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ココ回の健康というと、何やら、難しいことのように思われますが、ココ回はカラダ

の一部なのですから、ココ回の健康はカラダの健康と一緒です。カラダを健康にす

れば、ココロも健康になります。ここでは、ココ回の健康に不安をお持ちの方に、メン

タルヘルスケアの専門家が解決の糸口を探してくれます。

ココロの健康づくり

(第 16回〉

職場のストレス

部
署
異
動
に
伴
う
業
務
内
容
の
変
化
や
人
間

関
係
の
変
化
に
戸
惑
う
方
は
多
い
で
す
。
厚
生
労

働
省
が
５
年
ご
と
に
実
施
し
て
い
る
「労
働
者
健

康
状
況
調
査
」
の
平
成

２４
年
の
結
果
で
は
、
「現
在

の
仕
事
や
職
業
生
活
に
関
す
る
こ
と
で
強
い
不

安
、
悩
み
、
ス
ト
レ
ス
と
な
っ
て
い
る
と
感
じ
る
事

柄

が
あ

る
」
と

回
答

し

て
い
る
労

働
者

が

６。
　
．９
％
で
、
強
い
不
安
・悩
み
・ス
ト
レ
ス
と
な
っ

て
い
る
と
感
じ
る
事
柄
は
、第
１
位
が
「職
場
の
人

間
関
係
の
問
題
只
４‐
　
．３
％
）
、第
２
位
が
「仕
事

の
質
の
問
題
員

３３

・１
％
）
、第
３
位
が
「仕
事
の

量
の
問
題
員

３０
　
．３
％
）
と
な
っ
て
い
ま
す
。
働
い

て
い
る
方
の
多
く
は
、
職
場
の
人
間
関
係
や
仕
事

の
質
や
量
に
悩
み
な
が
ら
働
い
て
い
る
と
い
う
事

に
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
「
人
間
関
係
に
悩
ん
で
い

る
の
は
自
分
だ
け
で
は
な
い
」
と
い
つ
こ
と
を
理
解

す
る
こ
と
は
大
事
な
事
で
す
。

人
間
関
係
を
す
ぐ
に
解
決
で
き
る
方
法
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
知
っ
て
お
く
と
便
利
な
こ
と
を
い
く
つ

か
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
①
人
に
は
、
直
接

人
と
話
す
こ
と
で
や
る
気
が
出
る
タ
イ
プ
も
い
れ

ば
、
一
方
、
黙
っ
て
自
分
の
時
間
を
作
る
（ま
た
は
、

限
定
さ
れ
た
人
と
話
す
Ｖ
」
と
で
や
る
気
が
で
る
タ

イ
プ
も
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
職
場
は
、
上
司
の
夕

イ
プ
や
同
僚
の
大
多
数
の
タ
イ
プ
に
よ
っ
て
職
場
全

体
の
傾
向
が
決
定
さ
れ
る
の
で
、自
分
と
は
反
対
の

タ
イ
プ
の
方
が
多
い
、
も
し
く
は
上
司
が
自
分
の
夕

イ
プ
と
正
反
対
で
す
と
、
悩
ま
な
く
て
も
よ
い
こ
と

に
悩
む
こ
と
に
な
り
ま
す
。
②
人
に
は
、
原
理
原
則

を
重
ん
じ
て
判
断
す
る
タ
イ
プ
も
い
れ
ば
、
人
と
の

調
和
を
重
ん
じ
て
判
断
す
る
タ
イ
プ
も
い
る
と
い
う

こ
と
で
す
。
原
理
原
則
を
重
ん
じ
る
タ
イ
プ
の
方

は
、
決
め
ら
れ
た
規
則
に
従
い
、
出
来
事
に
対
し
て

客
観
的
に
も
の
を
言
う
の
で
す
が
、
人
と
の
調
和
を

重
ん
じ
る
タ
イ
プ
の
方
に
と
っ
て
は
、
「配
慮
に
欠
け

る
Ｌ
一口
い
方
と
勘
違
い
し
が
ち
で
、
そ
こ
で
人
間
関

係
の
問
題
が
生
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。③
人
に
は
、

仕
事
を
決
め
ら
れ
た
プ
ロ
セ
ス
通
り
段
階
的
に
こ

な
さ
な
い
と
安
心
し
な
い
タ
イ
プ
と
、
仕
事
を
進
め

る
プ
ロ
セ
ス
よ
り
も
「結
果
が
よ
け
れ
ば
全
て
よ

し
」
と
考
え
る
タ
イ
プ
が
い
ま
す
。

①
か
ら
③
で
説
明
し
た
タ
イ
プ
は
、
日
常
生
活
や

職
場
に
お
い
て
、
ど
ち
ら
も
必
要
な
も
の
で
す
。
た

だ
、
人
に
は
利
き
手
が
あ
る
よ
う
に
、
タ
イ
プ
に
も

利
き
手
が
あ
る
こ
と
は
理
解
し
、
相
手
が
ど
ち
ら

の
利
き
手
な
の
か
を
知
っ
て
自
分
と
同
じ
よ
う
に

相
手
も
考
え
た
り
判
断
し
た
り
す
る
は
ず
と
期
待

し
す
ぎ
ず
に
、
歩
み
寄
る
こ
と
が
大
事
だ
と
思
い

ま
す
。
人
間
関
係
に
閉
塞
感
を
覚
え
る
の
は
、
自
分
と

相
手
は
同
じ
考
え
方
や
同
じ
判
断
の
仕
方
を
す
る

は
ず
と
考
え
悩
ん
で
い
る
の
で
は
な
い
か
、
と
推
察

し
ま
す
。
し
か
し
な
が
ら
、
大
事
な
こ
と
は
、自
分
と

相
手
と
の
違
い
を
明
確
に
理
解
す
る
こ
と
か
ら
始

ま
り
ま
す
。
明
確
な
違
い
が
わ
か
れ
ば
、
相
手
へ
の
期

待
感
を
適
度
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
、
相
手
に
何
を

ど
こ
ま
で
現
実
的
に
依
頼

（交
渉
）
す
る
の
か
を
考

え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

最
後
に
「
人
間
関
係
療
法
」
に
つ
い
て
お
話
し
し

ま
す
。
人
間
関
係
は
、
３
層
構
造
に
な
っ
て
い
る
と

考
え
ま
す
。
人
間
関
係
の
中
心
に
あ
る
の
は
、
「同
居

し
て
い
る
家
族
・親
。兄
弟

（姉
妹
と
で
あ
り
、
そ
の

外
側
は
「友
人
・親
族
」
、
一
番
外
側
の
表
層
に
あ
る

の
が
「職
場
の
人
間
関
係
」
で
す
。
自
分
が
突
然
、
怪

我
や
病
気
を
し
て
も
利
害
関
係
を
考
え
ず
に
心
配

し
て
く
れ
る
「家
族
や
友
人
、
親
族
な
ど
」
と
の
人

間
関
係
が
し
っ
か
り
し
て
い
れ
ば
、
「職
場
の
人
間

関
係
」
が
多
少
ぐ
ら
つ
い
て
も
体
調
を
崩
さ
な
い

と
、
人
間
関
係
療
法
で
は
考
え
ま
す
。
「職
場
の
人

間
関
係
」
で
悩
ん
で
い
る
方
は
、
一
度
、
親
や
兄
弟

（姉
妹
）
、
ご
友
人
に
、
手
紙
や
電
話
で
雑
談
で
も
し

て
み
た
ら
、
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？
話
す
こ
と
で
少

し
「息
継
ぎ
」
が
で
き
、
明
日
へ
の
活
力
が
少
し
で
も

出
て
き
た
ら
幸
い
で
す
。

社
内
で
部
署
を
異
動
し
た
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
が
、新
し
い
人
員
が
加

わ
り
、部
署
内
の
状
況
が
変
わ
っ
て
き
ま
し
た
。人
間
関
係
の
難
し
さ
も
感

じ
、△７
の
会
社
で
ず
っ
と
や
っ
て
い
く
こ
と
に
開
塞
感
を
感
じ
て
い
ま
す
。

５
月
病
な
の
か
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、△７
で
も
憂
鬱
な
気
分
の
日
が
多

い
の
で
心
配
で
す
Ｌ
４５
歳
男
性
）
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