調査票の結果に基づく対策・展

開等、具体的なものは無かった。経年的な調査は実施していない。 
 

 - 24 -



【事例４】メンタルヘルス指針の発表を機に、管理監督者に職場環境等

の具体的問題点を把握してもらうことを目的に３年間継続して調査を実

施している例 

1. 業種：製造業 

2. 事業場の規模：約１０００人 

3. 産業保健スタッフ：常勤産業医１名、産業看護職２名、衛生工学衛生管理者；１名 

4. ストレス調査実施までの経緯 

「事業場における労働者の心の健康づくりのための指針」に示された「管理監督者は、事

業場内産業保健スタッフ等によるストレスに関する調査票等を用いた職場環境等の評価結果

等を活用して、職場環境等の具体的問題点を把握すること」の内容に基づき対策を検討する

こととなり、簡易調査票を実施することとなった。 

5. ストレス対策の実施の主体：事業場内健康管理室 

6. 実施方法 

定期健康診断の問診票と併せて記名で実施。事前に職場のライン長より各職場の労働者にスト

レス調査の実施について周知してもらうようにした。用紙の配布は、2001 年度・2002 年度は調査

票を各職場に配布（2002 年度は中災防のウェルネスチェックシートを活用）、2003 年度は質問紙

を社内ネットワーク上に添付し各人で印刷、いずれも事前に各自に記入してもらい健康診断時に

持参してもらい回収した。 

７．結果のフィードバックの方法 

個人に対して結果を返却したほか、ストレス判定図を用いて健康リスクを算出し、ストレ

ス度の評価を行い、事業場全体の傾向や経年変化について安全衛生委員会にて産業医より報

告した（下図）。職場毎の健康リスクを算出し、事業場全体の中で各職場のストレス度がどの

位置にあるのかを示し返却するとともに、希望職場には個別にストレス判定図を作成し、説

明を実施した。 

８．結果の概要 

＜職場単位のストレス度の評価結果から＞ 

 ・2001、2002 年は職場環境（暑熱・騒音等）に問題のある職場で も健康リスクが高かっ

たことが明らかになった。 

・上記職場の環境が若干改善された後、高ストレス職場として挙がってきたのは、所属長が

職場のストレスの軽減に関心を示さない職場であった。 
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＜個人のストレスプロフィールを中心とした検討から＞ 

・個人のストレスプロフィールで上司のストレスが高い職場は、全体的に職場の健康リス

クが高くなる傾向がみられた。 

・単身赴任者の健康リスクや個人のストレスについては、非単身赴任者に比べてわずかに

スコアが高く、また、仕事以外の要素が大きいためか、仕事のストレス要因とストレス反応

との関係性が低めであった。 

９．調査後に実施した対応 

総合健康リスクが 120 を超えていた職場のライン長、及び、個人のストレスプロフィール

で特に抑うつ感・不安感・活気のなさが問題であった個人を対象に産業医による面談を実施

した。産業保健スタッフがストレス調査実施の前から捕らえていた問題を再認識することに

つながった。職場環境や勤務体系など、ストレス要因がはっきりしているものに対して、ま

ずはその要因を解決しストレス軽減を図った。また、健康リスクの高かった職場を高ストレ

ス職場として対応することとし、コーチングの視点から、上司と部下の考えの相違に着目す

るなどして、職場で抱えている現状の問題点などを分析するようにしたが、職場の改善にま

では着手できなかった。このほか、疲労感の強いと思われる職場に対しては、厚生労働省の

疲労蓄積度自己診断チェックリストを実施した。 
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【事例５】健康診断時の調査票結果を材料に、職場対策会議を実施して

問題点の洗い出しと改善に取り組んでいる事例 
 
１. 業種：製造業 
２. 事業場規模：―― 
３. 産業保健スタッフ：産業医 1 人、産業看護職 2 人、臨床心理士（非常勤）1 人 
４. ストレス調査実施までの経緯 

以前よりメンタルヘルスに対する関心がある事業場であるが、産業医の赴任を機に全社的なス

トレス対策を開始した。 初はセルフケア教育、管理監督者教育を行うと共に、健康診断の際に

既存の調査票を用いたスクリーニングチェックを行い、ハイスコア者に対し産業医、産業看護職、

臨床心理士による面談を行い、必要に応じて医療機関紹介を行うなど個別対応を中心に行ってき

た。2000 年より職業性ストレス調査票を実施して、事業場全体及び職場へのフィードバックを行

うようになった。 

５. ストレス対策の実施の主体：事業場内産業保健スタッフ 
６. 実施方法 

実施前に安全衛生委員会で説明し、事業場側と社員代表の了解を得て、定期健康診断時に健康

診断の問診表ともに調査票を配布した。調査票は記名式で健診票とともに回収した。 
７．結果のフィードバックの方法 

調査票は健康診断機関に入力及び個人票の出力を委託し、レーダーチャートなどが印刷された

個人票と説明文を健康診断の結果とともに個人に返却した。精神的、身体的自覚症状が高い社員

に対し、産業保健スタッフが直接面談を行った。 
仕事のストレス判定図は部単位で作成し、10 人以上の部署に関して部長へ返却した。総合健康

リスクが 120 点を超える部署に対しては、社員への個別面談を終えた後、職場と産業保健スタッ

フで会議を行い、調査結果、個人面談の結果などを個人が同定出来ない形で職場に情報提供し、

ともに問題点を検討し、職場に改善策を考案、実施してもらった。 
８．結果の概要 

事業場全体としては全国平均とほぼ同じ得点であったが、いくつかの職場では総合健康リスク

が 120 点以上であった。調査結果は概ね職場の傾向を表わしていたが、具体的に問題点を明確に

するためには個別面談、時間外労働状況、職場のヒアリングが必要であった。いくつかの職場で

共通なものとして、特定の個人への業務の集中やコミュニケーション不足が問題点として挙がっ

て来た。 
９．調査後に実施した対応 

職場対策会議後、職場より対策シートを作成してもらい、それに従って対策を実施した。効果

判定として一定期間経過した後に、該当職場のメンバーに対し同じ調査票を用いてアンケート調

査を行った。その結果を職場にフィードバックし、対策の評価を行った。また、全体の総括報告

を事業場の運営会議に報告した。 
このようなストレス調査の実施から対策までの流れを図に示した。 
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健康診断時の職業性ストレス調査
（職業性ストレス簡易調査表57項目版）

個別面談
（自覚症状が高い者）

職場対策会議（職場上長、産業保健スタッフ）

事業主・安全衛生委員会報告

対策シート作成、対策実施

効果確認調査（職業性ストレス簡易調査表57項目版）

事業主・安全衛生委員会報告

個人票返却

健康診断時の職業性ストレス調査
（職業性ストレス簡易調査表57項目版）

個別面談
（自覚症状が高い者）

職場対策会議（職場上長、産業保健スタッフ）

事業主・安全衛生委員会報告

対策シート作成、対策実施

効果確認調査（職業性ストレス簡易調査表57項目版）

事業主・安全衛生委員会報告

個人票返却
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職業性ストレス簡易調査票 

  
Ａ．あなたの仕事についてうかがいます。最もあてはまるものに○を付けてください。 
 
                                  そ そま ちや ち 
     う うあ がや  が 
                             だ だ う う 

1. 非常にたくさんの仕事をしなければならない--------------------１    ２    ３    ４ 

2. 時間内に仕事が処理しきれない--------------------------------１    ２    ３    ４ 

3. 一生懸命働かなければならない--------------------------------１    ２    ３    ４ 

4. かなり注意を集中する必要がある------------------------------１    ２    ３    ４ 

5. 高度の知識や技術が必要なむずかしい仕事だ--------------------１    ２    ３    ４ 

6. 勤務時間中はいつも仕事のことを考えていなければならない------１    ２    ３    ４ 

7. からだを大変よく使う仕事だ----------------------------------１    ２    ３    ４ 

8. 自分のペースで仕事ができる----------------------------------１    ２    ３    ４ 

9. 自分で仕事の順番・やり方を決めることができる----------------１    ２    ３    ４ 

10. 職場の仕事の方針に自分の意見を反映できる--------------------１    ２    ３    ４ 

11. 自分の技能や知識を仕事で使うことが少ない--------------------１    ２    ３    ４ 

12. 私の部署内で意見のくい違いがある----------------------------１    ２    ３    ４ 

13. 私の部署と他の部署とはうまが合わない------------------------１    ２    ３    ４ 

14. 私の職場の雰囲気は友好的である------------------------------１    ２    ３    ４ 

15. 私の職場の作業環境（騒音、照明、温度、換気など）はよくない--１    ２    ３    ４ 

16. 仕事の内容は自分にあっている--------------------------------１    ２    ３    ４ 

17. 働きがいのある仕事だ----------------------------------------１    ２    ３    ４ 
 
 
Ｂ．最近 1 か月間のあなたの状態についてうかがいます。最もあてはまるものに○を付けてください。 
 
                                                        なほ    と   し   ほ 

                                                     かと  あき あば いと 
 っん  っど っし つん 
                                          たど  たき たば もど 
    あ 
    っ 
    た  
                                                                                                

1. 活気がわいてくる -------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

2. 元気がいっぱいだ -------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

3. 生き生きする ------------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

4. 怒りを感じる ------------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

5. 内心腹立たしい ----------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

6. イライラしている --------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

7. ひどく疲れた ------------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

8. へとへとだ --------------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

9. だるい -----------------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

10. 気がはりつめている ------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

11. 不安だ ------------------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

12. 落着かない --------------------------------------------------１    ２    ３    ４               

13. ゆううつだ--------------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

14. 何をするのも面倒だ------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

15. 物事に集中できない------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

16. 気分が晴れない----------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

17. 仕事が手につかない------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

18. 悲しいと感じる ---------------------------------------------１    ２    ３    ４ 
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 なほ    と   し   ほ 
                                                      かと  あき あば いと 
  っん  っど っし つん 
                                           たど  たき たば もど 
    あ 
    っ 
    た 

19. めまいがする ----------------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

20. 体のふしぶしが痛む ----------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

21. 頭が重かったり頭痛がする ----------------------------------  １    ２    ３    ４ 

22. 首筋や肩がこる --------------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

23. 腰が痛い --------------------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

24. 目が疲れる ------------------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

25. 動悸や息切れがする ----------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

26. 胃腸の具合が悪い ------------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

27. 食欲がない ------------------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

28. 便秘や下痢をする ------------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

29. よく眠れない-----------------------------------------------  １    ２    ３    ４ 
 
 

Ｃ．あなたの周りの方々についてうかがいます。最もあてはまるものに○を付けてください。 
 
                                                                非    か    多    全 

                                                              常    な          く 
                                                              に    り    少    な 
                                                                                い                

次の人たちはどのくらい気軽に話ができますか？ 

1. 上司 ------------------------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

2. 職場の同僚 ------------------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

3. 配偶者、家族、友人等 --------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

 

あなたが困った時、次の人たちはどのくらい頼りになりますか？ 

4. 上司 ------------------------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

5. 職場の同僚 ------------------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

6. 配偶者、家族、友人等 --------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

 

あなたの個人的な問題を相談したら、次の人たちはどのくらいきいてくれますか？ 

7. 上司 ------------------------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

8. 職場の同僚 ------------------------------------------------  １    ２    ３    ４ 

9. 配偶者、家族、友人等 --------------------------------------  １    ２    ３    ４ 
 
 

Ｄ．満足度について 
                                                                満   満ま  不や   不 
                                                                       あ  満や   満 

                                                              足   足    足     足 
                                                                                   

1. 仕事に満足だ -----------------------------------------------１    ２    ３    ４ 

2. 家庭生活に満足だ---------------------------------------------１    ２    ３    ４ 
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