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平成２５年度全国労働衛生週間の実施について（通知）
　このことについて、厚生労働省においては、自主的な労働衛生管理活動を推進するとともに、労働者の健康の保持増進と快適な職場環境の形成を図るため、毎年、全国労働衛生週間を主唱し、本年は「 健康管理　進める　広げる　職場から 」のスローガンのもと、１０月１日から１０月７日まで実施することとしております。
　本庁舎衛生委員会においても、本週間の趣旨を踏まえ、昨年度に引き続き下記のとおり「声かけ運動」を実施することになりました。
つきましては、各事業場におかれましても、趣旨をご理解の上、適切に対応されますようご協力をお願いします。
記
１ 実施期間　　１０月１日（月）から１０月７日（日）まで
２ 実施事項　　上記趣旨に鑑み、職場における「声かけ運動」を実施する。
３ 声かけ例　 「挨拶」、「思いやりの言葉」を基本として、日頃の気配りや気付きの言葉を、次の例を参考に行ってみてください。
	例 ：(1) 挨拶の言葉
　　　　「おはよう。〇〇〇だね。」
(2) 思いやり、ねぎらいの言葉
「いつも頑張ってくれてありがとう。」
「いつも助かっているよ。」
(3) 相談のきっかけの言葉
「何かあったら、いつでも声をかけてね。」
「どうしたの？」
「最近眠そうだけど、あまり眠れていないの？」
「最近あまり食が進んでいないようだけど、どうしたの？」


４ 実施目的　　(1) お互いに声を掛け合う職場風土の形成の契機とするため
　　　　　　　　　　⇒ 日常のコミュニケーションが活性化された職場は、労働者の精神的健康度が高いと言われており、職場における予防的対策を推進するものです。
(2) 心身の不調の早期発見・早期対応につなげるため
５ そ の 他　　(1) １０月７日までを「声かけ運動」の強化週間とするものですが、これを機会として、今後においても‘声かけ’の継続をお願いします。

(2) 各職員におかれましても、裏面「ストレスのセルフケア」を参考に自分に合ったストレス対処法を身につけ、心の健康確保に努めてください。
　　　　　　　 (3) 労働衛生意識を高めるため、実施期間中は各課に本週間のスローガン短冊の掲示をお願いいたします。
　　　　　　　　　　担当：人事課 給与厚生担当　（内線：２４３８）
ストレスのセルフケア
適度なストレスは心を引き締めて、仕事の能率をあげたり、心地よい興奮や緊張を与えてくれます。しかし、その興奮や緊張が度を超してしまうと、心やからだが適用しきれなくなり、心身にダメージを与えます。
ストレスと上手につきあうためには、自分に過剰なストレスがかかっていることに早く気付くこと、そして自分に合ったストレス対処法を見つけて実践することがとても大切です。以下に一例を掲載しますので、是非、お試しください。
１ 身体の疲れをいやす

	食べることと寝ることは、人間にとって必要不可欠な行動です。

セルフケアの基本となりますので、規則正しい生活を心がけましょう。


２ リラクゼーション

	リラクゼーションには、呼吸法や自律訓練法など様々な方法がありますが、ここでは手軽に行える「呼吸法」を紹介します。

① 椅子に座って、背筋を伸ばす

② 腹筋に力を入れて、口から息をはく

③ はききったら、腹筋をゆるめる

④ 自然に、鼻から息が入る

⑤ 息をはく時間・・約１０秒　、 吸う時間・・約５秒

⑥ これを数回繰り返す

落ち着ける場所で行うことが望ましいです。


３「よかったこと」「うれしかったこと」を思い出す
	その日の「よかったこと」「うれしかったこと」を３つ思い出してみてください。そのことにより、「私には感謝するものがある」「私に良くしてくれた人がいる」ことを感じ、前向きに考えられるようになります。


４ 自分をほめる／見方を変える
	時々は自分のことをほめることも大切です。また、日常生活の見方を変えることも重要です。ミスは素直に反省し、その後は気持ちを切替えて、またチャレンジしてみませんか。

「うまくできなかった」⇒「ほかは大体うまくいった」
「誰も私を分かってくれない」⇒「少しでも分かってくれる人がいればいい」

他に、嫌なことは、紙に書いてゴミ箱に捨ててしまうという方法もありますので、一度お試しください。


