（Ｈ23年9月）

· 「見逃すな　心と体のＳＯＳ　みんなでつくる健康職場」
平成23年度全国労働衛生週間のスローガンです。
労働衛生週間は、働く人の健康の確保・増進を図り、快適に働くことができる職場づくりに取り組む週間で、9/1～30を準備期間とし、10/1～7の間で実施されます。この取り組みは、戦後の昭和25年から毎年実施されており、今年で62回目を迎えることとなりました。近年は過重労働による健康障害やメンタルヘルス不調などの健康問題が重要な課題となっているため、本年度のスローガンは、労働者本人だけでなく、管理監督者や産業医等の産業保健スタッフが労働者の心の不調を早期に気づき、本人に対する適切な対処を行うとともに、心の不調の原因となった職場環境の改善につなげることを目指しています。
独立行政法人　労働政策研究・研修機構が平成22年9月に実施した調査（従業員10人以上の民間事業所14,000所）によりますと、1,000人以上の規模では、実に72.6％の会社でメンタルヘルス不調の正社員がいると回答しており、それ以下の規模でも概ね50％を超える割合で不調者がいるとしています。産業別では、医療・福祉が76.6％と最も高く、次いで情報通信業73.0％、製造業で67.9％と続きます。この傾向は、これらの産業の会社が他の産業の会社と比べて規模の大きい会社が特段多かったわけではありませんので、この3産業の特性と言えそうです。
さらに、不調者が現れる原因について尋ねると、「本人の性格の問題」とする回答が67.7％と最も多く、次いで「職場の人間関係」58.4％、「仕事量・負荷の問題」38.2％と続きます。ただ、確かに不調に陥りやすい個人の性格というものはあるものの、単純にそれだけで不調になるということではなく、複数の要素が複雑に絡み合って発症するケースが多いと考えられます。
一般的に、生真面目で頑張りすぎる人ほど不調になりやすいと言われていることから、一旦発症してしまうと会社の生産性に大きな影響を与えることになりかねません。このことからも、本人や家族、職場の上司や同僚、人事労務部門のスタッフ、産業医等ができるだけ早期に気づいて対処することが是非とも必要になってきます。
同時に、メンタルヘルス対策として自律神経系の働きを上手にコントロールする生活習慣を提案したいと思います。ご存知のとおり、自律神経系は脳から脊髄に至る神経系で、正反対の働きをする「交感神経系」と「副交感神経系」から成り立っています。簡単に言えば、交感神経系は、活動している時や不安・恐怖・怒りなどのストレスを感じているときに働いています。一方、副交感神経系は、睡眠中やリラックスしている時に働いています。人間の体はこの２つの神経系の絶妙なバランスの上で成り立っているわけですが、現代社会においては長時間労働や大きなストレスを感じる場面が多く、交感神経系の働きに偏りすぎています。メンタルヘルス不調者の増加の一因はここにあると考えられます。であるならば、副交感神経系を活性化させる次のような習慣づけを一日がスタートする朝から行ってみては如何でしょうか。
1 朝起きたら、ゆっくりと深い呼吸ができるウォーキングをする。
2 末端の細胞まで血液が通うように、手先や足先を伸ばすストレッチをする。
3 しっかりと朝食を採ることで、腸のぜんどう（収縮）運動を活発化させる。
手始めに出来ることからやってみて、徐々にストレス耐性を身に着けましょう！！　（工藤克己）
