
ス
ト
レ
ス
と
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス

勤
労
者
の
環
境
や
境
遇
を
は
じ
め

タ
ス
ク
が
急
速
に
変
化
し
て
、
勤
労

者
は
こ
れ
ま
で
に
な
い
ス
ト
レ
ス
に

対
応
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な
っ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
現
状
の
健
康
維

持
中
心
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
や
外
部
か
ら

与
え
ら
れ
た
健
康
メ
ニ
ュ
ー
に
取
り

組
む
だ
け
で
は
、
社
会
情
勢
に
左
右

さ
れ
て
し
ま
い
、
急
激
に
変
化
す
る

社
会
が
生
み
出
す
、
新
た
な
ス
ト
レ

ス
に
対
応
で
き
な
く
な
っ
て
き
て
い

ま
す
。

メ
ン
タ
ル
ケ
ア
を
よ
り
有
効
に
進

歩
さ
せ
て
行
く
た
め
に
は
、
ス
ト
レ

ス
を
正
し
く
理
解
し
て
、
心
理
面
、

社
会
面
も
含
め
て
総
合
的
、
統
合
的

に
み
て
い
く
全
人
的
な
ア
プ
ロ
ー
チ

が
必
要
に
な
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
に
つ
い

て

刺
激
（
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
）
を
受
け

れ
ば
、
生
体
は
こ
れ
ら
に
適
応
し
よ

う
と
働
き
、
生
体
は
ス
ト
レ
ス
反
応

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
し
か
し
、
人

間
関
係
、
仕
事
、
不
安
感
な
ど
の
現

代
社
会
の
特
徴
的
と
も
言
え
る
過
度
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な
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
や
持
続
的
な
ス
ト

レ
ッ
サ
ー
は
、
し
だ
い
に
、
個
人
の

持
つ
適
応
力
の
限
界
を
疲
弊
さ
せ
、

内
部
環
境
を
調
節
す
る
自
律
神
経
系
、

内
分
泌
ホ
ル
モ
ン
系
、
免
疫
系
、
筋

骨
格
系
に
ス
ト
レ
ス
反
応
（
出
力
）

と
し
て
ト
ラ
ブ
ル
を
引
き
起
こ
し
て
、

そ
の
結
果
、
心
を
含
む
身
体
全
体
に

様
々
な
問
題
が
発
生
す
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
ス
ト
レ
ス
か
ら
く
る

諸
問
題
は
、
モ
デ
ル
と
し
て
、
生
物

的
因
子
（
身
体
）
に
働
き
か
け
て
い

く
方
法
と
、
成
長
（
学
習
）
モ
デ
ル

と
し
て
、
自
己
生
成
因
子
（
心
理
）

に
働
き
か
け
る
方
法
が
考
え
ら
れ
ま

す
。
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
が
性
格
要
因

や
環
境
要
因
の
両
面
の
関
与
を
考
え

る
と
、
ス
ト
レ
ス
が
起
因
す
る
問
題

に
は
心
身
両
面
の
ア
プ
ロ
ー
チ
を
し

て
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
の
評
価
、
診
断

も
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
は
、

心
理
社
会
的
な
問
題
や
個
人
差
が
あ

る
か
ら
で
す
。
こ
れ
ま
で
に
も
、
各

種
の
心
理
質
問
票
や
社
会
適
応
ス
ケ

ー
ル
な
ど
が
用
い
ら
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
が
、
外
部
か
ら
見
た
評
価
と

本
人
の
ス
ト
レ
ス
の
相
関
は
必
ず
し

も
一
致
し
な
い
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
生
理
学
的
な
ス
ト
レ
ス

検
査
で
は
、
筋
緊
張
、
心
電
図
、
瞳

孔
反
応
、
心
拍
出
量
、
精
神
性
発
汗
、

コ
ー
チ
ゾ
ー
ル
な
ど
の
指
標
、
最
近

の
研
究
で
は
、
唾
液
中
の
タ
ン
パ
ク
、

ク
ロ
モ
グ
ラ
ニ
ン
Ａ
を
検
出
す
る
方

法
が
み
ら
れ
ま
す
。
し
か
し
、
こ
れ

ら
は
、
客
観
性
は
あ
る
も
の
の
、
あ

く
ま
で
本
人
が
ス
ト
レ
ス
を
意
識
あ

る
い
は
、
自
覚
し
た
状
態
で
な
け
れ

ば
、
検
査
そ
の
も
の
を
受
け
る
動
機

が
希
薄
に
な
り
、
ス
ト
レ
ス
を
持
ち

な
が
ら
生
き
ら
れ
る
こ
と
を
考
え
る

と
、
ほ
と
ん
ど
無
自
覚
な
状
態
を
含

め
て
、
ス
ト
レ
ス
を
黙
認
、
回
避
し

て
い
る
中
で
、
ス
ト
レ
ス
を
計
測
す

る
機
会
を
持
て
る
人
は
稀
で
す
。

こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、
ス
ト
レ

ス
と
心
の
関
連
性
を
よ
り
知
る
た
め

に
は
、
以
下
の
よ
う
な
課
題
が
あ
る

と
考
え
ま
す
。

①
無
理
な
ス
ト
レ
ス
状
態
の
多
く
は

無
自
覚
（
ま
た
は
、
無
理
解
）
で

あ
り
、
そ
れ
が
ス
ト
レ
ス
の
理
解

や
自
覚
の
壁
に
な
っ
て
い
る
。

②
し
た
が
っ
て
、
ス
ト
レ
ス
を
科
学

的
に
計
測
す
る
こ
と
が
不
可
欠
で

あ
る
。

③
そ
の
た
め
に
は
、
科
学
的
知
見
に

基
づ
い
た
簡
便
な
ス
ト
レ
ス
評
価

法
の
標
準
化
が
必
要
。

④
さ
ら
に
ス
ト
レ
ス
を
精
神
論
で
片

付
け
な
い
。

ス
ト
レ
ス
学
説
を
提
唱
し
た
ハ
ン

ス
セ
リ
エ
以
来
、
こ
れ
ま
で
は
ス
ト

レ
ス
を
知
る
時
代
で
あ
っ
た
と
す
れ

ば
、
こ
れ
か
ら
50
年
は
、
ス
ト
レ
ス

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、
マ
ネ
ジ
メ
ン

ト
す
る
時
代
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

ス
ト
レ
ス
・
マ
ネ

ジ
メ
ン
ト

そ
れ
で
は
、
ス
ト
レ
ス
・
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
紹
介
し

ま
す
。
ま
ず
、
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
や
ス

ト
レ
ス
反
応
に
気
づ
く
こ
と
で
す
。

こ
れ
は
、
何
が
自
分
に
と
っ
て
刺
激

（
不
快
な
体
験
）
な
の
か
、
ま
た
、
そ

の
刺
激
が
も
た
ら
し
て
い
る
結
果
が

ス
ト
レ
ス
反
応
（
心
身
の
不
調
）
で

あ
る
こ
と
に
気
づ
く
こ
と
が
重
要
で

す
。「
私
は
ス
ト
レ
ス
な
ん
か
あ
り
ま

せ
ん
」
と
言
う
人
へ
の
ス
ト
レ
ス
ケ

ア
は
不
可
能
で
あ
る
か
ら
で
す
。「
よ

り
よ
く
生
き
よ
う
と
す
れ
ば
す
る
ほ

ど
ス
ト
レ
ス
は
高
ま
る
」
こ
と
を
理

解
し
て
行
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

次
に
、
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
や
ス
ト
レ

ス
反
応
へ
の
対
応
で
す
。
ス
ト
レ
ッ

サ
ー
（
刺
激
）
は
「
環
境
や
境
遇
」

か
ら
発
せ
ら
れ
ま
す
の
で
、
こ
れ
ら

の
刺
激
を
ど
う
考
え
、
ど
う
受
け
止

め
る
か
と
い
う
ス
キ
ル
が
必
要
に
な

り
ま
す
。
こ
の
ス
キ
ル
も
認
知
的
な

も
の
、
自
己
教
示
法
、
思
考
中
断
法
、

気
晴
ら
し
の
利
用
、
直
接
的
な
論
争

な
ど
。
ま
た
、
行
動
的
技
法
と
し
て

は
、
イ
メ
ー
ジ
リ
ハ
ー
サ
ル
、
主
張

訓
練
（
ア
サ
ー
シ
ョ
ン
）、
ロ
ー
ル
プ

レ
ー
、
自
律
訓
練
法
、
バ
イ
オ
フ
ィ

ー
ド
バ
ッ
ク
が
上
げ
ら
れ
ま
す
。
ス

ト
レ
ス
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
目
的
は
、

環
境
や
境
遇
に
支
配
さ
れ
な
い
自
己

形
成
と
も
言
え
ま
す
。

ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス

（
復
元
力
）に
注
目

ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
と
は
、
ホ
メ
オ

「
一
定
」、
ス
タ
シ
ス
「
状
態
」
の
意

味
で
す
。
人
間
を
取
り
巻
く
外
部
環

境
（
各
種
の
ス
ト
レ
ス
）
が
変
化
し

て
も
内
部
環
境
（
心
を
含
む
身
体
全

体
）
の
安
定
を
保
存
す
る
働
き
の
こ

と
で
す
。

人
間
は
様
々
な
働
き
が
相
互
に
協

調
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
人
間
の
全

体
と
し
て
の
働
き
が
調
整
さ
れ
て
い

て
、
こ
の
巧
妙
な
働
き
と
微
妙
な
バ

ラ
ン
ス
に
よ
っ
て
心
身
の
健
康
が
維

持
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
を
健
全
に

維
持
す
る
に
は
、
適
度
な
運
動
や
休

息
、
栄
養
が
必
要
な
こ
と
は
言
う
ま

で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
無
理
な
ス
ト
レ
ス
が
持

続
す
る
と
、
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
が
弱

ま
っ
て
い
き
ま
す
。
復
元
力
と
も
言

え
る
こ
の
働
き
が
弱
ま
る
と
、
体
や

心
が
変
化
で
き
な
く
な
り
固
定
さ
れ

て
し
ま
い
ま
す
。
心
身
の
安
定
は
自

●●
職職
場場
のの
メメ
ンン
タタ
ルル
ヘヘ
ルル
スス
⑧⑧

心
を
ケ
ア
す
る
た
め
の
脳
幹

再
活
性
・
バ
ラ
ン
ス
セ
ラ
ピ
ー

〜
も
う
が
ん
ば
る
だ
け
で
は
う
ま
く
い
か
な
い
〜

『
変
化
す
る
脳・

力・

こ
そ
、心
を
イ
キ
イ
キ
さ
せ
る
』

●
バ
ラ
ン
ス
セ
ラ
ピ
ーU

niv.

学
長

美
野
田
　
啓
二

み
の
だ
・
け
い
じ

専
門
は
ス
ト
レ
ス
理
論
と
リ
ラ
ク
セ
ー

シ
ョ
ン
、
人
的
資
源
管
理
。
ス
ト
レ
ス

ケ
ア
の
社
会
環
境
を
作
る
こ
と
が
ラ
イ

フ
ワ
ー
ク
。
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
カ
ウ
ン
セ

ラ
ー
の
養
成
を
積
極
的
に
行
な
う
。
最

近
は
、
先
端
医
療
技
術
セ
ン
タ
ー
と
共

同
し
て
、
陽
電
子
放
出
型
断
層
撮
影
装

置（
Ｐ
Ｅ
Ｔ
）
を
利
用
し
た
脳
の
画
像

解
析
に
よ
る
脳
動
態
の
ス
ト
レ
ス
研
究

が
注
目
さ
れ
て
い
る
。
そ
の
ほ
か
、
企

業
、
医
療
、
地
方
公
共
団
体
、
教
育
福

祉
分
野
へ
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
の
指
導
を
全

国
で
行
な
っ
て
い
る
。
法
務
省
福
岡
少

年
院
面
接
委
員
、
福
岡
県
職
業
観
育
成

講
師
、
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
事
業

協
同
組
合
顧
問
、
予
防
医
学
行
政
審
議

会
特
別
顧
問
な
ど
務
め
る
。
著
書
に

「
バ
ラ
ン
ス
セ
ラ
ピ
ー
学
入
門
」「
心
を

癒
す
技
術
」
な
ど
多
数
。
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然
界
と
同
様
に
変
化
す
る
こ
と
に
よ

っ
て
安
定
し
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、

晴
れ
の
日
も
あ
れ
ば
、
雨
の
日
も
あ

り
ま
す
。
晴
れ
が
好
き
だ
か
ら
と
言

っ
て
、
晴
れ
の
日
が
続
く
と
異
常
気

象
に
な
り
ま
す
。
人
間
の
気
分
も
こ

の
と
お
り
で
、
最
初
は
ヤ
ル
気
に
満

ち
て
い
て
も
、
徐
々
に
意
欲
が
な
く

な
り
ま
す
（
そ
れ
が
自
然
で
す
）。
し

か
し
、
変
化
に
身
を
任
せ
て
お
け
ば

自
然
と
ヤ
ル
気
が
湧
き
出
て
く
る
も

の
で
す
。
こ
の
感
情
が
落
ち
込
み
で

固
定
さ
れ
れ
ば
「
う
つ
」
に
な
り
ま

す
し
、
高
ま
り
で
固
定
さ
れ
れ
ば

「
そ
う
」
に
な
り
ま
す
。
一
般
的
に
、

疲
労
し
て
も
睡
眠
と
栄
養
で
回
復
す

る
の
で
す
が
、
回
復
し
な
い
状
態
が

固
定
さ
れ
て
い
き
ま
す
。
結
局
、
人

間
（
前
頭
葉
）
の
ご
都
合
主
義
で
頑

張
り
過
ぎ
た
た
め
に
、
自
然
な
リ
ズ

ム
を
司
る
（
脳
幹
部
）
が
疲
弊
し
て

し
ま
う
の
で
す
。

子
ど
も
は
、
変
化
す
る
こ
と
が
好

き
で
す
。
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
を
別
の

視
点
で
捉
え
る
と
、
そ
れ
は
、「
変
化

す
る
能
力
」
で
あ
る
と
言
え
ま
す
。

変
化
し
な
け
れ
ば
、
固
定
さ
れ
た
状

態
に
な
り
、
そ
の
固
定
さ
れ
た
状
態

を
不
安
定
と
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

自
然
性
を
回
復
さ

せ
る

で
は
、
自
然
な
リ
ズ
ム
を
営
ん
で

い
る
「
脳
幹
部
」
を
ど
の
よ
う
に
再

活
性
化
さ
せ
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
れ
に
は
、
生
理
学
的
な
リ
ラ
ク
セ

ー
シ
ョ
ン
状
態
を
作
り
出
す
こ
と
が

有
効
で
す
。
ス
ト
レ
ス
は
脳
の
興
奮

や
緊
張
状
態
（
戦
う
か
逃
げ
る
か
）

な
の
で
、
そ
の
生
理
的
反
応
を
起
こ

し
て
い
る
中
枢
部
（
脳
幹
部
）
へ
直

接
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る
方
法
で
す
。
言

葉
の
ケ
ア
に
は
な
い
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。

脳
幹
部
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
と
し
て

は
、
骨
格
筋
で
あ
る
末
梢
を
利
用
し

て
行
な
い
ま
す
。
骨
格
筋
は
全
身
を

覆
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
中
で
も
抗

重
力
筋
に
対
し
て
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
こ
こ
で
は
説
明

を
省
略
し
ま
す
が
、
専
門
に
訓
練
を

受
け
た
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
カ
ウ
ン
セ
ラ

ー
が
実
施
し
ま
す
。
こ
れ
は
、
自
律

訓
練
法
や
バ
イ
オ
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク

な
ど
と
異
な
り
、
短
時
間
で
特
別
な

訓
練
を
要
さ
ず
に
、
リ
ラ
ク
セ
ー
シ

ョ
ン
状
態
を
作
り
出
す
こ
と
が
で
き
、

早
期
に
心
身
の
疲
労
を
除
く
こ
と
も

可
能
で
す
。
も
う
頑
張
る
だ
け
で
は
、

う
ま
く
い
き
ま
せ
ん
。
病
気
は
習
慣

の
集
ま
り
で
す
。
積
極
的
に
自
ら
を

変
化
さ
せ
て
い
く
こ
と
が
求
め
ら
れ

ま
す
。

注
１
）
ス
ト
レ
ス：

物
理
学
の
分
野
で
は
、

「
物
体
に
あ
る
力
が
加
わ
っ
た
と
き
の
物
体
内

の
力
の
不
均
衡
、
す
な
わ
ち
歪
み
で
あ
る
」

と
定
義
さ
れ
て
い
る
。

注
２
）
ハ
ン
ス
セ
リ
エ：

H
a
n
s
S
e
lye

（1907-1982

）。
医
学
の
世
界
で
ス
ト
レ
ス

と
い
う
言
葉
を
初
め
て
使
っ
た
人
。
彼
は
有

害
な
因
子(

刺
激)

に
よ
っ
て
体
に
生
じ
た
歪

み
と
、
そ
れ
に
対
す
る
防
衛(

適
応)

反
応
を

「
生
体
内
の
歪
み
の
状
態
」、
す
な
わ
ち
ス
ト

レ
ス
と
呼
ん
だ
。

バランスセラピーＵniv.（以下ＢＴ

Ｕ）は1982年の創立から2006年で24

年を迎えます。バランスセラピーと

は、ストレス理論と科学的リラクセ

ーション法を用いたストレスケアの

実践学です。2006年は、東京大学大

学院、東北大学大学院との共同研究

論文が日本行動療法学会で学会賞を

受賞し、今後の実証研究への励みと

なりました。

さて、ＢＴＵが担当した（財）日

本経営教育センター神奈川支部の人

事労務担当者養成講座「職場のメン

タルヘルス対策」（講師：松本秀喜）

で、研修から得られたことに対する

アンケートの一部を紹介します。

①よくあるメンタルヘルス対策の講

座と違い、本質に対しての対応策が

具体的で非常に参考になった。

②リラクセーション法の実習は、セ

ルフケアに大変役立つ。

③職場のストレス対策における管理

職の役割と部下との信頼関係の構築

法。

④会社としてのメンタルケアの方向

性や留意点を学べた。
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⑤気分転換や気晴らしの

解消法ではストレスケア

には不十分、脳の再活性

法の講義は非常に有意義

だった。

⑥ストレス解消は科学的

な方法があることを始め

て知ることができた。

⑦ストレスには原因とな

るストレッサーがあるこ

とを理解できた。

受講者の皆さんは、こ

れまでと違ったストレス

への考え方や捉え方が啓発され、実

践的なメンタルケアの習得が、今後

の社内対策への自信になっているよ

うです。

心の健康に取り組むためには、健

康を崩した後の受動的な対処と処置

ではなく、心の健康を維持するため

の具体的なスキルアップが大切にな

ります。したがって、メンタルケア

には、受動的な動機と能動的な動機

を充足させるメニューを持つことが、

今後ますます重要な課題になってい

きます。能動的なメニューとは、自

己生成因子に働きかける方法で

す。つまり、ストレスを人生のバ

ネに変えていこうとするためのス

キルアップです。

ＢＴＵのストレスケア研修は、

自己成長を促し、具体的なストレ

スケアの実践法として、会社のみ

ならず、地方自治体の管理職研修

や公共団体、病院（リスク管理）、

学校や福祉施設などで大きな成果

を出しています。例えば、ある県の

依頼で病院の患者やスタッフのスト

レスケアを目的とした研修プログラ

ム（基礎課程25単元）を実施しまし

た。その際、受講するスタッフのほ

とんどに日常的な体調不良がありま

したが、研修終了時には、全員の体

調や意欲が大きく向上した結果が得

られています。

その理由は、まず、ストレスの原

因である刺激（心理・社会的問題）

への対応スキルが向上し、忙しい日

常で蓄積される疲労を適切に解消す

るリラクセーション法を自分で身に

つけた結果であると考えられます。

最近は、サッカーＪ２リーグのチ

ームにストレスケアを実施していま

す。このチームがＪ１リーグで活躍

する日は、そう遠くないでしょう。

お問い合わせ先：
東京本校・03-3456-0430
横浜教室・045-412-5721
http://www.balancetherapy.net/

「バランスセラピーＵniv .の活動紹介」
バランスセラピーUniv.横浜教室／ストレスケアセンター横浜

教室長／センター長 ●松本 秀喜

大手企業の全国支店、営業所長を対象にしたス

トレスケア研修

ＢＴＵのリラクセーション研究（陽電子放出型断層撮影装
置・ＰＥＴを用いた脳内動態研究・先端医療技術センタ
ー・2004～2005）


