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望
ま
し
い
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
教
育
研
修
の
あ
り
方

提
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実
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の

計
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修
内
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後
対
応
な
ど

東
京
大
学
大
学
院
医
学
系
研
究
科 

デ
ジ
タ
ル
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
講
座 

特
任
研
究
員

関
屋 

裕
希

Profile

せきや・ゆき
心理学博士、臨床心理士、公認心
理師。
早稲田大学第一文学部心理学専
修を卒業後、筑波大学大学院人間
総合科学研究科ヒューマン・ケア
科学専攻発達臨床心理学分野に
て修士・博士課程を修了。2012年
より現所属にて、職場のメンタル
ヘルスの研究・実践活動を始める。
不調予防だけではなく、ポジティ
ブなメンタルヘルス状態の実現を
目指し、ワーク・エンゲイジメントや
ウェルビーイングを高めるアプ
ローチを開発・研究している。著書
に『感情の問題地図』（技術評論
社）などがある。

　
事
業
場
に
お
け
る
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
教

育
研
修
を
効
果
的
に
行
う
た
め
に
は
、
①

科
学
的
根
拠（
エ
ビ
デ
ン
ス
）に
基
づ
い
て

教
育
効
果
の
確
認
さ
れ
た
内
容
を
、
②
適

切
な
形
式
で
運
用
す
る
、
と
い
う
２
点
が

重
要
で
す（Kristensen, 2005

）。
こ

れ
は
ど
ん
な
教
育
研
修
に
も
共
通
す
る
こ

と
で
、
科
学
的
に
有
効
と
さ
れ
る
内
容
で

あ
っ
た
と
し
て
も
、
参
加
者
の
ニ
ー
ズ
と

合
致
し
て
い
な
い
、
専
門
用
語
ば
か
り
で

わ
か
り
づ
ら
い
、
一
方
的
な
講
義
形
式
で

実
践
的
で
な
い
な
ど
、
運
用
の
仕
方
が
適

切
で
な
い
と
教
育
効
果
は
期
待
で
き
ま
せ

ん
。
逆
に
、
面
白
さ
や
楽
し
さ
が
あ
る
研

修
で
あ
っ
た
と
し
て
も
、
科
学
的
根
拠
が

乏
し
い
と
、
そ
の
場
限
り
の
満
足
感
で
終

わ
っ
て
し
ま
う
な
ど
、
教
育
効
果
の
継
続

が
望
め
ま
せ
ん
。

　
本
稿
で
は
、
管
理
監
督
者
向
け
及
び
職

員
向
け
の
教
育
研
修
に
つ
い
て
、
科
学
的

根
拠
に
基
づ
い
た
実
施
の
た
め
の
推
奨
事

項
を
紹
介
し
た
う
え
で
、
現
場
で
の
運
用

の
工
夫
に
つ
い
て
も
お
伝
え
し
ま
す
。

　
科
学
的
根
拠
に
基
づ
く
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
つ
い
て
は
、

厚
生
労
働
省
厚
生
労
働
科
学
研
究
費
補
助
金
労
働
安
全
総

合
研
究
事
業
「
労
働
者
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
の
第
一

次
予
防
の
浸
透
手
法
に
関
す
る
調
査
研
究
」
を
基
に
ご
紹

介
し
ま
す
。

管
理
監
督
者
向
け
教
育
研
修
の	

望
ま
し
い
あ
り
方（
ラ
イ
ン
ケ
ア
）

（
１
）管
理
監
督
者
向
け
教
育
研
修
の
目
的

　
管
理
監
督
者
向
け
教
育
研
修
は
、
管
理

監
督
者
に
よ
る
ケ
ア
の
推
進
を
目
的
と
し
、

職
場
で
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
を
行
う
意

義
や
、
職
場
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
に

お
け
る
管
理
監
督
者
の
役
割
を
理
解
し
て

も
ら
い
、
職
場
環
境
の
改
善
や
労
働
者
か

ら
の
相
談
対
応
、
職
場
復
帰
の
支
援
、
事

業
場
内
産
業
保
健
ス
タ
ッ
フ
と
の
連
携
な

ど
を
適
切
に
実
施
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ

と
を
支
援
す
る
手
段
の
一
つ
で
す
。

（
２
）	科
学
的
根
拠
に
基
づ
く

	

教
育
研
修
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

　
こ
こ
で
は
、
管
理
監
督
者
教
育
研
修
の

要
素（
対
象
の
選
定
、
研
修
内
容
・
形
式
、

研
修
頻
度
・
期
間
）ご
と
に
、
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
の
各
項
目
を
紹
介
す
る
と
と
も
に
、

事
業
場
で
実
施
す
る
際
の
ポ
イ
ン
ト
を
提

示
し
ま
す（
表
１
）。

①
対
象
の
選
定
に
関
す
る
推
奨

【
す
べ
て
の
管
理
職
に
研
修
を
実
施
す
る
】

　

研
修
を
受
け
る
管
理
監
督
者
の
割
合

（
受
講
率
）が
高
い
部
署
ほ
ど
研
修
効
果
が

高
く
、
管
理
監
督
者
の
あ
る
程
度
の
参
加

が
な
い
と
組
織
全
体
の
効
果
が
限
定
さ
れ

る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
組
織
全
体

で
の
効
果
を
見
込
む
た
め
に
は
、
最
終
的

に
は
す
べ
て
の
管
理
監
督
者
が
受
講
す
る

こ
と
が
重
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

【
教
育
の
必
要
性
の
高
い
集
団
を
優
先
す
る
】

　
就
業
の
見
通
し
に
不
安
が
あ
る
な
ど
、

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
を
必
要
と
す
る
背

景
が
あ
る
集
団
に
は
、
管
理
監
督
者
教
育

研
修
の
効
果
が
高
い
と
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

②
研
修
内
容
・
形
式
に
関
す
る
推
奨

【
事
業
場
の
ニ
ー
ズ
や
状
況
に
焦
点
を
合

わ
せ
て
企
画
す
る
】

　
対
象
者
の
研
修
へ
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

を
高
め
る
う
え
で
も
、
ニ
ー
ズ
や
状
況
に

合
っ
た
研
修
を
提
供
す
る
工
夫
が
求
め
ら

れ
ま
す
。
ニ
ー
ズ
や
状
況
を
把
握
す
る
た

対象の選定 １．優先順位の高い集団から研修を開始する
２．すべての管理監督者に研修を実施する
３．必要に応じて対象管理職の階層分けを行う

研修内容・
形式

４．心の健康保持増進のための指針で推奨される
　　事項・職業性ストレス要因に関する事項を含める
５．行動変容を目的として行う

研修頻度・
期間

６．１年に１回実施する
７．複数回繰り返して実施する
８．教育内容を数回に分けてステップアップする

出所：厚生労働省厚生労働科学研究費補助金労働安全総合研究事業「労働者のメ
ンタルヘルス不調の第一次予防の浸透手法に関する調査研究」平成23年度総括・分
担研究報告書

表1　科学的根拠に基づく管理監督者教育のガイドライン
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Special Issue

め
に
は
、
関
連
部
署
か
ら
の
情
報
収
集
を

行
い
ま
す
。
人
事
部
門
、
教
育
部
門
、
健

康
管
理
部
門
な
ど
、
自
部
署
以
外
の
部
門

か
ら
の
情
報
収
集
で
ニ
ー
ズ
が
わ
か
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
の

集
団
分
析
結
果
も
役
立
ち
ま
す
。

【
研
修
内
容
に
は
厚
生
労
働
省「
労
働
者
の

心
の
健
康
の
保
持
増
進
の
た
め
の
指
針
」

推
奨
の
事
項
及
び
代
表
的
な
職
業
性
ス
ト

レ
ス
要
因
に
関
す
る
事
項
を
含
め
る
】

　
同
指
針
に
示
さ
れ
て
い
る
管
理
監
督
者

が
学
ぶ
べ
き
事
項
（
後
述（
３
）教
育
研
修

の
内
容
参
照
）
が
提
供
さ
れ
る
こ
と
の
有

効
性
と
、
仕
事
の
要
求
度
、
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
、
報
酬
、
組
織
的
不
公
正
性
な
ど
代
表

的
な
職
業
性
ス
ト
レ
ス
要
因
が
職
場
環
境

改
善
の
方
法
と
と
も
に
教
授
さ
れ
る
こ
と

の
有
効
性
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

【
管
理
監
督
者
の
行
動
変
容
を
目
的
と
す
る
】

　
管
理
監
督
者
の
知
識
向
上
と
、
そ
れ
に

続
く
望
ま
し
い
行
動
変
容
が
、
研
修
効
果

を
向
上
さ
せ
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
の
一
つ
と
考

え
ら
れ
る
た
め
、
研
修
の
最
終
目
的
は
管

理
監
督
者
の
行
動
変
容
と
し
、
ど
の
よ
う

な
行
動
変
容
を
狙
い
と
す
る
か
を
明
確
に

し
て
研
修
を
構
成
す
る
こ
と
が
良
い
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
研
修
で
は
動
機

づ
け
を
十
分
に
行
い
、
到
達
可
能
で
具
体

的
な
目
標
設
定
を
し
て
、
管
理
監
督
者
が

「
こ
れ
な
ら
自
分
も
で
き
る
」と
思
え
る
よ

う
に
工
夫
す
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
点
に
つ
い
て
は
後
述
し
ま
す
。

③
研
修
頻
度
や
期
間
に
関
す
る
推
奨

【
複
数
回
繰
り
返
し
て
実
施
す
る
】

　
管
理
監
督
者
の
知
識
・
行
動
レ
ベ
ル
の

研
修
効
果
は
半
年
程
度
で
消
失
す
る
可
能

性
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
一
定
期
間

ご
と
に
研
修
を
行
い
、
効
果
を
維
持
し
て

い
く
必
要
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

【
１
年
に
１
回
研
修
を
行
う
】

　
研
修
の
長
期
効
果
に
は
根
拠
が
な
く
、

最
長
で
１
年
間
の
効
果
ま
で
し
か
示
さ
れ

て
い
ま
せ
ん
の
で
、
１
年
に
１
回
を
目
安

に
行
う
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

（
３
）教
育
研
修
の
内
容 

　
管
理
監
督
者
が
学
ぶ
べ
き
事
項
と
し
て
、

厚
生
労
働
省
の
指
針
で
以
下
の
11
項
目
が

示
さ
れ
て
い
ま
す
。

①
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
に
関
す
る
事
業

場
の
方
針

　
事
業
場
の
方
針
の
中
で
、
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
の
施
策
が
ど
う
位
置
づ
け
ら
れ
て
い

る
か
を
知
る
こ
と
は
、
管
理
監
督
者
が
役

割
を
果
た
す
う
え
で
重
要
で
す
。

②
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
を
行
う
意
義

　

リ
ス
ク
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト（
精
神
疾
患
・

自
殺
の
労
災
認
定
、
民
事
訴
訟
事
例
な
ど

で
示
唆
さ
れ
る
事
業
場
の
責
任
を
果
た
す

た
め
）や
労
働
者
の
健
康
の
保
持
な
ど
の

意
義
を
示
し
ま
す
。

③
ス
ト
レ
ス
及
び
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア

に
関
す
る
基
礎
知
識

　

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
現
状
、
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
関
連
疾
患
に
つ
い
て
の
知
識
、

職
業
性
ス
ト
レ
ス
モ
デ
ル（H

urrell&
 

M
cLaney, 1988

）な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま

す
。
疾
病
の
専
門
的
な
知
識
を
持
つ
必
要

は
な
く
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
が
誰
に

で
も
起
こ
り
得
る
も
の
で
あ
る
と
い
う
認

識
と
基
礎
知
識
が
あ
れ
ば
十
分
で
す
。

④
管
理
監
督
者
の
役
割
及
び
心
の
健
康
問

題
に
対
す
る
正
し
い
態
度

　
労
働
契
約
法
第
５
条
に
定
め
ら
れ
て
い

る
安
全
配
慮
義
務（「
使
用
者
は
、
労
働
契

約
に
伴
い
、
労
働
者
が
そ
の
生
命
、
身
体

等
の
安
全
を
確
保
し
つ
つ
労
働
す
る
こ
と

が
で
き
る
よ
う
、
必
要
な
配
慮
を
す
る
も

の
と
す
る
」）に
お
け
る「
使
用
者
」に
は
管

理
監
督
者
も
含
ま
れ
る
こ
と
を
伝
え
ま
す
。

⑤
職
場
環
境
等
の
評
価
及
び
改
善
の
方
法

　
「
職
場
環
境
」に
は
、
労
働
者
の
心
の
健

康
に
関
係
す
る
あ
ら
ゆ
る
仕
事
上
の
要
因

が
含
ま
れ
ま
す
。
部
署
内
の
要
因
だ
け
で

な
く
、
公
正
な
人
事
評
価
な
ど
の
人
事
労

務
管
理
体
制
や
、
変
化
に
対
応
で
き
る
か

な
ど
の
職
場
組
織
の
あ
り
方
と
も
密
接
な

関
係
が
あ
る
こ
と
を
伝
え
た
う
え
で
、
管

理
監
督
者
が
関
わ
る
こ
と
の
で
き
る
範
囲

の
要
因
を
示
し
て
取
り
上
げ
ま
す
。

⑥
労
働
者
か
ら
の
相
談
対
応

　
相
談
対
応
と
し
て
管
理
監
督
者
が
身
に

つ
け
る
べ
き
こ
と
は
、
主
に
部
下
の
状
況

把
握
、
相
談
に
乗
る
環
境
整
備
、
事
業
場

内
資
源
と
の
連
携
の
３
つ
に
分
け
ら
れ
ま

す
。
把
握
し
て
お
く
べ
き
部
下
の
状
況
と

し
て
は
、
労
働
時
間
、
業
務
量
、
業
務
内

容
な
ど
の
仕
事
に
関
連
す
る
事
柄
、
ス
ト

レ
ス
の
原
因
や
不
調
の
サ
イ
ン
な
ど
健
康

に
関
連
す
る
事
柄
で
す
。
相
談
に
乗
る
環

境
整
備
の
た
め
に
は
、
相
談
に
乗
る
こ
と

の
で
き
る
日
時
を
明
確
に
す
る
、
積
極
的

傾
聴
技
法
な
ど
話
の
聴
き
方
の
技
術
を
身

に
つ
け
て
お
く
な
ど
が
有
効
で
す
。
事
業

場
内
資
源
と
の
連
携
で
は
、
体
調
不
良
な

ど
の
兆
候
が
あ
る
場
合
に
は
、
事
業
場
内

の
産
業
保
健
ス
タ
ッ
フ
と
相
談
・
具
体
的

な
指
導
を
す
る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

⑦
心
の
健
康
問
題
に
よ
り
休
業
し
た
者
の

職
場
復
帰
へ
の
支
援
の
方
法

　
事
業
場
で
の
休
復
職
時
の
ル
ー
ル
や
手

順
に
つ
い
て
伝
え
ま
す
。
そ
の
際
に
は
、

休
業
前
、
休
業
中
、
復
帰
時
、
復
帰
後
の

そ
れ
ぞ
れ
の
段
階
に
お
い
て
、
管
理
監
督

者
と
そ
の
他
の
関
係
者
の
役
割
を
明
確
に

示
し
て
お
き
ま
す
。

⑧
事
業
場
内
産
業
保
健
ス
タ
ッ
フ
等
と
の

連
携
及
び
こ
れ
を
通
じ
た
事
業
場
外
資

源
と
の
連
携
の
方
法

　
事
業
場
内
の
体
制
や
事
業
場
外
資
源
と

の
連
携
方
法
に
つ
い
て
明
確
に
し
て
お
き
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ま
す
。
そ
の
際
、
ど
の
よ
う
な
場
合
に
連

携
す
る
か
の
例
を
示
す
と
良
い
で
し
ょ
う
。

併
せ
て
、
産
業
保
健
ス
タ
ッ
フ
の
守
秘
義

務
に
つ
い
て
も
伝
え
て
お
き
ま
す
。

⑨
セ
ル
フ
ケ
ア
の
方
法

　
管
理
監
督
者
が
役
割
を
果
た
す
前
提
と

し
て
、
自
身
の
セ
ル
フ
ケ
ア
が
で
き
て
い

る
こ
と
を
外
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
管

理
監
督
者
も
個
人
向
け
教
育
研
修
に
参
加

す
る
、
管
理
監
督
者
向
け
教
育
研
修
の
中

で
セ
ル
フ
ケ
ア
を
テ
ー
マ
に
扱
う
な
ど
の

こ
と
を
体
制
に
組
み
込
ん
で
お
き
ま
す
。

⑩
事
業
場
内
の
相
談
先
及
び
事
業
場
外
資

源
に
関
す
る
情
報

　
事
業
場
内
の
相
談
窓
口
や
担
当
者
、
事

業
場
外
で
利
用
可
能
な
機
関
に
つ
い
て
の

情
報
提
供
を
行
い
ま
す
。

⑪
健
康
情
報
を
含
む
労
働
者
の
個
人
情
報

の
保
護
等

　
健
康
情
報
を
含
む
労
働
者
の
個
人
情
報

の
保
護
に
関
し
、
個
人
情
報
の
保
護
に
関

す
る
法
律
及
び
関
連
す
る
指
針
等
を
遵
守

し
、
労
働
者
の
健
康
情
報
の
適
正
な
取
り

扱
い
を
し
ま
す
。

（
４
）研
修
実
践
例
の
紹
介

①
基
本
的
な
教
育
研
修

　
管
理
監
督
者
向
け
の
研
修
を
初
め
て
実

施
す
る
場
合
や
、
不
調
者
や
休
職
者
が
多

い
こ
と
が
課
題
と
な
っ
て
い
る
場
合
に
活

用
で
き
る
実
践
例
で
す（
表
２
）。

②
部
下
の
ワ
ー
ク
・
エ
ン
ゲ
イ
ジ
メ
ン
ト

を
高
め
る
た
め
の
教
育
研
修

　

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
者
の
早
期
発

見
・
対
応
や
復
職
支
援
対
応
な
ど
が
定
着

し
て
き
て
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
そ
の

も
の
の
未
然
防
止
や
、
ワ
ー
ク
・
エ
ン
ゲ

イ
ジ
メ
ン
ト
向
上
な
ど
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
領
域
に
取
り
組
む
場
合
に

活
用
で
き
る
実
践
例
で
す（
表
３
）。

　
こ
れ
は
、
Ｈ
Ｓ
Ｅ（
英
国
安
全
衛
生
庁
）

が
開
発
し
た
部
下
の
不
調
を
予
防
す
る
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
コ
ン
ピ
テ
ン
シ
ー
リ
ス
ト

を
活
用
し
て
行
う
研
修
で
、『
職
場
の
ラ

イ
ン
ケ
ア
研
修
マ
ニ
ュ
ア
ル
』（
誠
信
書

房
、
関
屋
・
川
上
・
堤
、2018

）に
詳
し

い
実
施
方
法
が
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
コ
ン
ピ
テ
ン
シ
ー
リ
ス
ト
は

https://m
ental.m

.u-tokyo.ac.jp/
a/123

よ
り
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

職
員
向
け
教
育
研
修
の	

望
ま
し
い
あ
り
方（
セ
ル
フ
ケ
ア
）

（
１
）職
員
向
け
教
育
研
修
の
目
的

　
個
々
の
職
員
に
お
け
る
ス
ト
レ
ス
対
処

（
コ
ー
ピ
ン
グ
）能
力
の
向
上
と
、
職
場
ス

ト
レ
ッ
サ
ー
に
起
因
す
る
ス
ト
レ
ス
反
応

の
低
減
を
図
る
こ
と
を
目
的
と
し
ま
す
。

職
員
の
セ
ル
フ
ケ
ア
を
支
援
す
る
も
の
で

あ
る
た
め
、
治
療
的
な
対
応
で
は
な
く
、

予
防
的
な
対
応
を
伝
え
ま
す
。

（
２
）科
学
的
根
拠
に
基
づ
く

	

教
育
研
修
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

　

職
員
向
け
教
育
研
修
の
要
素（
計
画
・

準
備
、
研
修
内
容
、
形
式
、
事
後
の
対
応
）

ご
と
に
、
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
各
項
目
を
紹

介
す
る
と
と
も
に
、
事
業
場
で
実
施
す
る

際
の
ポ
イ
ン
ト
を
提
示
し
ま
す（
表
４
）。

①
計
画
・
準
備
に
関
す
る
推
奨

【
心
理
的
ス
ト
レ
ス
反
応
の
低
減
を
目
的

と
す
る
場
合
、
最
低
２
回
の
教
育
セ
ッ

シ
ョ
ン
と
１
回
の
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
を
設

け
る
】

　
そ
れ
ぞ
れ
の
セ
ッ
シ
ョ
ン
で
習
得
し
て

ほ
し
い
ポ
イ
ン
ト
を
明
確
に
し
て
、
内
容

を
つ
め
こ
み
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

簡
単
な
内
容
か
ら
難
し
い
内
容
へ
と
進
む

ス
モ
ー
ル
ス
テ
ッ
プ
方
式
を
採
用
す
る
と
、

参
加
者
の
意
欲
と
動
機
づ
け
が
維
持
さ
れ

や
す
く
な
り
ま
す
。

【
職
場
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
専
門
家
も
し

く
は
産
業
保
健
ス
タ
ッ
フ
が
実
施
す
る
】

　
実
施
に
際
し
て
は
、
ケ
ア
の
提
供
者
が

必
要
な
知
識
や
技
術
を
事
前
に
習
得
し
て
、

経
験
が
少
な
い
場
合
に
は
専
門
家
の
助
言

を
得
な
が
ら
実
施
し
ま
す
。

【
労
働
者
の
ス
ト
レ
ス
状
況
を
評
価
す
る

場
合
は
、
ス
ト
レ
ス
軽
減
の
具
体
的
な
方

法
も
提
供
す
る
】

　
現
在
は
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
を
行
っ

て
い
る
事
業
者
も
多
い
た
め
、
ス
ト
レ
ス

チ
ェ
ッ
ク
結
果
を
返
却
・
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ

ク
す
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、
職
員
向
け
の
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
研
修
を
開
催
す
る
な
ど
の

工
夫
が
で
き
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

②
研
修
内
容
・
形
式
に
関
す
る
推
奨

【
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
認
知
・
行
動
的
ア
プ

ロ
ー
チ
に
基
づ
く
技
法
を
単
独
で
用
い
る

か
、
リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
と
組
み
合
わ
せ

て
実
施
す
る
】

　
認
知
・
行
動
的
ア
プ
ロ
ー
チ
に
基
づ
く

技
法
に
は
、
認
知
再
構
成
法
、
行
動
活
性

化
技
法
、
問
題
解
決
技
法
、
ア
サ
ー
テ
ィ

ブ
ネ
ス
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
マ
イ
ン
ド
フ

ル
ネ
ス
、
Ａ
Ｃ
Ｔ（A

cceptance and 
C

om
m

itm
ent Therapy

）な
ど
の
ア

プ
ロ
ー
チ
が
あ
り
ま
す
。
事
業
場
内
で
寄

せ
ら
れ
る
相
談
や
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
結

果
か
ら
課
題
を
特
定
し
て
、
そ
れ
に
合
わ

せ
た
ア
プ
ロ
ー
チ
を
採
用
し
ま
す
。
そ
れ

ぞ
れ
の
技
法
に
つ
い
て
は
後
述
の（
３
）教

育
研
修
の
内
容
で
詳
し
く
解
説
し
ま
す
。

【
事
業
場
や
参
加
者
の
特
徴
・
状
況
に
応

じ
て
提
供
形
式
を
選
択
す
る
】

　
集
合
形
式
の
場
合
、
心
理
的
ス
ト
レ
ス

反
応
の
低
減
効
果
が
認
め
ら
れ
た
研
究
の

多
く
は
、
参
加
型
学
習
を
取
り
入
れ
て
い

ま
す
の
で
、
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
や
グ
ル
ー

プ
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
を
活
用
で
き
る
と

良
い
で
し
ょ
う
。
個
別
教
育
で
は
、
参
加
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者
の
ニ
ー
ズ
に
合
わ
せ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

提
供
し
や
す
い
一
方
で
、
参
加
へ
の
心
理

的
抵
抗（「
な
ぜ
自
分
が
対
象
な
の
か
」等
）

へ
の
配
慮
が
必
要
で
す
。

③
事
後
の
対
応
に
関
す
る
推
奨

【
教
育
セ
ッ
シ
ョ
ン
の
終
了
後
に
フ
ォ

ロ
ー
ア
ッ
プ
セ
ッ
シ
ョ
ン
を
設
け
、
学
ん

だ
こ
と
を
振
り
返
る
機
会
や
日
常
生
活
で

の
適
用
を
促
進
す
る
機
会
を
設
け
る
】

　

事
業
場
の
状
況
に
合
わ
せ
て
、
フ
ォ

ロ
ー
ア
ッ
プ
セ
ッ
シ
ョ
ン
を
設
け
ま
す
。

実
施
時
期
と
し
て
は
、
最
後
の
研
修
か
ら

３
か
月
後
が
目
安
と
な
り
ま
す
。
集
合
形

式
で
の
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
が
難
し
い
場
合

に
は
、
個
別
面
談
や
電
話
、
メ
ー
ル
等
を

組
み
合
わ
せ
て
行
う
こ
と
も
で
き
ま
す
。

（
３
）教
育
研
修
の
内
容

　
研
修
内
容
に

つ
い
て
は
、
す

で
に
示
し
た
よ

う
に
、
認
知
・

行
動
的
ア
プ

ロ
ー
チ
に
基
づ

く
技
法
を
提
供

す
る
こ
と
が
望

ま
し
い
と
考
え

ら
れ
ま
す
。

①
認
知
再
構
成

法
　
あ
る
出
来
事

に
対
し
て
浮
か
ん
で
く
る
考
え
の
内
容
が

気
分
な
ど
の
結
果
に
影
響
を
与
え
る
と
い

う
前
提
に
立
ち
、
人
が
憂
う
つ
に
な
っ
た

り
不
安
に
な
っ
た
り
す
る
の
は
、
出
来
事

の
直
接
的
な
影
響
で
は
な
く
、
出
来
事
に

対
す
る
考
え
方
の
影
響
で
あ
る
と
捉
え
ま

す
。
気
分
に
影
響
を
与
え
る
考
え
を
同
定

し
て
、
他
の
考
え
方
の
可
能
性
を
模
索
し
、

思
考
の
幅
を
広
げ
て
良
い
変
化
を
起
こ
す

こ
と
を
狙
い
と
し
ま
す
。

②
行
動
活
性
化
技
法

　
ス
ト
レ
ス
対
処
が
苦
手
な
人
は
、
自
ら

悪
循
環
に
入
り
込
ん
で
い
く
よ
う
な
行
動

レ
パ
ー
ト
リ
ー
を
形
成
し
や
す
く
、
逃
避

行
動
や
回
避
行
動
を
頻
繁
に
使
用
す
る
と

い
う
前
提
に
立
ち
、
問
題
を
悪
化
さ
せ
る

行
動
パ
タ
ー
ン（
逃
避
や
回
避
な
ど
）を
同

定
し
て
、
そ
の
パ
タ
ー
ン
を
改
善
さ
せ
る

こ
と
を
狙
い
と
し
ま
す
。

③
問
題
解
決
技
法

　
問
題
解
決
に
構
造
的
に
取
り
組
む
方
法

で
す
。
問
題
を
明
確
に
定
義
し
て
細
分
化

し
、
解
決
方
法
の
ア
イ
デ
ア
を
た
く
さ
ん

考
え
た
う
え
で
、
そ
の
ア
イ
デ
ア
の
効
果

や
実
行
可
能
性
の
観
点
か
ら
評
価
し
て
、

実
行
に
移
す
解
決
方
法
を
決
め
ま
す
。
解

決
方
法
の
実
行
に
お
い
て
も
、
具
体
的
な

計
画
を
立
て
、
実
施
し
た
結
果
を
評
価
・

再
検
討
す
る
こ
と
で
、「
問
題
が
起
き
て

も
解
決
す
る
こ
と
が
で
き
る
」と
い
う
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な
体
験
を
増
や
し
て
い
き
ま
す
。

④
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
ネ
ス
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
自
分
と
相
手
の
両
方
の
気
持
ち
を
尊
重

し
て
、
自
分
の
意
見
や
考
え
を
率
直
に
そ

の
場
に
ふ
さ
わ
し
い
方
法
で
伝
え
る
ス
キ

ル
を
高
め
る
ア
プ
ロ
ー
チ
で
す
。
相
手
と

自
分
が
お
互
い
に
納
得
の
い
く
結
論
を
出

す
た
め
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
方
法
を

身
に
つ
け
ま
す
。

⑤
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス

　
日
々
起
こ
る
出
来
事
や
、
浮
か
ん
で
く

る
考
え
や
感
情
に
価
値
判
断
を
加
え
る
こ

と
な
く
、
中
立
的
な
立
場
で
注
意
を
向
け

る
ア
プ
ロ
ー
チ
で
す
。
過
去
の
こ
と
を
繰

り
返
し
考
え
て
落
ち
込
ん
だ
り
、
未
来
の

こ
と
を
悲
観
的
に
考
え
て
不
安
に
な
っ
た

り
す
る
の
で
は
な
く
、
今
に
集
中
す
る
こ

と
で
、
ス
ト
レ
ス
を
低
減
し
ま
す
。

⑥
Ａ
Ｃ
Ｔ（Acceptance and

　

Com
m
itm
ent Therapy

）

　
心
理
的
柔
軟
性
と
価
値
に
沿
っ
た
生
活

表2　実践例①
内容 時間

あいさつと導入・到達目標の説明 5分
①職場のメンタルヘルスに関する基本的な知識
　◦事業所のメンタルヘルス対策の全体像
　◦管理監督者の役割

10分

②部下のメンタルヘルス不調の早期発見・早期対応
　◦いつもと違う部下の様子に気づく
　◦声をかけて話を聴く
　◦事業場内の健康相談窓口や担当者につなぐ

10分

③声をかけて話を聴く際のロールプレイ
　◦傾聴と共感
　◦上司役、部下役、観察者の３名でロールプレイ

30分

まとめ 5分

表3　実践例②
内容 時間

あいさつと導入・到達目標の説明 ５分
①職場のポジティブメンタルヘルス対策
　◦ポジティブメンタルヘルス対策のアプローチ
　◦ワーク・エンゲイジメントとは

20分

②部下の不調を予防するマネジメントコンピテンシーリ
ストの活用
　◦リストを活用したセルフチェック
　◦自分のマネジメントの強みを知る

20分

③部下のワーク・エンゲイジメントを高める行動のアイ
デアを考えるグループワーク

　◦自分の強みと活用方法の紹介
　◦アイデアを出し合う

40分

④全体でアイデアを共有する 15分
⑤マネジメント行動計画を立てる
　◦行動計画の立案
　◦グループ内での宣言

15分

まとめ 5分

表4　科学的根拠に基づくセルフケア教育のガイドライン
項目 推奨事項・ヒント

計画・準備 ▶実施回数：最低2回の教育＋メールフォロー
▶提供者：職場のメンタルヘルスの専門家もしくは

事業場内産業保健スタッフ
▶ストレス評価の事後対応：ストレス軽減のための

具体的な方法（教育や研修）を併せて提供する
▶対象：優先度の高い集団から実施する
▶実施時間：２時間程度

研修内容・
形式

▶内容：認知・行動的アプローチに基づく技法を単
独で用いるか、リラクセーションと組み合わせて
実施する

▶提供形式：事業場や参加者の特徴・状況に応じ
て、提供形式（集合教育、個別教育）を選択する

▶他の対策との組合せ：学習内容の活用を促進させ
るための職場環境づくりを行う事後の対応

事後の対応 ▶フォローアップ：プログラムで学んだ知識や技術
を振り返る機会や日常生活での適用を促進するた
めのフォローアップセッションを設ける

▶活用促進の工夫：日常生活での活用を促進するた
めの工夫を行う
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の
向
上
を
目
標
と
し
ま
す
。「
好
ま
し
く

な
い
思
考
や
感
情
、
感
覚
が
生
じ
た
と
し

て
も
、
自
分
が
一
番
大
切
に
す
る
価
値
を

実
現
す
る
た
め
に
行
動
す
る
」こ
と
に
焦

点
を
当
て
ま
す
。

（
４
）研
修
実
践
例
の
紹
介

　
２
つ
の
実
践
例（
表
５・
６
）を
紹
介
し

ま
す
が
、
こ
れ
ら
を
２
回
シ
リ
ー
ズ
で
実

施
す
る
こ
と
も
可
能
で
す
。
ど
ち
ら
の
例

で
も
行
動
計
画
を
立
て
ま
す
の
で
、
研
修

後
に
メ
ー
ル
等
で
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
を
行

う
と
、
よ
り
効
果
的
で
す
。『
職
場
の
ス

ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
』（
誠
信
書
房
、
島

津
・
今
村
・
関
屋
、2014

）に
は
、
実
践

例
の
詳
細
や
他
の
テ
ー
マ
の
研
修
実
践
例

も
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
表
５
は
、
行
動
活
性
化
技
法
の
習
得
を

目
指
し
た
実
践
例
で
す
。
認
知
行
動
モ
デ

ル
を
活
用
し
て
、
自
分
が
陥
り
や
す
い
ス

ト
レ
ス
パ
タ
ー
ン
を
同
定
し
て
、
そ
の
パ

タ
ー
ン
か
ら
抜
け
出
す
た
め
の
行
動
計
画

を
立
て
ま
す
。
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
を
活
用

し
て
、
行
動
の
ア
イ
デ
ア
を
広
げ
ま
す
。

　
表
６
は
、
認
知
再
構
成
法
の
習
得
を
目

指
し
た
実
践
例
で
す
。
自
分
が
落
ち
込
ん

だ
り
不
安
を
感
じ
や
す
か
っ
た
り
す
る
思

考
パ
タ
ー
ン
を
同
定
し
て
、別
の
捉
え
方・

考
え
方
を
す
る
技
法
を
学
び
ま
す
。
事
例

を
用
い
て
、
個
人
で
技
法
を
活
用
す
る
シ

ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
を
し
た
後
、
活
用
方
法

に
つ
い
て
グ
ル
ー
プ
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン

す
る
こ
と
で
理
解
を
深
め
ま
す
。

教
育
研
修
を
効
果
的
に	

す
る
た
め
の
運
用
上
の
工
夫

（
１
）	対
象
者
の
ニ
ー
ズ
の
見
極
め
と

	

到
達
目
標
の
明
確
化

　
研
修
の
企
画
は
、
対
象
者
の
ニ
ー
ズ
を

把
握
す
る
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
。「
他

組
織
で
取
り
上
げ
て
い
る
か
ら
」「
流
行
し

て
い
る
か
ら
」「
面
白
そ
う
だ
と
感
じ
た
か

ら
」と
い
っ
た
理
由
だ
け
で
研
修
内
容
を

決
め
る
の
で
は
う
ま
く
い
き
ま
せ
ん
。

　
対
象
者
の
ニ
ー
ズ
に
つ
い
て
は
、
対
象

者
が「
困
っ
て
い
る
」「
学
び
た
い
」と
思
っ

て
い
る
こ
と
だ
け
で
な
く
、
周
囲
の
関
係

者
が「
学
ん
で
ほ
し
い
」と
思
う
こ
と
、
産

業
保
健
ス
タ
ッ
フ
な
ど
専
門
職
が
状
況

を
鑑
み
て「
学
ぶ
と

良
い
だ
ろ
う
」と
推

察
で
き
る
こ
と
な
ど
、

多
角
的
に
検
討
し
ま

す
。
ニ
ー
ズ
や
状
況

の
把
握
方
法
に
つ
い

て
は
、
前
述
②
研
修

内
容
・
形
式
に
関
す

る
推
奨（
8
ペ
ー
ジ
）

の
と
お
り
で
す
。

　
そ
う
し
て
把
握
し

た
ニ
ー
ズ
を
基
に
、

教
育
研
修
後
に
対
象
者
に
到
達
し
て
ほ
し

い
目
標
を
明
確
に
し
ま
す
。
到
達
目
標
が

多
す
ぎ
る
と
１
回
の
研
修
で
は
扱
い
き
れ

な
い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、
優
先
度

に
合
わ
せ
て
到
達
目
標
を
絞
り
ま
し
ょ
う
。

到
達
目
標
を
絞
っ
た
ら
、
そ
の
目
標
に
合

わ
せ
て
研
修
内
容
を
決
め
ま
す
。

　
研
修
内
容
の
検
討
に
あ
た
っ
て
は
、
す

で
に
実
施
し
た
こ
と
が
あ
る
内
容
や
慣
れ

て
い
る
内
容
に
と
ら
わ
れ
ず
、
幅
広
く
ア

イ
デ
ア
を
出
し
ま
し
ょ
う
。
外
部
に
講
師

を
依
頼
で
き
る
か
、
自
部
署
の
ス
タ
ッ
フ

だ
け
で
行
え
る
か
な
ど
、
現
実
な
制
約
も

あ
る
で
し
ょ
う
が
、
そ
れ
ら
は
ア
イ
デ
ア

を
出
し
た
後
で
最
終
決
定
し
ま
し
ょ
う
。

（
２
）研
修
内
容
を
実
行
し
て
も
ら
う
工
夫

　
教
育
研
修
内
容
が
理
解
さ
れ
、
知
識
が

増
え
た
と
し
て
も
、
現
場
に
お
け
る
日
常

の
行
動
変
容
に
結
び
つ
い
て
定
着
し
な
け

れ
ば
効
果
は
望
め
ま
せ
ん
。
研
修
内
容
を

実
践
・
継
続
し
て
も
ら
う
う
え
で
重
要
な

こ
と
が
３
つ
あ
り
ま
す
。
１
つ
目
は
、
研

修
の
中
で
知
識
や
技
術
を
活
用
す
る
た
め

の
行
動
計
画
を
立
て
て
お
く
こ
と
、
２
つ

目
は
、
研
修
内
容
に
つ
い
て「
こ
れ
な
ら

自
分
も
で
き
る
」と
い
う
感
覚
を
高
め
る

工
夫
を
す
る
こ
と
、
３
つ
目
は
、
Ｐ
Ｄ
Ｃ

Ａ
サ
イ
ク
ル
な
ど
継
続
に
役
立
つ
方
法
も

伝
え
る
こ
と
で
す
。

①
行
動
計
画
を
立
て
る

　
行
動
計
画
を
立
て
る
段
階
を
研
修
に
含

め
る
こ
と
は
、
最
も
基
礎
的
で
重
要
で

す
。
行
動
の
実
行
可
能
性
を
上
げ
る
た
め

に
は
、
計
画
が
あ
る
か
、
そ
の
計
画
が
具

体
的
か
ど
う
か
が
関
係
し
ま
す
。
い
く
ら

研
修
で
知
識
や
技
術
を
紹
介
し
て
も
、
計

表5　実践例③
内容 時間

あいさつと導入・到達目標の説明 5分
①職場のメンタルヘルスに関する基本的な知識
　◦事業所のメンタルヘルス対策の全体像
　◦職業性ストレスモデル

15分

②認知行動モデルの解説
　◦事例を認知行動モデルで整理する
　◦この1か月の間に自分に起きた出来事を認知行

動モデルで整理する
　◦自分のストレスパターンを振り返る

30分

③行動活性化技法の解説
　◦ストレス対処に役立つ、達成感もしくは楽しさ

を感じられる行動について、個人ワーク、グ
ループワークの順でアイデア出しをする

　◦グループ発表を行い、全体でもアイデアを共有する
　◦自分が試す行動を選び、行動計画を立てる

60分

まとめ 10分

表6　実践例④
内容 時間

あいさつと導入・到達目標の説明 5分
①職場のメンタルヘルスに関する基本的な知識
　◦事業所のメンタルヘルス対策の全体像
　◦職業性ストレスモデル

15分

②認知行動モデルの解説
　◦事例を認知行動モデルで整理する
　◦この1か月の間に自分に起きた出来事を認知行

動モデルで整理する
　◦自分のストレスパターンを振り返る

30分

③認知再構成技法の解説
　◦ストレスにつながる思考の特徴を紹介する
　◦認知再構成の技法を解説する
　◦事例に対して認知再構成の技法を活用するシ

ミュレーションを個人ワークで行い、その結果
をグループで共有する

　◦試したい認知再構成技法を選び、使う計画を立てる

60分

まとめ 10分
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画
を
立
て
な
い
ま
ま
に
研
修
を
終
わ
っ
て

し
ま
う
と
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
や
関
心
が

高
い
一
部
の
層
し
か
実
行
に
移
し
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
、
研
修
の
後
半
で
、
習
得
し
た

知
識
や
技
術
を
日
常
で
ど
の
よ
う
に
使
う

か
、
計
画
を
立
て
る
時
間
を
設
け
ま
し
ょ

う
。
計
画
が
具
体
的
で
あ
れ
ば
あ
る
ほ
ど

実
行
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
の
で
、
少
な

く
と
も「
ど
の
よ
う
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で（
い

つ
、
ど
こ
で
、
誰
に
）、
ど
の
よ
う
に
使

う
の
か
」は
決
め
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

②「
自
分
も
で
き
る
」感
覚
を
高
め
る

　
「
こ
れ
な
ら
自
分
も
で
き
る
」と
い
う
感

覚
は
、
自
己
効
力
感
と
呼
ば
れ
ま
す
。
得

た
知
識
や
技
術
を
使
う
こ
と
に
対
す
る
自

信
の
こ
と
で
、
人
が
行
動
を
起
こ
す
か
ど

う
か
に
影
響
し
ま
す
。
バ
ン
デ
ュ
ー
ラ

（Bandura, 1989

）に
よ
る
と
、
自
己

効
力
感
を
高
め
る
要
素
と
し
て
、「
自
己

の
成
功
体
験
」「
代
理
経
験（
他
者
の
成
功

体
験
を
観
察
す
る
）」「
言
語
的
説
得（
自
己

や
他
者
か
ら
の
励
ま
し
）」な
ど
が
あ
り
ま

す
。
研
修
に
こ
れ
ら
を
取
り
入
れ
る
場
合
、

次
の
よ
う
な
工
夫
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
「
自
己
の
成
功
体
験
」に
つ
い
て
は
、

ロ
ー
ル
プ
レ
イ
の
活
用
、
研
修
の
難
易
度

の
調
整
と
い
っ
た
工
夫
が
で
き
ま
す
。
研

修
で
扱
っ
た
技
術
を
研
修
時
に
ロ
ー
ル
プ

レ
イ
で
練
習
す
る
こ
と
や
、
ロ
ー
ル
プ

レ
イ
時
に
相
手
か
ら
肯
定
的
な
反
応
が

返
っ
て
く
る
こ
と
、
講
師
か
ら
肯
定
的
な

フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
が
あ
る
こ
と
で
、
参
加

者
は
成
功
体
験
を
積
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
「
代
理
経
験
」
に
つ
い
て
は
、
成
功
体

験
と
同
様
に
、
ロ
ー
ル
プ
レ
イ
が
活
用
で

き
ま
す
し
、
事
例
の
活
用
、
デ
モ
ン
ス
ト

レ
ー
シ
ョ
ン
の
動
画
を
見
せ
る
、
講
師
が

や
っ
て
み
せ
る
な
ど
の
工
夫
が
で
き
ま
す
。

ロ
ー
ル
プ
レ
イ
で
は
、
他
の
参
加
者
が
練

習
す
る
様
子
を
見
る
こ
と
が
代
理
経
験
に

つ
な
が
り
ま
す
。
事
例
の
活
用
で
は
、
参

加
者
と
同
じ
立
場
に
あ
る
登
場
人
物
が
、

知
識
や
技
術
を
活
用
し
て
効
果
を
上
げ
る

様
子
を
紹
介
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　
「
言
語
的
説
得
」に
つ
い
て
は
、グ
ル
ー
プ

形
式
で
の
フ
ォ
ロ
ー
、研
修
後
の
声
か
け
、効

果
指
標
の
設
定
な
ど
の
工
夫
が
で
き
ま
す
。

グ
ル
ー
プ
形
式
で
の
フ
ォロ
ー
は
、知
識
や
技

術
を
ど
の
よ
う
に
活
用
し
て
い
る
か
に
つ
い

て
参
加
者
同
士
で
共
有
す
る
場
を
設
け
る

な
ど
し
て
、互
い
に
助
言
し
合
う
、賞
賛
し

合
う
機
会
を
つ
く
る
方
法
で
す
。研
修
後
の

声
か
け
は
、研
修
の
主
催
者
や
講
師
が
普
段

の
様
子
に
目
を
配
り
、研
修
内
容
を
活
用
し

て
い
る
場
面
を
見
か
け
た
ら
、ポ
ジ
テ
ィ
ブ

な
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
を
す
る
と
い
う
方
法
で

す
。効
果
指
標
の
設
定
と
は
、研
修
の
中
で

行
動
変
容
の
計
画
を
立
て
る
際
に
、計
画
の

効
果
を
ど
の
よ
う
な
点
か
ら
評
価
す
る
か
、

効
果
指
標
も
併
せ
て
考
え
て
お
く
こ
と
で
、

計
画
を
実
行
し
た
際
に
参
加
者
自
身
が
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な
自
己
評
価
を
し
や
す
く
な
る
こ

と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

③
継
続
に
役
立
つ
方
法
を
伝
え
る

　
継
続
す
る
方
法
を
伝
え
る
こ
と
に
は
２

つ
の
意
味
が
あ
り
ま
す
。
行
動
を
一
度
で

終
わ
ら
せ
な
い
こ
と
と
、
習
得
し
た
知
識

や
技
術
を
参
加
者
の
現
場
に
合
っ
た
方
法

に
ブ
ラ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
し
て
い
く
こ
と
で

す
。
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
の
機
会
を
設
け
ら

れ
る
な
ら
、
計
画
を
実
行
し
て
も
ら
っ
た

後
に
、
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
に
沿
っ
た
振
り
返
り

を
研
修
の
場
で
行
う
と
良
い
で
し
ょ
う
。

フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
の
機
会
を
設
け
ら
れ
な

い
場
合
に
は
、
教
育
研
修
時
に
、
計
画
の

実
行
→
振
り
返
り
→
改
善
の
プ
ロ
セ
ス
に

つ
い
て
解
説
し
、
参
加
者
個
々
で
サ
イ
ク

ル
を
回
し
や
す
く
な
る
ワ
ー
ク
シ
ー
ト
な

ど
の
補
助
教
材
を
提
供
し
ま
す
。

現
状
を
見
直
す
ポ
イ
ン
ト

　
ま
ず
、
ど
れ
く
ら
い
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に

沿
っ
て
実
施
が
で
き
て
い
る
か
を
、
教
育

研
修
企
画
に
携
わ
る
メ
ン
バ
ー
で
振
り

返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に

忠
実
で
あ
る
こ
と
を
優
先
す
る
よ
り
も
、

事
業
場
ご
と
で
の
制
約
を
踏
ま
え
た
う
え

で
、
参
加
し
や
す
さ
や
継
続
し
や
す
さ
を

重
視
し
て
企
画
で
き
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　
実
施
前
に
、
何
が
達
成
さ
れ
れ
ば
「
良

い
研
修
を
実
施
で
き
た
」
と
言
え
る
の
か
、

評
価
方
法
を
決
め
て
お
く
こ
と
も
お
勧
め

で
す
。
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
結
果
、
相
談

窓
口
へ
の
相
談
数
、
参
加
率
や
フ
ォ
ロ
ー

ア
ッ
プ
メ
ー
ル
へ
の
返
答
数
な
ど
量
的
な

評
価
と
併
せ
て
、
研
修
後
の
ア
ン
ケ
ー
ト

の
自
由
記
述
欄
に
質
問
や
相
談
が
あ
る
、

こ
う
い
っ
た
内
容
の
相
談
が
あ
る
な
ど
質

的
な
評
価
方
法
も
検
討
し
て
お
き
ま
し
ょ

う
。
企
画
の
段
階
で
評
価
方
法
を
検
討
す

る
こ
と
で
、
よ
り
良
い
研
修
計
画
を
立
て

る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
企
画
や
運
営
に
は
頭
を
悩
ま
せ
る
こ
と

も
多
い
か
と
思
い
ま
す
が
、
職
員
に
ア
プ

ロ
ー
チ
で
き
る
貴
重
な
機
会
、
健
康
管
理

部
門
と
の
関
係
づ
く
り
の
チ
ャ
ン
ス
と
捉

え
て
、
参
加
者
に
と
っ
て
実
り
多
い
教
育

研
修
に
な
る
よ
う
、
関
係
者
で
協
力
し
て

計
画
を
練
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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