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〈交通案内〉
阪急神戸線「塚口」駅下車、北口改札より伊丹市営バスで約10分
（近畿中央病院経由線に乗車、近畿中央病院前下車）

公立学校共済組合　近畿中央病院
〒664-8533　兵庫県伊丹市車塚３丁目１番地
TEL. 072-781-3712（代表）
https://www.kich.itami.hyogo.jp
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メンタルヘルス相談受付、プログラムのお問い合わせ・お申込み
近畿中央病院　平日：9時～17時　072－781－3712(代）

72023年４月号　ひょうご夢Life

４月、新しい環境、新しい仕事、新しい人との関わりが始まったことと思います。慣れない環境、初めての仕事、新しい
人間関係の中で、やりたかったことが始められるとワクワクしたり、頑張りたい気持ちが高まっている方も多いかと思い
ます。あるいは逆に、予想外の配置や突然の変化に戸惑ったり、新しい役割を担うことで不安な気持ちが高まっている方も
おられるかもしれません。どちらの場合も、環境の変化は心身に対する負荷となり、緊張感をもたらします。人生の変化を
伴う出来事を“ライフイベント”と言います。そのストレス度を数値化した勤労者のライフイベント法という長く使われてい
るスケール（「結婚」を50点とし、65項目のライフイベントのストレス度を０～100点の範囲で評価したもの）がありま
す。これによると、「人事異動」58点（19位）、「労働条件の大きな変化」55点（20位）となっており、人生の様々な
出来事のストレス度の上位３分の１に入る高い得点となっています（夏目ら,1988,「勤労者におけるストレス評価法」,産
業医学より）。仕事上の変化は毎年あることなので、受け入れてやっていくものだと捉えがちですが、実はかなりのストレ
スがかかることなのです。だから新年度は疲れます。

新しいことに取り組む時は、焦らないことが大切です。初めからできなくていいし、初めからから理解し合えるわけでは
ないのです。学び、受け入れていくための期間、関係を作っていくための時間が必要です。こころと体が悲鳴をあげない
範囲内で、焦らず、少しずつやっていくことが大切です。疲れたなあと思ったら、なによりまずしっかり睡眠をとりましょ
う。「～しなければならない」という気持ちを少し脇において、緊張感を緩められる時間を持ちましょう。心身の状態に気
を配りながら、持続可能な働き方をするためには、自分にできることを頑張る力と、時々休むことができる力が必要です。
新年度に無理をしすぎることのないように、少しでも多く休養をとり、好きなことを楽しんだり心が落ち着くことをしたり
してエネルギーを補給しましょう。

近畿中央病院では、組合員の皆さまのメンタルヘルスを守るために、以下のような事業を実施しています。病院HPに詳
しいご案内を掲載しています。ご自身の心身の健康維持・回復のためにぜひご活用ください。

メンタルヘルスのお話
―新年度を迎えて―
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