
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

今年はコロナ禍に揺れる１年となりました。誰もがかかってもおかしくなく、不安感が強い状況が続いていると思います。

民間の PCR検査やワクチンの話などありますが、真実を知り、自分のできることは何かを考え、思いやりのある行動を心

がけましょう。そして、こころの健康を保ち、職場の方と一丸となって大変な時期を乗り越えていきましょう。 

３．こころの健康を保ちましょう 
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（首里城下町クリニック）

２. ストレスに気づいていますか？

メンタルヘルスの一般的な「ストレスに気づくこころのサイン、身体のサイン」の

一部を紹介します。メンタルヘルス不調者の頭痛の症状は臨床現場でしばしば聞い

たことがあります。もしかしたら、コロナストレスかもしれないと気付くことが大

切です。
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1. コロナ禍における影響

感染症対策の影響について調査した結果、職場における対策が多い

と答えた労働者が新型コロナウイルス感染症に対する不安が強く約

80％と高い傾向にありました。しかし、心理的ストレス反応は低く、

仕事のパフォーマンスはいいという結果です。正しい情報や適切な

予防法を伝え、過剰なコロナ不安を抱えすぎることのないよう支援

が必要です。また、職場でのコロナハラスメントを経験した人は

2.3％でした。職場での人間関係などを整えながら、不適切な嫌がら

せの防止が重要になります。そして、コロナ禍の健康影響として、

医療機関受診を躊躇することがありますが、病気の発見が遅れる、

重症化することがないようにしましょう。 

産業医だよりは、毎月クリニックで行っている 地域むけ医療講演会の内容を要約してお伝えしていますが、 

12月は講演会を開催しておりません。今回は YouTube配信した第４回産業医健康講話の 「コロナ禍に 

おけるこころのケア」について、お伝えします。YouTube配信も是非ご視聴下さい。 

ＱＲコードもしくは当院ＨＰのご利用ください⇒ 

                 
                          

               

こころの健康を保つためのセルフケアとして、十分な睡眠や腹式呼吸、ストレッチング、筋弛緩法など体を

動かす機会を持ちましょう。 

また、今は会食や飲み会を控えている状況なので、オンラインや電話、メールなどで連絡を取り合うだけで

も、気持ちが晴れるかもしれません。そして、自然の中に身を置くということ、笑う機会を持つことも大切

です。 

東京大学医学系研究科精神保健学分野
『新型コロナウイルス感染症に関わる全国労働者オンライン調査』
調査機関：２０２０年3月１９日～２２日
回答者：全国のフルタイム労働者１４２１人



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５. コロナ禍におけるストレスへの対処 

４.テレワークなど環境の変化への対処  

６．こころのケアで困ったときは… 
 
  
 
 
 
 
 

テレワークなど環境の変化により、従業員同士の

コミュニケーションを維持する、全員が同じ情報

を得る工夫が必要になります。 

職場内のような密閉された環境こそ、マスクをつ

けましょう。 

 

これまでの産業医健康講話も視聴できます。 
第１回「これからの新型コロナ対策について」  

第２回「コロナ禍であっても健診を受けましょう」 

第３回「コロナ禍におけるインフルエンザワクチン接種」 

第４回「コロナ禍におけるこころのケア」 

 

一人で悩まないで・・・ください。 

是非、コロナに罹った方に偏見を持たないよう、 

明日は我が身と思い罹った方の気持ちを配慮して、

思いやりのある行動、発言をしましょう。 

 

 

 

筋弛緩法（上腕） 筋弛緩法（肩） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

首里城下町クリニック 『働く人健康支援室』 は、 

    あなたの 相談窓口 です！ 

 

 

 

         相談窓口 

産業医は、あなたの職場とそこで働く人々の心とからだ

の健康を支援します。 

 

★訪問日を設けている事業所の職員は、お気軽に訪問

日をご活用下さい。 

 

★クリニック内の『働く人健康支援室』では健康相談を

行っています。 

事前にお電話の上、いらしてください。 

 

★クリニック内で産業医との面談は診療の合間となりま

すが可能です。 

事前にお電話くださり働く人健康支援室で“産業医

との面談”とお声掛けください。診察や検査の必要が

ない限りは無料です。 

 

★その他、電話やメール相談も随時行っています。 

保健師・産業カウンセラー 

キャリアカウンセラー 

認定産業看護師  田名彩子 

産業医･内科医 

高血圧が専門です 

田名 毅 
 

認定産業看護師 
山城愛子 

 

保健師・産業カウンセラー 
キャリアカウンセラー 

與儀雅代 

 

080-4312-9200（田名彩子） 
sien@sjc.dr-clinic.jp（働く人健康支援室） 

看護師 衛生管理者 
糖尿病療養指導士 

     新垣朋子 

 

 

 

第２０１回 首里城下町クリニック地域むけ医療講演会  

テーマ：コロナ禍だからこそ大事にしたい腎臓の話 
日 時： 令和３年１月１３日（水）午後７時  

場 所： 首里城下町クリニック第一 ２F 

     YouTube 配信のみ 

講 師：医療法人麻の会 首里城下町クリニック第一 

     院長 田名 毅 
クリニックＨＰから配信 

mailto:sien@sjc.dr-clinic.jp

