
海外事業所における 
「職業性ストレス簡易調査票」 
を用いたストレスチェックの実際 

 
ストレスとその対応法 

在タイ日本国大使館医務室・外務省診療所 

医務官 吉田常孝 

2016年 第8回サクラ・ヘルスフェア関連  JAMSNET, JCCI, 日本クラブ 共催講演会  

2016年4月8日（金） 10時30分～12時 於；日本クラブ           （JAMSNET, JCCI, 日本クラブ； ニューヨーク） 

「海外駐在とメンタルヘルス」    



１．「職業性ストレス簡易調査（５７項目）」と 

  「労働者の疲労蓄積度自己診断チェックリスト」 

 

２．仕事のストレス判定図 

 

３．海外駐在のストレス 

 

４．ストレスとその対応法 
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「労働者の疲労蓄積度自己診断チェックリスト」 
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心身のストレス反応 



「職業性ストレス簡易調査（５７項目）」 

周囲のサポート 
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「職業性ストレス簡易調査（５７項目）」 

レポート実例 



「職業性ストレス簡易調査（５７項目）」 

ストレス判定図 
実例 



２．仕事のストレス判定図 
（アフリカ） 
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２．仕事のストレス判定図 
（オセアニア） 



２．仕事のストレス判定図 
（中東・アジア） 



２．仕事のストレス判定図 
（アジア） 



在留邦人数5万5634人（2012年年10月1日現在） 

  米国、中国、豪州、英国、加州、ブラジルに次ぐ7位 約4.5% 

長期滞在者数5万4587人 
  米国、中国に次ぐ3位 約6.5% 

バンコク首都圏  約4万9千人 
 チョンブリ・ラヨーン県 約3千人 

   （在タイ大使館管轄 5万11767人） 

 チェンマイ県        約4千人 

   （在チェンマイ総領事館管轄 3867人） 

長期滞在者が多い  
地域特異性とは 

（参考）タイの邦人社会 



３．海外駐在のストレス 

１．職場においては、地域特異的なストレス要因は
確かに存在するが、大きな影響は無い。 

２．職場そのものの人的環境が大きく作用する。 

３．東南アジアにおいて、邦人の生活環境の変化
は、大きなストレス因とはならない。 

４．邦人社会の中での要因がストレスとなるケース
が増えている。 
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 （過剰適応）；空気読みすぎ 

  身体表現性障害など、いわゆる心身症と呼ばれて来た病態（事例） 

 （適応障害）；空気が読めない 

   内的不適応：不安・苛立ち・抑うつ・焦燥など（事例） 

   外的不適応；不適応行動 

    （事例；不登校、出勤拒否、対人トラブル、家庭内暴力、 

         アルコール依存など） 

 （過剰なストレスがかかった場合； ストレス障害） 

  生命の維持に関る程の、強いインパクトの非日常的なストレスのこと
を、トラウマティック・ストレス という。 

   急性ストレス障害（ASD） 

   心的外傷後ストレス障害（PTSD）  

 

 

 

４．ストレスとその対応法 



ストレスコーピング 

 情動焦点型コーピング 

 問題焦点型コーピング 

 

 

 

４．ストレスとその対応法 

1. リラクゼーション法を身につけよう 
2. 質の良い睡眠でしっかり休養 
3. 親しい人と交流する時間を持ちましょう 
4. 笑ったり、泣いたり 
5. 気分転換で緊張を細切れに 
6. 出来る限り落ち着ける環境を 
7. 仕事に関係ない趣味 
8. 自然を楽しむ機会を持とう 
9. 適度な運動 
10. タバコ・お酒などでのストレス解消は逆効果 



 （漸進的）筋弛緩法をしてみよう 
 
◆まず仰向けになって、全身の力を抜く。 
◆手足を伸ばして、手を両わきに置く。 
◆目を閉じて両手に握りこぶしをつくり、こぶしがブルブルふるえるまで強く力を入れる。 
（５秒間） 
   
◆そのあと、パッと力を抜き、手をダランとし、緊張した状態と完全に力が抜けた状態
と の違いを感じ取る。（10秒間） 
   
◆これを２回繰り返す。筋肉が弛緩した状態になったときに、体に暖かさを感じた場合
が あるが、それは十分にリラックスしている証拠である。 
 
◆両手のあと、両腕のつけ根、顔、首とあご、肩・胸・腹、右足、左足と順番に、筋肉を
５秒間緊張させ、その後一挙に緊張を解き、10秒間弛緩状態を続けることを各部位２
回ず つ繰り返す。 
   
◆最後は、体をリラックスした状態から普通の状態に戻す動作を行う。 
 一つ、二つと数を数えながら、１手と腕を十分に動かす、２足を十分に動かす、３頭と 
首を十分に動かす、４目をあける。 
 そして、立ち上がり、全身を動かせば、体の状態は元に戻る。 
 

 

 

 

４．ストレスとその対応法 



４．ストレスとその対応法（参考） 

うつの予防10ヶ条 

１ 余暇には必ず休みをとること 

２ 残業をなるべくしないこと 

３ 休日には家庭へ仕事を持ち帰らぬこと 

４ 規則正しい日常生活を心がけること 

５ つとめて多くの余暇をもつこと 



４．ストレスとその対応法（参考） 

うつの予防10ヶ条 
６ 日頃から運動や趣味を大切にすること 

７ 家族とのコミュニケーションを大切にすること 

８ 地域社会に密着した生活を目指すこと 

９ ボランティア活動に生きがいを見出すこと 

１０ 人間ドッグなど健康診断を受けること 

ご質問・問い合わせ 

 tyoshida-psy@umin.org 

在タイ日本国大使館 医務官 吉田常孝 まで 
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