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　心を守る個人（セルフケア）・職場（ラインケア）づくり
　メンタルヘルス不調は、職員本人の働きづらさだけでなく、福祉・介護サービスの質や

利用者との関わりにも影響するため、職場全体でその影響を理解し合うことが重要。

ラインケアとは
　　管理者・リーダーが日常的に行う職員の心身の不調への気づき・予防・支援のこと

ラインケア（事業）として視点
（✔）不調の察知、観察（✔）不調の予防（✔）早期発見・早期対応の重要性
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キーワード
　ストレス管理　　　　：ストレスの種類、ストレス管理の方法、リラックス技術について学ぶ。

　サポートとリソース　：メンタルヘルスサポートの方法、専門家への紹介、オンラインリソース活用方法
　コミュニケーション　：コミュニケーションのスキル、職場でのサポート方法について学ぶ。

ラインケア編
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こころの病気は！誰でもかかりうる病気

　近年、こころの病気は増えていて、生涯を通じて5人に１人がこころの病気にかかるともいわれています。

　こころの病気は特別な人がかかるものではなく、ストレスなどが積み重なることがきっかけとなって、

　かかってしまうことがあるように、誰でもかかる可能性がある。
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　だれでも気持ちが沈んだり、落ち込んだりする。日々の生活の中でストレスを感じることも少なくありません。
気分が落ち込んだり、ストレスを感じることは自然なこと。このような気分やストレスが続いてしまうと、こころ
の調子をくずしてしまう原因にもなる。こころの不調は、周囲の人に気づかれにくく、自分からも伝えづらいため
、回復に時間がかかってしまう。メンタルヘルスが原因で休業、退職も増加している。
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皆様は、ストレスチェックは受けていますか？( 任意ですが、お勧め
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　ラインケア（早期発見・早期受診）、周囲の人が気づきやすい変化

　

　こころの病気は自分では気づきにくい場合、自分で不調に気づいてはいても、

　こころの病気だと思っていない場合もある。
　その人らしくない行動が続いたり、生活面での就労支障が出ている場合は、

　早めに専門機関に相談するよう勧めてください。

　

　

　不調のサインを観察：身体面・心の変化・行動面

　（　）服装が乱れてきた　　　　（　）急にやせた、太った
　（　）感情の変化が激しくなった（　）表情が暗くなった
　（　）一人になりたがる　　　　（　）不満、トラブルが増えた
　（　）独り言が増えた　　　　　（　）他人の視線を気にするようになった
　（　）遅刻や休みが増えた　　　（　）ぼんやりしていることが多い
　（　）ミスや物忘れが多い　　　（　）体に不自然な傷がある



予防のためにできること①

・日常的な声かけ（短時間でOK）

『　オ　』・『　ア　』・『　シ　』・『　ス　』で人間関係を楽しく・和やかに

『　オ・おはようございます。』　明るくはっきりとした挨拶　非言語（表情）：さわやかな笑顔　　　

　
『　ア　・　ありがとうございます　』感謝の気持ちを表現する　非言語（表情）：感謝の気持ち　　　　

『　シ　・　失礼します　』　相手を大切にする言葉　非言語（表情）：尊敬（大事）する気持ち　　　　　

　
『　ス　・　すみません　　』　相手に声をかけるタイミング気持ち　非言語（表情）

　

　・業務量の偏りを調整

　

　・休憩を取れているか確認
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　ラインケアの重要性
　　「感情労働」という言葉は、個人・組織を守る視点でも知っておく概念
　
・職員の不調は、組織課題・離職防止・質の向上・安全確保に直結
・介護は、感情労働ゆえ負荷が大きい感情を使う仕事、やりがいと疲労が同居する
　感情労働による心身の消耗
　（　利用者様や家族の感情に触れ続ける職業・やりがいでもあるが同時に大きな負担　）
　　　感情労働の図（業務・感情・結果の流れ）
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予防のためにできること②

・“相談しやすい雰囲気”をつくる
・感情労働の負担が高い場面への配慮



早期発見・早期対応ポイント

「早期発見」：傾聴と受容

　・変化に気づいたら早めに声をかける・二次被害を防ぐため一人にさせない

　・記録と共有を行う

「早期対応」：必要に応じて専門支援
　　・否定せず事実を聞く・アドバイスよりまず“気づき”を支援

　　つらさと喜びの共有：チームで感情を共有する文化・抱え込みを防ぐ
　　　喜びの共有はやる気の源：辛さは分け合うと軽くなり、喜びは分け合うと倍に。
　　　意識的に話す時間を作ることが、チーム全体の精神的安定につながる。

　　　職員同士が話して笑顔になる場面

　　

　　・産業医・外部相談機関の活用

　　・業務調整や一時的な負荷軽減
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職員の心を守る職場づくり：ラインケア編　
　
　メンタルヘルス不調は、職員本人の働きづらさだけでなく、
　介護サービスの質や利用者との関わりにも影響するため、
　職場全体でその影響を理解し合うことが重要。

　　（　）ラインケアは“組織の責任”
　　（　）観察→予防→早期対応の流れが鍵
　　（　）職員が安心して働ける環境づくりが質を守る

　　ケア現場におけるメンタルヘルス不調を、職員が個人の問題として抱え込む
　　ことを防ぎ、一人ひとりが安心・安全に働くことのできる環境づくりに
　　つながることを目指していきましょう。

　　　　長時間の研修お疲れ様です。
　　　　　最後まで参加いただきありがとうございます。
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