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東
日
本
大
震
災
を
契
機
に

　

平
成
23
年
３
月
11
日
に
発
生
し
た
東
日

本
大
震
災
に
際
し
て
、名
古
屋
市
は
陸
前

高
田
市
へ
の「
行
政
丸
ご
と
支
援
」を
敢
行
。

３
月
下
旬
か
ら
さ
ま
ざ
ま
な
分
野
に
職
員

を
現
地
派
遣
し
た
。
そ
の
多
く
が
１
年
間

に
わ
た
る
長
期
派
遣
で
あ
る
。
そ
の
経
験

も
受
け
て
、24
年
９
月
に「
名
古
屋
市
業
務

継
続
計
画（
震
災
編
）」、26
年
６
月
に「
名
古

屋
市
地
域
強
靭
化
計
画
」、同
年
10
月
に「
名

古
屋
市
震
災
対
策
実
施
計
画
」を
策
定
し
て

い
る
。

　

ま
た
、同
時
に
職
員
部
安
全
衛
生
課
で
は
、

災
害
時
に
お
け
る
職
員
の
健
康
管
理・メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策（
以
下「
メ
ン
タ
ル
対
策
」

と
い
う
）に
関
し
て
も
、本
格
的
な
取
り
組

み
が
行
わ
れ
た
。

　
「
自
然
災
害
は
い
つ
起
こ
る
か
わ
か
り
ま

せ
ん
。も
し
本
市
が
被
災
し
て
も
、業
務
を

全
う
し
市
民
サ
ー
ビ
ス
の
質
を
維
持
す
る

た
め
に
は
、職
員
の
健
康
が
何
よ
り
大
切

で
す
。
東
日
本
大
震
災
で
改
め
て
そ
れ
を

再
認
識
し
ま
し
た
。そ
の
た
め
、震
災
対
策

実
施
計
画
に
も『
職
員
の
健
康
管
理・メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
体
制
の
構
築
』を
盛
り
込

ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た
」。そ
う
語
る
の
は
、

総
務
局
職
員
部
担
当
課
長
の
山
田
昌
美
さ

ん
で
あ
る
。

　

名
古
屋
市
が
ど
の
よ
う
な
足
跡
で
先
進

的
な
施
策
に
至
っ
た
の
か
、東
日
本
大
震
災

時
か
ら
順
を
追
っ
て
振
り
返
る
。

経
験
か
ら
学
ん
で
体
制
を
整
備

　

陸
前
高
田
市
へ
の
職
員
派
遣
に
あ
た
っ

て
、安
全
衛
生
課
は「
健
康
状
況
チ
ェ
ッ
ク

票
」を
作
成
し
た
。「
し
び
れ
が
あ
る
」「
め

ま
い
が
す
る
」「
不
安
だ
」「
よ
く
眠
れ
な
い
」

な
ど
の
項
目
に
つ
い
て
、職
員
自
身
が
記
入

す
る
も
の
で
あ
る
。
チ
ェ
ッ
ク
票
は
毎
月

提
出
し
て
も
ら
い
、産
業
医
に
よ
る
面
接
の

必
要
性
を
勘
案
す
る
材
料
と
し
て
活
用
し

た
。
被
災
地
域
へ
の
派
遣
職
員
と
の
面
接

を
行
う
た
め
、産
業
医
、保
健
師
ら
が
現
地

を
初
め
て
視
察
し
た
の
は
23
年
５
月
。
職

員
の
状
況
を
心
配
し
て
の
早
期
対
応
で
あ

る
。そ
の
結
果
を
受
け
て
、定
期
的
な
面
接

が
必
要
だ
と
の
判
断
で
、産
業
医
に
よ
る

年
２
回
の
現
地
面
接（
27
～
29
年
度
は
年

１
回
）、帰
名
時
面
接（
継
続
派
遣
者
の
み
）、

チ
ェ
ッ
ク
票
確
認
に
よ
る
必
要
時
の
面
接

を
実
施
し
た（
業
務
の
安
定
に
伴
い
現
地
面

接
は
29
年
度
で
終
了
）。

　

併
せ
て
、災
害
時
に
お
け
る
職
員
の
健

康
管
理
・
メ
ン
タ
ル
対
策
の
体
制
整
備
が

急
務
と
さ
れ
た
。そ
こ
で
、応
援
派
遣
で
学

ん
だ
こ
と
、仙
台
市
役
所
へ
の
ヒ
ア
リ
ン
グ

調
査
、政
令
指
定
都
市
の
状
況
調
査
、被
災

時
の
被
害
想
定
な
ど
各
種
情
報
を
収
集
し
、

「
発
災
時
に
ど
の
よ
う
な
体
制
が
と
れ
る
か
」

に
つ
い
て
安
全
衛
生
課
職
員
お
よ
び
産
業

医
な
ど
で
検
討
会
を
繰
り
返
し
た
。

　

さ
ら
に
こ
の
間
、職
員
に
対
す
る
研
修

会
も
実
施
。
25
年
３
月
か
ら
12
月
に
か
け

て
３
回
開
催
し
て
い
る
。具
体
的
に
は
、上

司
向
け
の
被
災
地
派
遣
職
員
へ
の
サ
ポ
ー

ト
や
、災
害
時
に
お
け
る
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

と
惨
事
ス
ト
レ
ス
対
策
等
の
内
容
を
、形

や
場
所
を
変
え
て
実
施
し
、そ
の
う
ち
１

回
は
２
０
０
名
を
超
え
る
規
模
の
講
演
会

形
式
で
行
っ
た
と
い
う
。

　
「
こ
う
し
た
流
れ
で
、災
害
時
の
職
員
の

健
康
管
理・メ
ン
タ
ル
対
策
が
実
効
性
あ
る

も
の
に
構
築
さ
れ
て
い
き
ま
し
た
」（
安
全

衛
生
課
課
長
補
佐・井
上
知
子
さ
ん
）。

　

そ
う
し
て
27
年
３
月
に
策
定
し
た
の
が

「
大
規
模
自
然
災
害
発
生
時
等
に
お
け
る

職
員
の
健
康
管
理・メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
」

で
あ
る
。こ
れ
は
、安
全
衛
生
課
職
員
お
よ

び
産
業
医
等
が
職
員
の
心
身
の
健
康
を
支

え
る
対
策
を
ま
と
め
た
も
の
で
、フ
ェ
ー
ズ

ご
と
の
対
応
内
容
、事
前
準
備
、対
策
実
施

時
の
留
意
事
項
、担
当
ご
と
の
業
務
内
容
、

健
康
管
理
業
務
の
流
れ
な
ど
、具
体
的
な

体
制
が
整
理
さ
れ
て
い
る
。

愛
知
県
名
古
屋
市

事
例

災
害
時
の
健
康
管
理
・メ
ン
タ
ル
対
策
を

全
国
指
定
都
市
に
先
駆
け
て
策
定

　
災
害
時
に
お
け
る
職
員
の
健
康
管
理
に
つ
い
て
対
策
や
手
引
き
な
ど
を
定
め
て
い
る
自

治
体
は
少
な
い
。し
か
し
、名
古
屋
市
で
は
平
成
26
年
に
震
災
対
策
実
施
計
画
に
職
員
の
健

康
管
理
を
明
記
。翌
年
に
は「
大
規
模
自
然
災
害
発
生
時
等
に
お
け
る
職
員
の
健
康
管
理・メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
」を
全
国
で
い
ち
早
く
策
定
し
た
。そ
の
先
進
事
例
を
紹
介
す
る
。

左から、総務局職員部安全衛生課課長補佐・井上知子さん、同部担当課長・
山田昌美さん、同課主任・酒井裕子さん、同課主事・掛下美有紀さん
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起
因
す
る
健
康
障
害
を
防
止
す
る
こ
と
を

目
的
と
す
る
。健
康
状
態
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ

ク
や
、必
要
に
応
じ
た
医
師
に
よ
る
臨
時

検
診
の
受
診
を
定
め
て
い
る
。

　
「『
非
常
時
に
は
こ
う
な
る
か
も
』と
い
う

こ
と
を
職
員
一
人
ひ
と
り
が
意
識
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。そ
の
た
め
、私
た
ち
は
折

に
触
れ
て
情
報
発
信
し
て
い
ま
す
。
今
後

も
あ
ら
ゆ
る
手
段
で
職
員
に
伝
え
て
い
く

よ
う
尽
力
す
る
所
存
で
す
」（
山
田
さ
ん
）。
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過
去
の
取
り
組
み
を
振
り
返
る
中
で
、

同
様
の
対
策
を
明
文
化
し
て
い
る
政
令
指

定
都
市
は
、名
古
屋
市
を
含
め
て
現
在
４

市
あ
り
、中
で
も
名
古
屋
市
の
策
定
が
最

も
早
い
こ
と
が
確
認
さ
れ
た
。

応
援
派
遣
時
の
健
康
管
理

　
「
東
日
本
大
震
災
で
の
健
康
管
理
・メ
ン

タ
ル
対
策
は
試
行
錯
誤
の
連
続
で
し
た
」と

語
る
の
は
、同
課
主
事
の
掛
下
美
有
紀
さ
ん
。

逆
に
言
え
ば「
考
え
ら
れ
る
対
策
を
積
極

的
に
実
施
し
た
」と
も
捉
え
ら
れ
る
。
前
述

の
現
地
面
接
、チ
ェ
ッ
ク
票
を
除
く
、長
期

派
遣
者
へ
の
対
策
は
次
の
よ
う
に
な
る
。

◦
派
遣
職
員
は
、定
期
健
康
診
断
を
受
け
て
い

て
、健
康
上
問
題
の
な
い
職
員
と
す
る

◦
派
遣
前
に
産
業
医
に
よ
る
面
接
を
実
施
し
、

派
遣
の
可
否
を
判
断

◦
派
遣
終
了
直
後
、お
よ
び
終
了
６
か
月
後

（
産
業
医
が
必
要
だ
と
判
断
し
た
職
員
の
み
）

に
面
接
を
実
施

◦
前
年
度
か
ら
の
継
続
派
遣
職
員
に
は
、帰
名

時
に
心
理
職
に
よ
る
面
接
を
実
施

　

当
時
は
こ
れ
ら
の
他
に
、現
地
で
視
察

し
た
産
業
医
か
ら
、派
遣
職
員
が
現
地
で

孤
立
し
な
い
よ
う
同
一
宿
舎
で
生
活
す
る

な
ど
、住
環
境
に
関
す
る
配
慮
の
必
要
性

の
提
言
が
あ
っ
た
と
い
う
。

　

ま
た
、能
登
半
島
地
震
を
契
機
に
、１
週

間
程
度
の
短
期
派
遣
職
員
へ
の
対
策
も
整

備
さ
れ
た
。
長
期
派
遣
と
大
き
く
異
な
る

の
は
、派
遣
後
の
対
応
だ
と
い
う
。具
体
的

に
は
、検
診
と
い
う
形
で
は
な
く
、各
職
場

で
帰
名
後
の
初
登
庁
日
お
よ
び
１
週
間
後

に
健
康
状
況
チ
ェ
ッ
ク
票
で
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ

ク
を
行
い
、所
属
長
に
提
出
。そ
の
内
容
に

よ
り
、所
属
長
が
本
人
に
定
時
退
庁
や
休

暇
取
得
を
促
す
よ
う
声
か
け
。
そ
の
実
施

状
況
は
各
局
の
安
全
衛
生
管
理
者
に
報
告

さ
れ
、安
全
衛
生
課
に
メ
ー
ル
で
共
有
さ
れ

る
仕
組
み
と
な
っ
て
い
る
。

平
常
時
か
ら
の
啓
発
に
注
力

　

職
員
の
安
全
衛
生
対
策
を
担
う
の
は
、

11
名
の
産
業
保
健
ス
タ
ッ
フ
を
擁
す
る
職

員
部
安
全
衛
生
課
で
あ
る
。
平
常
時
の
備

え
と
し
て
、職
員
に
ど
の
よ
う
な
教
育
・
啓

発
を
行
っ
て
い
る
の
か
。職
員
向
け
の
啓
発

情
報
は
次
の
３
種
類
に
ま
と
め
ら
れ
、庁

内
の
イ
ン
ト
ラ
ネ
ッ
ト
に
常
時
掲
載
、安
全

衛
生
課
主
催
の
研
修
時
に
も
周
知
を
図
っ

て
い
る
。

①「
大
規
模
自
然
災
害
発
生
時
の
職
員
の

心
と
か
ら
だ
の
健
康
の
手
引
き
」（
28
年
11

月
策
定
）

　

想
定
さ
れ
る
自
治
体
職
員
の
状
況
や
起

こ
り
得
る
心
身
の
不
調
を
知
っ
て
お
く
こ

と
で
、自
ら
ス
ト
レ
ス
の
軽
減
や
不
調
予
防

に
努
め
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
る
。ス
ト

レ
ス
度
が
高
い
遺
体
安
置
所
な
ど
の
業
務

に
お
い
て
留
意
す
べ
き
点
も
ま
と
め
て
い
る
。

　
「
東
日
本
大
震
災
で
の
派
遣
職
員
や
、東

海
豪
雨
で
対
応
に
あ
た
っ
た
職
員
へ
の
ア

ン
ケ
ー
ト
結
果
な
ど
も
踏
ま
え
ま
し
た
。

ま
た
、内
容
を
Ａ
３
判
１

枚
に
ま
と
め
た
普
及
・
啓

発
用
チ
ラ
シ
も
２
種
類（
職

員
本
人
向
け
と
管
理
監
督

者
向
け
）作
成
し
ま
し
た
」

（
同
課
主
任・酒
井
裕
子
さ

ん
）。

②「
通
常
業
務
に
お
け
る

職
員
の
惨
事
ス
ト
レ

ス
対
策
に
つ
い
て
」（
28

年
４
月
策
定
）

　

悲
惨
な
事
故
等
の
被

害
や
そ
の
現
場
の
目
撃
、

暴
行・脅
し・長
時
間
に
わ

た
る
暴
言
な
ど
に
遭
遇
し

た
経
験
が
原
因
で
発
症

す
る
、惨
事
ス
ト
レ
ス
の
影
響
を
最
小
限
に

抑
え
る
こ
と
を
目
的
と
す
る
。Ｐ
Ｔ
Ｓ
Ｄ

の
発
生
要
因
の
多
様
化
に
も
対
応
。
惨
事

ス
ト
レ
ス
の
基
礎
知
識
と
、組
織
に
お
け
る

具
体
的
対
策
が
掲
載
さ
れ
て
い
る
。

③「
災
害
対
策
の
非
常
配
備
に
よ
り
夜
間

に
業
務
に
従
事
し
た
職
員
の
健
康
保
持

事
業
」（
27
年
６
月
策
定
）

　

夜
間
業
務
に
従
事
し
た
職
員
が
自
己
の

健
康
状
態
に
気
づ
き
、過
重
負
荷
な
ど
に

A3判の啓発チラシ

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体の変化 

○めまい ○吐き気 

○体重の変化（食欲不

振，過食） ○不眠 

（睡眠中断・入眠困難） 

○悪夢   ○だるさ 

○冷や汗  ○動悸 

○立ち眩み  ○呼吸

困難 ○消化器症状 

○音に過剰に驚く 

心の変化 

○気分の高ぶり 

○イライラ ○怒り 

○憤り  ○不安 

○無力感 ○自責感 

○落込み ○憂うつ 

業務への影響 

○業務への過剰な没頭 

○思考力･集中力の低下 

○作業能率の低下 

○人間関係の摩擦増加 

○職場内コミュニケ
ーションの減少 

大規模自然災害が発生すると職場の状況が大きく変わります！ 

この変化が様々な重篤な病気を引き起こす原因となります！！ 

★ 仕事量・内容の変化 

⇒

★ 職場環境の変化 

⇒ 職務の意義の喪失・強い無力感が生まれやすい 

★ 自分自身も被災者であるジレンマ 

⇒ 仕事と生活・家庭とで葛藤状況が生まれやすい 

★燃え尽き症候群 

★急性ストレス障害 

★PTSD  

★うつ病 

★アルコール乱用 

★

こ
こ
ろ 

誰誰ににででもも起起ここりりううるる  

可可能能性性    

★脳血管疾患 

★心疾患 

変化＝ストレスによる心身の反応を理解し、早めに対処しましょう！！ 

長引く場合はなるべく早く周囲や専門家に相談しましょう。 

以下の反応は、大規模自然災害発生時には、誰にでも起こりうる心身の反応です。こ

のような反応が出た場合でも多くの場合は一時的で次第に収まります。 

 しかし、その変化・影響が長引く場合は、なるべく早く周囲や健康管理室等の専門家

に相談しましょう。 

行動への影響 

○酒が増える 

○タバコが増える 

○危険を顧みなくなる 

【強度の反応】 

○現実感の喪失 

○時間の感覚の喪失 

○繰り返し思い出す 

○感情の麻痺 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

① 職務の目標設定 

（仕事の意義と限界を知る） 
② 生活ペースの維持 

③ ④ 一人でため込まない 

◆◆  家家族族・・友友人人ななどどにに積積極極的的にに連連絡絡すするる。。  

 ☆ 

 ☆ 

☆ 

◆◆  職職員員同同士士ででおお互互いいをを気気遣遣うう。。  

 ☆ 

 ☆  

 ☆ 

 ☆ 

 ☆ 

☆ 

◆◆  心心身身のの状状態態をを自自覚覚すするる。。  

「大規模自然災害発生時の職員の心とからだの健康

の手引き」別紙２のセルフチェック票を活用  
以下の項目も併せて確認  

□ 睡眠は保たれているか？ 

□ 感情が不安定になっていないか？ 

□ 食欲は落ちていないか？ 

□ 酒量が増えていないか？ 

□ 体重は減少していないか？ 

□ 休養がとれているか？ 

□ 仕事の能率は落ちていないか?  

◆◆  意意識識的的にに休休憩憩やや休休養養をを取取るる。。  

  ☆「自分だけ休んでいられない」との罪悪
感を感じるのは当然のこと。 

 ☆ 一人が調子を崩すとかえってその影響
が周囲に及ぶことを自覚する。 

 ☆ 同僚と一緒に休憩をとるのも一つの方法 

◆◆  気気分分転転換換をを心心ががけけるる。。  

 ☆深呼吸 ☆目を閉じる ☆瞑想 ☆音楽を聴く 

 ☆散歩 ☆体操 ☆運動 ☆ストレッチ 

 

 

不眠不休で頑張るという態度は一見立派に見えますが、中・長期的には人的消耗を招いたり、重大

な判断の過ちを来します。心身の不調に陥るのを予防するためにも計画的な休養に努めましょう。 

 
 

大規模な災害は人の心を麻痺させ、感情を奪います。心置きなく泣いたり笑ったり、愚痴をこぼし

たりできる場所があると、感情を取り戻す助けになります。 

意識的に休憩や休養を心がけましょう！！ 

H28.11.24 

 ストレス反応には個人差があります。自分に合ったセルフケアを見つ

けて、ストレスの軽減・予防に努めましょう！！ 

大規模自然災害発生時には無限となりうる業務量を、惨事ストレスを含めた大きな心

理的負担の下で業務を遂行することも想定されるため、体調の自己管理が平時より一層

重要となってきます。 

また、大きなストレスに直面しても病気になる人とならない人がいるように、ストレ

ス反応には個人差があります。自分に合ったセルフケアを見つけてストレスの軽減・予

防に努めましょう！！ 

◆◆  支支援援業業務務にに専専念念すするる。。  

◆◆  業業務務のの重重要要性性をを忘忘れれなないい。。  

◆◆  日日報報・・日日記記・・手手帳帳ななどどでで頭頭のの中中をを

整整理理すするる。。  

◆◆  十十分分なな睡睡眠眠ををととるる。。  

◆◆  十十分分なな食食事事・・水水分分ををととるる。。  

◆◆  カカフフェェイインンののととりり過過ぎぎはは気気分分にに悪悪影影響響をを与与ええるる。。  

◆◆  おお酒酒・・タタババココののととりり過過ぎぎにに注注意意。。  

感情を取り戻しましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大規模自然災害時の健康管理に特効薬はありません。 

いつもの「ラインによるケア」の流れを再度確認しましょう！！ 

２ やるべきこと ：基本はいつもの「ラインによるケア」 

大規模自然災害発生時には、既述のように職場自体がいつもと異なる待ったなしの

状態となると考えられます。このような状況下ではより一層ラインによるケアが重要

となってきます。積極的な声かけを行いましょう！ ねぎらいの言葉一つで随分状況

が違ってくることもあるようです。 

また、災害対応に従事する職員は住民の批判の矢面に立つことも多くなります。非

難・中傷を体験した人はそうでない人と比べ、２～３倍メンタルヘルスの不調が出や 

１ はじめに ：発災後の職場の状況 

★ 仕事量・内容の変化 

・慣れない災害対応業務への長時間かつ長期間の従事 

・従来業務も並行してこなすため膨大な仕事量 

・十分な休養が取れない 

・悲惨な現場の目撃・遭遇 

⇒ 長時間労働・惨事ストレスにより疲労が蓄積しやすい 

★ 職場環境の変化 

・住住民民かからら批批判判のの標標的的にに 

・職場内コミュニケーションや同僚からのサポートが減少 

⇒ 職務の意義の喪失・強い無力感が生まれやすい 

★ 自分自身も被災者であるジレンマ 

・自らの生活再建のめどが立たない中で業務に従事 

・家族を残して働く不安、家族が死亡・行方不明の中で働く不安 

⇒ 仕事と生活・家庭とで葛藤状況が生まれやすい 

★燃え尽き症候群 

★急性ストレス障害 

★PTSD（心的外傷後ストレス障害） 

★うつ病 

★アルコール乱用 

★さまざまな身体症状 

こ
こ
ろ 

誰誰ににででもも起起ここりりううるる  

可可能能性性    

大規模自然災害が発生すると職場の状況が大きく変わらざるを

得ません！ 変化を認識しましょう！！ 

声かけ 
つつななぐぐ  気づく 

★脳血管疾患 

★心疾患 

か
ら
だ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ラインによるケアを行うためには、それを行う者の心身の健康が大前提となります。 

自身のセルフケアにも努めましょう。 

不調を感じたら恥ずかしがらずに健康相談室に相談しましょう。大規模自然災害発生時

には誰にでも起こる可能性があります。 

 
 
 

 
   
     
 
   
     

④ 適切な援助希求！！ 

    心身の問題に気付いたら、早期に適切な援助を求めましょう！！ 

    
４ 最後に ：自身のセルフケアを忘れずに！！ 

３ 留意点：大規模災害時の４つの基本原則 

大規模自然災害発生時のラインによるケアでは 4 つの原則に留意しましょう！！ 

① 正確な情報の収集 

② 適切な休養 

③ 心身の問題の早期発見 

④ 適切な援助を求める 

管理監督者の疲労感などの症状は遅れてやってきます。 

自身のセルフケアも忘れずに行いましょう！！ 

すいという研究結果もありますので注意が必要です。 

また、部下の健康状態が心配な場合は、一人で解決しようとせず、健康相談室等専門家

につないでください。 

ラインによるケアの詳細については、イントラネットの総務局安全衛生課ホームページ

（http://www.intra.city.nagoya.jp/somu/anzeneisei/）の「こころの健康 ラインによるケア（管理

監督者用資料編）」を参照してください。 

②②  適適切切なな休休養養  ①①  正正確確なな情情報報のの収収集集  

どのような状況や問題が生じている

か正確な情報収集に努めましょう。 

不眠不休で頑張るという態度は一見立派に見えま

すが、中・長期的には人的消耗を招いたり、重大な判

断の過ちを来します。心身の不調に陥るのを予防する

ためにも計画的な休養に努めましょう。   ③③  心心身身のの問問題題のの早早期期発発見見！！！！

心身の問題への気付きとして、定期的にセルフチェックを実施しましょう。「大規模自然災害発生

時の職員の心とからだの健康の手引き」別紙２のセルフチェック票をご活用ください。 

④④  適適切切なな援援助助をを求求めめるる！！！！  

心身の問題に気付いたら、早期に健康

相談室等専門家に相談しましょう！！ 

H30.4.1 

中・長期では以下の問題が生じる可

能性もあるので注意が必要です。 

○ 職場内・職場間の温度差 

○ 発災前には隠れていた職場の
問題の顕在化 

○ 退職者の出現 

○ 過重労働の日常化 

なお、イントラネットの総務局安全衛生課 

ホームページ（http://www.intra.city.nagoya.jp/ 

somu/anzeneisei/）の「こころの健康 セルフケ 

ア（職員用資料編）」にも各種のチェック票が 

紹介してありますのでご参照ください。 


