


　
こ
こ
ま
で
、
主
と
し
て
ラ
イ
ン
ケ
ア
に
つ
い
て
お
話
し
て
き
ま
し
た
が
、
こ
の
ラ
イ

ン
ケ
ア
を
実
施
し
て
い
く
に
も
、
そ
れ
を
担
う
管
理
職
の
み
な
さ
ん
自
身
の
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
が
重
要
で
す
。
誰
か
に
寄
り
添
う
こ
と
や
誰
か
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
こ
と
も
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
使
う
も
の
で
す
。
そ
の
た
め
、
管
理
職
の
み
な
さ
ん
自
身
も
〝
ち
ょ
っ
と
し

ん
ど
い
な
〟
と
感
じ
る
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
は
当
然
の
こ
と
で
す
。
そ
ん

な
時
に
は
、
み
な
さ
ん
に
も
ち
ょ
っ
と
休
息
を
と
っ
て
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
ま
た
、
周
囲
の
教
職
員
の
み
な
さ
ん
に
も
、
こ
れ
ら
の

ス
ト
レ
ス
対
処
法
を
お
伝
え
い
た
だ
き
、
学
校
全
体
と
し

て
、
セ
ル
フ
ケ
ア
に
も
取
り
組
ん
で
い
た
だ
き
た
い
で
す
。

第6章  

管
理
職
自
身
の
ス
ト
レ
ス
ケ
ア



こんなストレス対処法がオススメ

睡　眠
　睡眠には、疲労を回復し、ストレスを解消
する働きがあります。忙しい時でも睡眠時間
はしっかり確保しましょう。適切な睡眠時間
には個人差がありますが、日中に眠気を感じ
ないことが、睡眠時間が足りているという目
安になります。

休　養
　心身の健康を守るためには、ONとOFFを
切り替え、休養時間をとることが大切です。
短時間からでも“仕事禁止時間”を設けてみま
せんか？疲れたままの状態よりも、休養時間
をとることで、作業効率もUPするはずです。

運　動
　適度な運動は気分転換やストレス解消につながり、
メンタルヘルス不調の予防・改善に効果があります。
校内を一周してみる、デスクでできるストレッチを行
うなど、ちょっとした運動から始めてみませんか？
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食　事
　栄養バランスのよい食事を１日3回規則正
しく摂り、生活リズムを整えましょう。朝の食
事は体内時計のリセットにも有効です。
　帰宅が遅く夕食が遅くなりそうな時には、
分食を心がけるなどの工夫もおすすめです。

リラクセーション
　リラクセーション法には色々な方法がありま
すが、呼吸法やストレッチは仕事の合間にも手
軽に実施でき、その効果が期待できます。他に
も、時間をかけてコーヒーを味わう、窓の外の
雲を眺めてみるなど、五感を使ったものもリラ
クセーション効果が高いと言われています。

呼吸法のPOINT
吸う時間の倍の
時間をかけて

ゆっくり吐き出すと
リラックス効果が
UPしますよ。

援助希求
　管理職だからといって、一人で抱え込む必要はあ
りません。親しい人や安心して話せる人に話を聴い
てもらうだけでも気が楽になるものです。産業医や
教育委員会、外部の相談窓口など管理職のみなさん
をサポートするための資源はたくさんあります。相談
しやすいところを選んでください。管理職のみなさ
んにもサポートを求めてもらいたいのです。
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お
わ
り
に

　
本
書
を
最
後
ま
で
お
読
み
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　　
こ
の
管
理
職
向
け
手
引
き
『
コ
ン
パ
ス
』
は
、
あ
く
ま
で
教
職
員
み
な
さ
ん
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
支
援
す

る
た
め
の
ヒ
ン
ト
＝
＂
み
ち
し
る
べ
＂
で
あ
り
、
実
際
の
現
場
で
は
、
状
況
に
応
じ
た
柔
軟
な
判
断
や
対
応
が

求
め
ら
れ
ま
す
。

　
こ
の
手
引
き
を
土
台
に
、
管
理
職
の
み
な
さ
ん
が
自
ら
の
経
験
を
重
ね
な
が
ら
考
え
、
よ
り
良
い
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
対
策
を
構
築
し
て
い
か
れ
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、
管
理
職
の
み
な
さ
ん
ご
自
身
も
、
ど
う
か
心
身
の
健
康
を
大
切
に
な
さ
っ
て
く
だ
さ
い
。

　　
本
冊
子
は
、
文
部
科
学
省
委
託
事
業
「
医
療
の
専
門
家
に
よ
る
公
立
学
校
教
員
の

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
強
化
事
業
」（
令
和
六
年
度
補
正
予
算
）
の
成
果
物
と
し
て
作
成

し
た
も
の
で
す
。
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公立学校共済組合直営病院のご案内

山形県山形市
東北中央病院  

東京都世田谷区
関東中央病院  

岐阜県各務原市
東海中央病院  

広島県福山市
中国中央病院  

兵庫県伊丹市
近畿教職員
ストレスケアクリニック

（令和8年4月から）�   

富山県小矢部市
北陸中央病院  

愛媛県四国中央市
四国中央病院    

福岡県福岡市
九州中央病院    

　公立学校共済組合直営病院では、組合員の方を対象としたメンタルヘルス相
談事業や講師派遣事業など、さまざまなメンタルヘルスに関するサポートを行っ
ています。ラインケアの一環としての活用や相談窓口の利用も可能です。詳しく
は下の二次元コードからアクセスし、ホームページでご確認ください。

【相談窓口のご案内（共済組合本部事業）】
　組合員とその被扶養者の皆さまを対象に、臨床心理士による無料のメンタル
ヘルス相談窓口を各種（電話・面談・Web・LINE）設置しています。
　相談窓口の電話番号などは当共済組合ホームページの組合員専用ページ
に掲載しています。二次元コードからアクセスし、是非ご利用ください。

●組合員専用ページのログイン方法
　「所属都道府県」「組合員証番号」「生年月日」を入力してログインしてください。
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