
⼼にゆとりを取り戻す
ストレスマネジメント
∼今⽇からできる実践法∼



1. ストレスを正しく理解する



ストレスの基本知識



ストレスとは何か？

ストレスとは、外部からの刺激（ストレッサー）によって⼼や体に負

担がかかる状態を指します。ストレスそのものは悪いものではな

く、適度なストレスは⼈の成⻑や集中⼒向上に繋がります。しか

し、過剰なストレスが続くと、⼼⾝の健康に悪影響を及ぼします。

例えば、介護現場では、⼊居者との接し⽅や急な業務変更がスト

レッサーとなりがちです。ストレスを正しく理解し、⾃分の状態を

把握することで、効果的な対処法を選択することができます。



ストレス反応の仕組み

ストレスを受けると、体内では「戦うか逃げるか反応」が起こり、交

感神経が活性化します。これにより、⼼拍数が上がり、⾎圧が⾼く

なり、エネルギーが動員されます。これは⼀時的な危機対応には

役⽴つものの、⻑期間続くと⼼⾝に負担がかかります。慢性的な

ストレス状態は免疫機能を低下させ、疲労感や集中⼒低下を引

き起こします。ストレス反応のメカニズムを理解することで、⾃分

の体がどのように影響を受けているかを客観的に⾒つめること

が可能になります。



ストレスが及ぼす影響

ストレスが⻑期化すると、⼼と体の両⾯に影響を及ぼします。

⼼の影響としては、不安やイライラ、うつ症状が挙げられます。

⼀⽅、⾝体的には、肩こり、頭痛、胃腸の不調などがよく⾒られ

ます。さらに、集中⼒や判断⼒の低下により、仕事のミスや⼈間

関係のトラブルが増えることもあります。介護現場では、ストレ

スが積み重なることで離職に繋がるケースも少なくありませ

ん。早期に影響を認識し、適切なケアを⾏うことで、健康を守る

ことができます。



ストレスの原因を探る



仕事におけるストレス要因

仕事のストレス要因は、職場環境、⼈間関係、業務量の多さなど

多岐にわたります。介護現場では、シフト制や突発的な業務が負

担になることが多いです。また、⼊居者や家族からの要望に応え

る中で、対応が困難なケースに直⾯することもあります。これらの

ストレスを軽減するには、業務を整理し、優先順位を明確にする

ことが重要です。また、上司や同僚とのコミュニケーションを円滑

にすることも、ストレスを和らげる助けとなります。



個⼈差とストレスの感じ⽅

同じ状況でも、ストレスの感じ⽅には個⼈差があります。例え

ば、周囲の⽬を気にするタイプの⼈は、⼈間関係がストレスにな

りやすい⼀⽅で、⾃⼰主張が得意な⼈はあまり気にしないこと

があります。この違いは、性格やこれまでの経験、価値観によっ

て決まります。⾃分が何に対してストレスを感じやすいかを理解

することで、適切な対策を講じることが可能です。⾃⼰分析を通

じて、⾃分のストレスの特徴を把握しましょう。



介護職特有のストレス

介護職には、他の職種にはない特有のストレス要因があります。

例えば、⼊居者の状態が急変した場合、迅速な対応が求められ

るため、精神的な緊張が⾼まります。また、家族対応や⼊居者の

ケアに対するプレッシャーが、⼼理的負担になることもあります。

さらに、⻑時間労働やシフト勤務が体⼒を奪い、疲労感が蓄積

しやすい環境です。これらの特性を理解し、ストレス対策を積極

的に取り⼊れることで、負担を軽減することができます。



2. ストレスの⾃⼰診断



⾃分のストレスを知る



ストレスサインに気づく

ストレスは⼼や体、⾏動にさまざまなサインとして現れます。例え

ば、感情⾯ではイライラや不安が増え、やる気が低下します。体

のサインとしては、頭痛や肩こり、消化不良が挙げられます。ま

た、⾏動⾯では集中⼒が落ちたり、睡眠が浅くなることがありま

す。これらの変化を無視していると、慢性的なストレスに繋がり、

⼼⾝の健康を損ねるリスクが⾼まります。⽇々、⾃分の状態を観

察し、「いつもと違う」と感じたら、その変化を記録する習慣をつ

けましょう。気づくことが、ストレス対策の第⼀歩です。



ストレスの種類を分類する

ストレスには急性ストレスと慢性ストレスの2つの種類がありま

す。急性ストレスは、短期間で発⽣し、問題が解決すれば⾃然と

軽減します。例えば、プレゼン直前の緊張や突発的なトラブルが

これに該当します。⼀⽅、慢性ストレスは⻑期間持続するもので、

仕事のプレッシャーや⼈間関係の悩みなどが挙げられます。慢性

ストレスは放置すると⼼⾝に深刻な影響を与えるため、早めの対

処が必要です。⾃分がどちらのストレスを抱えているかを⾒極

め、対策を講じることが重要です。



ストレスチェックツールの活⽤

ストレスの状態を客観的に把握するために、ストレスチェックツー

ルを活⽤することが効果的です。例えば、簡単な質問表に回答

するだけで、⾃分のストレスレベルを評価できるシステムがあり

ます。また、スマートフォンアプリを使えば、ストレス状態をリアル

タイムで測定することも可能です。これらのツールは、⽬に⾒えな

いストレスを数値やグラフで可視化し、適切な対処を取るきっか

けを与えてくれます。定期的に利⽤することで、⾃分のストレスパ

ターンを把握しやすくなります。



ストレスの原因を⾒極める



原因をリストアップする

ストレスを効果的に対処するには、まず原因を具体的に書き出

すことが⼤切です。例えば、「業務量が多い」「家族との関係に悩

んでいる」「睡眠不⾜」といった項⽬をリストアップすることで、問

題を可視化できます。⾃分が抱えているストレスを⾔葉にするこ

とで、漠然とした不安感が軽減され、次に取るべき⾏動が明確に

なります。リストを作成する際は、⽇記やメモを活⽤し、毎⽇の出

来事を振り返る習慣をつけると効果的です。



原因を分析する

リストアップしたストレスの原因を、「変えられるもの」と「変えられ

ないもの」に分類してみましょう。例えば、「職場の⼈間関係」は努

⼒次第で改善できるかもしれませんが、「介護現場の業務の多

さ」は⼤きく変えることが難しい場合があります。変えられるもの

に集中して解決策を考える⼀⽅、変えられないものについては、

⾃分の受け⽌め⽅を変えることが重要です。ストレス要因を冷静

に分析することで、⾏動の優先順位が明確になります。



パターンを理解する

ストレスの原因には、⼀定のパターンがあることが多いです。例

えば、「忙しい時期にいつも不安感が強まる」「特定の⼈と接する

とストレスを感じる」といった特徴が⾒つかるかもしれません。こ

のようなパターンを振り返り、⾃分がどんな状況でストレスを感じ

やすいかを把握することで、予防策を⽴てやすくなります。また、

パターンを意識することで、同じ状況に直⾯した時に冷静に対処

する⼒を養うことができます。



3. ストレス対処法を学ぶ



⼼理的なストレス対策



リフレーミング（考え⽅の転換）

リフレーミングとは、ネガティブな出来事をポジティブに捉え直す

技法です。例えば、「忙しい」という状況を「頼りにされている証

拠」と考えることで、負担感を軽減できます。介護現場では、業務

のミスを「次への学びの機会」と捉えるようにすると、失敗への不

安が和らぎます。リフレーミングは⼀朝⼀⼣で⾝につくものでは

ありませんが、⽇々の習慣として意識的に取り組むことで、物事を

前向きに考える⼒が養われます。



感情を整理する⽅法

ストレスを感じた時は、感情を整理することが重要です。例えば、

気持ちを紙に書き出すことで、⾃分が何に悩んでいるのかが明

確になります。書き出す際には、「イライラしている」「何に困って

いるのか」など、できるだけ具体的に記載しましょう。また、信頼で

きる同僚や友⼈に話を聞いてもらうことも効果的です。感情を⾔

葉にすることで、⼼の中に溜まったストレスが軽減され、問題に

冷静に向き合えるようになります。



メンタルリラクゼーション

メンタルリラクゼーションは、⼼をリフレッシュさせるための⽅法

です。代表的なものとして、瞑想やマインドフルネスがあります。

瞑想では、静かな場所で⽬を閉じ、深呼吸に意識を集中させるこ

とで、⼼の中の雑念を取り除きます。また、マインドフルネスは「今

この瞬間」に意識を向ける練習で、不安や焦りを軽減する効果が

あります。どちらも短時間で実践可能で、⽇々のストレスケアに役

⽴つ⽅法です。



⾝体的なストレス対策



呼吸法の活⽤

呼吸法は、ストレスを和らげる簡単で効果的な⽅法です。例え

ば、腹式呼吸では、⿐からゆっくり息を吸い込み、お腹を膨らませ

るように深呼吸し、⼝から息を吐き出します。この呼吸法は副交

感神経を刺激し、リラックス状態を促進します。ストレスを感じた

時や就寝前に実践することで、⼼⾝の緊張をほぐし、落ち着きを

取り戻すことができます。



簡単なストレッチ

⾝体の緊張をほぐすためには、簡単なストレッチが効果的です。

例えば、肩を回したり、⾸をゆっくりと左右に倒したりするだけで

も、⾎⾏が促進され、筋⾁のこわばりが解消されます。特に介護

現場では、同じ姿勢を⻑時間続けることが多いため、仕事の合間

にストレッチを取り⼊れることで、体の負担を軽減できます。また、

ストレッチは⼼のリフレッシュにも繋がり、業務への集中⼒を⾼め

る効果があります。



睡眠の質を⾼める⼯夫

睡眠は、ストレス解消の基本です。質の良い睡眠を確保するため

には、寝る前にスマホやテレビの画⾯を⾒ない、ぬるめのお⾵呂

に浸かる、寝室の環境を整えるといった⼯夫が有効です。また、

寝る直前に深呼吸やストレッチを⾏うと、副交感神経が優位にな

り、リラックスした状態で眠りにつけます。⼗分な睡眠を取ること

で、⼼と体の回復⼒が⾼まり、翌⽇のストレス耐性も向上します。



4. ストレスを予防する⼯夫



ストレスに強い⼼を育てる



⾃⼰肯定感を⾼める

⾃⼰肯定感が低いと、些細な失敗でも⾃分を責めやすくなり、ス

トレスを感じやすくなります。これを⾼めるためには、⼩さな成功

体験を積み重ねることが重要です。例えば、⽇々の業務で「今⽇

はここがうまくいった」といったポジティブな点に⽬を向ける習慣

を持ちましょう。また、⾃分の頑張りを認める「セルフポジティブト

ーク」を取り⼊れることも効果的です。「⾃分はよくやっている」と

⾔葉にするだけでも、⼼が軽くなります。⾃⼰肯定感を育むこと

で、ストレスへの耐性が⾃然と⾼まります。



⼈間関係の改善

良好な⼈間関係は、ストレスを和らげる強⼒なクッションになり

ます。職場では、挨拶や感謝の⾔葉を忘れず、同僚や上司との

信頼関係を築くことが重要です。また、意⾒が対⽴する場⾯で

は、相⼿の話を最後まで聞き、共感を⺬すことでスムーズなコミ

ュニケーションが⽣まれます。さらに、職場以外でも友⼈や家族

との交流を⼤切にすることで、孤⽴感を防ぎ、⼼の安定を保て

ます。⼈間関係を意識的に改善することで、ストレスの軽減が

期待できます。



ポジティブな習慣を作る

⽇常⽣活にポジティブな習慣を取り⼊れることで、ストレスに強

い⼼を育てることができます。例えば、毎⽇3つの「感謝できるこ

と」を書き出す感謝⽇記は、幸福感を⾼める効果があります。ま

た、笑顔で過ごす時間を増やすために、ユーモアや趣味を⽣活

に取り⼊れることも有効です。さらに、朝の5分間を深呼吸や瞑

想に使うことで、⼀⽇を穏やかな気持ちで始められます。これら

の習慣を続けることで、⼼の健康が⾃然と向上します。



ストレス環境を整える



職場環境の改善

ストレスを予防するためには、職場環境の改善が⽋かせません。

例えば、整理整頓を徹底することで、必要な物がすぐに⾒つか

り、作業効率が向上します。また、スタッフ間の共有スペースを快

適に整えることで、休憩時間がリフレッシュに繋がります。さらに、

業務内容を定期的に⾒直し、不必要な⼿間を省くことで、スタッ

フの負担を軽減できます。職場環境を整えることは、ストレス予

防の基本となります。



時間管理の⼯夫

時間に追われると、ストレスが増加します。そのため、業務の優先

順位を明確にし、効率よく進めることが重要です。例えば、緊急度

と重要度でタスクを分類し、優先順位の⾼いものから取り組む⽅

法が効果的です。また、「完璧を⽬指さず、80％の完成度を⽬指

す」といった考え⽅も有効です。さらに、スケジュールに余裕を持

たせることで、突発的な仕事にも冷静に対応できるようになりま

す。計画的な時間管理が、ストレス軽減に繋がります。



余暇の活⽤

仕事とプライベートの切り替えを意識し、余暇を有効に活⽤する

ことは、ストレス予防において重要です。例えば、趣味やスポーツ

を通じてリフレッシュする時間を持つことで、⼼と体が活性化され

ます。また、⾃然の中で過ごす時間は、リラクゼーション効果を⾼

めるとされています。読書や⾳楽鑑賞など、⼀⼈で楽しむ時間も

ストレス軽減に役⽴ちます。余暇の時間を積極的に取り⼊れるこ

とで、ストレスから解放される感覚を得ることができます。



5. チームで取り組む
　 ストレスマネジメント



職場での取り組み



ストレスケア研修の実施

職場全体でストレスケアに関する知識を深めるためには、研修

の実施が有効です。研修では、ストレスの仕組みや対処法を学

び、⽇常業務に活かせるスキルを習得します。また、グループディ

スカッションを取り⼊れることで、スタッフ同⼠が互いの悩みや

成功体験を共有でき、安⼼感や連帯感が⽣まれます。特に介護

現場では、個⼈だけでなくチーム全体でストレスを軽減する⼯夫

が必要です。定期的な研修を実施することで、職場全体のメンタ

ルヘルスを向上させることができます。



スタッフ間のフォロー体制

ストレスを感じやすい介護現場では、スタッフ同⼠が助け合うフ

ォロー体制が重要です。例えば、忙しい時に「⼿伝おうか？」と声

をかけ合ったり、困った時に相談しやすい雰囲気を作ることが⼤

切です。また、業務の負担が特定のスタッフに偏らないように配

慮し、公平な役割分担を⼼がけることで、チーム全体のストレス

が軽減されます。フォロー体制が整っている職場では、スタッフ間

の信頼関係が強まり、より働きやすい環境が⽣まれます。



意⾒交換の場を作る

職場の課題やストレス要因を解決するためには、意⾒交換の場

を設けることが効果的です。例えば、⽉に⼀度のミーティングで、

スタッフが⾃由に意⾒を出し合える時間を確保します。この場で

は、問題点だけでなく、業務改善のアイデアや成功事例も共有す

ると良いでしょう。意⾒交換を通じて、スタッフ全員が職場環境

の改善に参加する意識が芽⽣え、ストレス要因の解消が進みま

す。オープンなコミュニケーションの場が、チーム全体の団結⼒を

⾼めます。



チームのメンタルヘルスを⽀える



⼼理的安全性の確保

⼼理的安全性とは、スタッフが「失敗しても責められない」「⾃由

に意⾒を⾔える」と感じられる環境を指します。このような環境が

整っている職場では、スタッフが安⼼して仕事に取り組めるた

め、ストレスが軽減されます。例えば、意⾒が対⽴しても相⼿を否

定せずに話を聞く姿勢を持つことが⼤切です。また、管理者が積

極的に「困った時は相談してください」と声をかけることで、⼼理

的安全性が⾼まります。これにより、チーム全体の雰囲気が良く

なり、働きやすい職場が実現します。



ストレスチェックの導⼊

職場全体のストレス状態を把握するために、定期的なストレスチ

ェックを導⼊することが推奨されます。例えば、簡単な質問形式

のチェックリストを活⽤し、スタッフの⼼理的負担や体調の変化

を数値化します。このデータをもとに、ストレスが⾼い部⾨や業務

を特定し、改善策を検討します。また、結果は個⼈だけでなく職

場全体で共有し、全員で対策を考えることが重要です。ストレス

チェックを継続的に⾏うことで、早期の対応が可能となり、スタッ

フの健康を守ることができます。



楽しい職場イベントの企画

ストレスを軽減し、チームの絆を深めるために、職場イベントを定

期的に企画することも有効です。例えば、ランチ会やバーベキュ

ー、ゲーム⼤会など、気軽に参加できるイベントを開催します。こ

れにより、普段の業務では⾒られない⼀⾯を知ることができ、ス

タッフ同⼠の親睦が深まります。また、⾮⽇常的な時間を共有す

ることで、リフレッシュ効果が得られます。楽しい職場イベントを

通じて、チーム全体のストレス耐性が向上します。



1. ストレスを正しく理解する
• ストレスは誰にでも起こる⾃然な反応である。

• 過剰なストレスが続くと⼼⾝に悪影響を及ぼす。

• ⾃分のストレスサインを知り、早めに対処することが⼤切。

2. ストレスの⾃⼰診断
• ストレスの種類や原因を具体的に把握する。

• ストレスチェックツールを活⽤し、客観的に状態を確認する。

• 原因を「変えられるもの」と「変えられないもの」に分けて対処する。

3. ストレス対処法を学ぶ
• ⼼理的対処：リフレーミングや感情の整理で⼼を軽くする。

• ⾝体的対処：呼吸法やストレッチ、良質な睡眠で体を整える。

• 短時間でできるリラクゼーションを⽇常に取り⼊れる。

4. ストレスを予防する⼯夫
• ⾃⼰肯定感を⾼め、ストレスに強い⼼を育てる。

• 職場環境や時間管理を改善し、負担を軽減する。

• 趣味やリフレッシュできる活動で余暇を充実させる。

5. チームで取り組むストレスマネジメント
• 研修や意⾒交換で、職場全体でストレス対策に取り組む。

• 助け合いの⽂化を作り、⼼理的安全性を確保する。

• 職場イベントを通じてチームの絆を深める。

研修まとめ
ストレスマネジメント
で⼼と体を守る



最後に

ストレスマネジメントは、⾃分⾃⾝の⼼と体

を守るだけでなく、職場全体の働きやすさを

向上させる取り組みです。 ⼀⼈ひとりがスト

レスケアに取り組むことで、より前向きで健康

的な環境を作り上げていきましょう！


