
“働く女性”を応援するためにできること

～ソフト面に焦点を当てて～



はじめに



⼥性活躍推進法とワーク・ライフ・バランス

（基本原則）
第二条 ２ ⼥性の職業⽣活における活躍の推進は、
職業⽣活を営む⼥性が結婚、妊娠、出産、育児、介護
その他の家庭⽣活に関する事由によりやむを得ず退職する
ことが多いことその他の家庭⽣活に関する事由が職業⽣活に
与える影響を踏まえ、家族を構成する男⼥が、男⼥の別を
問わず、相互の協⼒と社会の⽀援の下に、育児、介護その他の
家庭⽣活における活動について家族の一員としての役割を
円滑に果たしつつ職業⽣活における活動を⾏うために必要な
環境の整備等により、男⼥の職業⽣活と家庭⽣活との
円滑かつ継続的な両⽴が可能となることを旨として、
⾏われなければならない。



ワークとライフをまたぐと、役割が増える
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役割間葛藤 役割内葛藤
それぞれの役割で求められる期待や
⾏動が⽭盾し、両⽴できないと感じる

（例）
仕事に時間をかけたいのに、家事育児も
しなければならない
高齢の親の世話があり、思うように仕事で
成果を上げられない
家庭に時間をかけたいのに、経済的には
仕事に時間を割かざるを得ない

自分が持つ役割について、周囲にいる
1人以上から⽭盾した期待をかけられる
ためにストレスが生じる

（例）
仕事について、リーダー的期待をされ
ながら⺟親なんだから仕事はほどほどにと
言われる
「子どもに過干渉は×」と「子どもに丁寧に
関わろう」の情報が同時に入る

役割が増えると、葛藤が起きやすい

葛藤とは、コンフリクト（conflict）
複数の役割が矛盾する状況下で、

役割が対⽴をしている状態



働く⼥性が”あきらめる”背景に、葛藤あり︖

出典︓厚⽣労働省委託 ⼥性就業⽀援全国展開事業 事業主・男⼥労働者研修⽤資料



ワーク・ライフ・バランスの狭間で生まれる
ストレスが、仕事のパフォーマンスに影響する

仕事から家庭へ、家庭から仕事へのネガティブ・
スピルオーバー
（佐々木那津（2023）「子育てをしながら働く⼥性のストレスとメンタル

ヘルス」）

部⻑クラスや役員クラスの⼥性で、介護発⽣前と
後を比較したとき、約3割ほどのパフォーマンス低下
（経済産業省（2024）「経済産業省における介護分野の取組について」）



とはいえ、個人の問題ではあるが…

8

職場のストレッサ―

人間関係
作業環境
仕事上の困難 など

職場外のストレッサ―

プライベートの悩み・
困りごと

個人の要因

性格・⾏動パターン
価値観やものの考え方

緩衝要因

上司や同僚のサポート
家族や友人のサポート

ストレス反応
身体面
肩こり、腹痛 など
⼼理面
不安、イライラ、 意欲
減退、焦りなど
⾏動面
不眠、飲酒量の増加、
など

ストレス関連障害
NIOSH職業性ストレス
モデルを参考

うつ病、適応障害、心
身症など・・・



個人の問題、で終わっていい？

セルフケア ◇ストレスやメンタルヘルスの基礎知識の獲得
◇ストレスマネジメントの実施

ラインによる
ケア

◇管理監督者による相談対応
◇職場環境の把握と改善
◇職場復帰・適応における⽀援

事業場内資源
によるケア

◇メンタルヘルスケア計画の⽴案・実施
◇事業場外資源との連携
◇職場復帰の⽀援

事業場外資源
によるケア

◇事業場への医療情報や治療環境等と
いったサービスの提供

◇事業場内スタッフとの連携
◇専門的な職場復帰の⽀援



セルフケアの、効果のほどは？

クラシエ薬品株式会社（2024）「セルフケアの“もやもや”に関する調査を実施」から引⽤

でも、セルフケアができている率は年々低下傾向…
（第一三共ヘルスケア（2024）健康とセルフケアの実態調査 2024」）



セルフケアに関する取り組み、やっていますか︖

「セルフケア研修」や「情報提供・啓発」の
実施率は34.7％と低い

（株）パーソル総合研究所（2024）
「若⼿従業員のメンタルヘルス不調についての定量調査」

スクリーニングだけでは、労働者のメンタル
ヘルスは改善しない

Strudwick J, et al.（2023）
「Workplace mental health screening: 

a systematic review and meta-analysis」



ヘルスリテラシー、という視点からの示唆

⽇本医療政策機構（2018）「働く⼥性の健康増進調査」から引⽤

働く⼥性について、
自分から健康情報の取得に動き、

対処ができていると仕事のパフォーマンスも高い



厚⽣労働省「働く⼥性の心とからだの応援サイト」から引⽤

⾃分の体や心の状態を理解し、
対処していくことができているという⾃信が、
“働き続けられる”⾃信にもつながる可能性



”働く女性”を応援するために、できること

☑ “どうなればいいのか”という視点を知る
☑”相談する”にも、準備が要る
☑まとめ ―なぜ、『応援する』なのか

ワーク・ライフ・バランスを進めるうえで、”働きやすい”
職場環境は必要不可⽋。
同時に、”どう働くか”といった役割のバランスに悩む
個人もいます。そして、そのストレスが心身の健康
悪化を経て仕事に影響することも…。
職場として、”⾃分の健康に対処する”セルフケアの
実践を促すことが重要です。



“どうなればいいのか”という視点を知る

元気、調子がよいという状態を１０点、
全然だめ、調子が悪いという状態を０点としたとき、

今⽇の皆さんの健康度は、
１０点満点中何点がつけられそうでしょうか︖

それでは、明⽇は今⽇よりも１点高い点数を
つけられる⾃分を想像したとき、⾃分の心や体、

状況がどんなふうになれば、
１点上がるね、と思えそうでしょうか︖



そして、そのために今⽇の⾃分にはどんなケアが
必要か、どんな⾏動ができれば、どんな時間を

過ごせれば、健康度を１点上げることに
役⽴ちそうでしょうか︖



目指す姿を
イメージできる

スモールステップを
設定できる

役⽴っている
ことを発⾒できる

なんでしんどいのか、
なにがいけないのか
ではなく、”どうなれば
よいか”に目を向ける

“何もかも解決”でなく
とも、少し良くなるため
にできることを探す

今、できていることを
⾒つける
役⽴つことは、続けて
いく

どうしたらできそうか︖
という可能性に注目する

抱えるものと
付き合う術を⾒つける

個人が持つ
リソースに気付く

スケーリング・クエスチョンがもたらすもの



問題（過去）志向と解決（未来）志向

現在

問題

望む姿

「なにがいけなかったのか︖」
（過去を⾒つめる）

問題への注目は、
視点を問題探しに留めてしまう…

「どうなればよいのか︖」
（未来を⾒つめる）

目指す姿に近づくための、
可能性を探求する視点を持つ



わかる感
(把握可能感)

できる感
(処理可能感)

セルフケアができるという感覚は、
首尾一貫感覚（Sense Of Coherence）へ

やるぞ感
(有意味感)

置かれている状況の
理解
今後の状況の予測
⾒通しをつける

ストレスや問題に
対する資源の活⽤
⾃分のみで解決では
なく人間関係を活⽤

現状に対する前向き
な意味づけ
小さなことでも成功
体験として⼒にする

ストレスを「俯瞰」できる あの⼿この⼿で
柔軟に対処できる

うまく対処できた
経験を積み重ねていく



“相談する”にも、準備が要る

何かあったら相談してね、とは言えど…
・仕事や働くことにまつわる悩みを他人に相談したことがあるか︖

⇒「ない」の理由は︖

特定非営利活動法人キャリアコンサルティング協議会（2023）「相談するということ実態調査」から引⽤



“何があれば”、相談⾏動を起こしやすいか︖

⾃分が求めるサポートは、
何かを認識する

それぞれのサポートに応じた
”話せる先”を想定する



“話せる先”は、まんべんなくリストアップ

求める
サポートの種類 話せる先

情緒的サポート 兄弟、配偶者、親友、恋人、親しい同期や同僚、
仕事関係の知り合い（同じ職場ではない） など

情報的サポート
上司（課⻑）、質問しやすい先輩、ぶっきらぼう
だが仕事のことは教えてくれる先輩、専門職、
人脈が広い知人 など

道具的サポート 同僚、隣席の先輩、後輩、取引先の人、趣味
仲間、PTAや地域コミュニティ など

評価的サポート 上司（係⻑）、親、ノリが良い先輩、ポジティブな
友人 など



求めるサポート（役割）に応じたリストアップの効果

 役割の切り分けと整理（1人に多くを求めない）
・信頼できる人にとりあえず相談する、ではなく、役割に応じた
話せる先を多く作る

・特定の人間に期待しすぎると、事態が変わらないときに
がっかりする⇒依存しすぎない

 他人から相談されたら、自分ができる役割を線引きし、
求めているサポートに当てはまる人へつなげる

・⾃分のところで解決しようと思わない（抱え込まない）



いろいろな人との交流は、
”この人にはこれを話せるな”
を発⾒する機会とする

職場としては、各人が整理する材料を提供する

“どの人がどんなサポートが
できるか””各役職や⽴場に
できてほしいサポートは何か”
は職場として明確化



まとめ―なぜ、『応援する』なのか

従業員一人ひとりが⻑く働き続けるためには、
その時々の自分の⼼と体を⾒つめ、

主体的にワークとライフをマネジメントすることが必要

個人の事情がストレスとなれば、仕事に
影響することは否定できません。
でも、同時に、個人の事情も含めて
従業員がセルフケアできるなら、仕事により
良い影響をもたらすのではないでしょうか。
ぜひ、改めて、セルフケアの促進に
取り組まれてみてください。


