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テレワーク と メ ンタ ルヘルス



　  テ レ ワーク は、 時間の有効活用や業務の効率化、 心身の負担軽減な

どのメ リ ッ ト がある 一方で、 通常の職場から 離れてパソ コ ン などを 使用

し て仕事を する ため、 職場での勤務のと き と は違っ たスト レ スがみら れ

ます。 こ のため、 適切に行われない場合には心身の健康上の問題が生じ

る こ と も あり ます。

＜テレ ワーク によるメ ンタ ルヘルス不調の要因＞

　 テレ ワーク で働いている 人は、 以下のよ う な心配や不安を 感じ る こ と

があり ます。

　  本リ ー フ レ ッ ト は、「 テ レ ワ ー ク に お け る メ ン タ ルヘ ルス 対策のた めの手引き 」

（ 2 0 22 、 厚生労働省） を参考に、 労働者や職場の注意すべき点などをまと めまし た。

「 コ ミ ュ ニケーショ ン 不足、 孤独感・ 孤立感」

「 労働時間の増加」

「 仕事の成果中心の評価へのプレ ッ シャ ー」

「 テレ ワーク と 出社勤務での評価の差への不安」

「 仕事と プラ イ ベート の区別の曖昧さ 」

「 外出し ないこ と によ る 閉塞感」

「 生活リ ズムの乱れ」

「 運動不足・ 体力の低下」

「 飲酒時間・ 飲酒量の増加」

「 自宅の作業環境の未整備」

「 自宅での仕事への集中し づら さ 」

「 育児や介護、 家事などを 同時に求めら れる 」

「 同居家族などと の対人関係スト レ ス」

仕事のこ と

生活のこ と

環境のこ と



＜メ ンタ ルヘルス不調のサイ ン＞

スト レ スを 解消でき ずに溜めこ んでし まう と 、 こ こ ろ や身体、 行動に変

化が現れてき ます。 以下はその例です。

  ◎こ こ ろ の変化

イ ラ イ ラ 、 さ さ いなこ と に極端に反応する

強い不安、 気持ちが落ち着かない

気分が沈む、 無力感、 物事に集中でき ない、 何も やる気がし ない　

疑り 深い、 警戒心が強い、 など　

  ◎身体の変化

食欲低下・ 体重減少（ あるいは過食・ 肥満）

寝つき が悪い、 熟睡でき ない、 朝早く 目が覚める

動悸、 眼の疲れ、 肩こ り 、 頭痛、 倦怠感、 下痢や便秘、 など

  ◎行動の変化

衝動的・ 感情的な行動を と る

付き 合いに消極的になり 周囲を 避けるよう になる

飲酒や喫煙が増える

落ち着き がなく なる

身だし なみが乱れる、 など

メ ンタ ルヘルス不調のサイ ンがみら れたら

・ 上司や同僚、友人、家族など、まず周囲の信頼でき る人に相談し まし ょ う 。

・ 不安や抑う つ、 不眠などの心身の症状がひどかっ たり 続いたり する場合

は、 産業医等の産業保健スタ ッ フ 、 かかり つけ医などに相談し まし ょ う 。

精神科や心療内科の受診を 勧めら れたら 速やかに受診し まし ょ う 。

・ 周囲の人のメ ンタ ルヘルス不調に気づいたら 、 その本人の話に耳を 傾け、

必要に応じ て産業保健スタ ッ フ などへの相談や受診を 勧めまし ょ う 。



＜テレ ワーク 実施時のメ ン タ ルヘルス： 個人で行う 予防対策＞

●仕事と プラ イ ベート を 切り 分けまし ょ う

　 ラ イ フ・ ワーク・ バラ ンスを 意識するこ と で、仕事への充実感・ 満足感が高まり 、

仕事への意欲を 向上さ せます。

・ 作業環境を 整備する。 仕事部屋、 仕事専用スペースを 作る。 よ い姿勢を 保

ちやすいデスク やチェ アを 選ぶ。 室内の明るさ や温度・ 湿度にも 配慮する。

・ 就業時間は守り 、 長時間労働と なら ないよう にする。

・ メ ールやチャ ッ ト などによ る 業務上の連絡は、 就業時間以外はし ないよ う

にする。

・ 昼休みは、 デジタ ル画面から 離れて休憩する。

・ 出勤時と 同様に、 毎朝の身支度はき ちんと 行う 。

・ 育児や介護などと の“ ながら 仕事” は避ける。

●コ ミ ュ ニケーショ ン を 積極的にと り まし ょ う

　 テレ ワーク 中に孤独や不安を 感じ る こ と があり ます。 意識的にコ ミ ュ ニケー

ショ ン を 図ろ う と する こ と によ っ て、 今まで以上にコ ミ ュ ニケーショ ン の回数

が増え、 信頼関係が高まり ます。

・ W eb 会議ツールや電話も 活用する。

・ 1 日に一回は時間を 決めて、 声や画像を 通じ た連絡を行う 。

・ 業務以外のこ と も 気軽に話せるよう 、 チャ ッ ト などで雑談を行う 。

・ W eb 会議では可能な限り マスク を 外し 、 表情が見ら れるよう に工夫する。

●生活リ ズムを 保ち 、 健康管理に努めまし ょ う

　 生活習慣が乱れたり 、 身体的な不調を 感じ る こ と があり ま す。 自己管理が大

切です。

・ 食事・ 睡眠は規則正し く する。

・ 飲酒の時間や量に注意する。

・ 就業時間以外のイ ンタ ーネッ ト やテレビなどに接する時間を制限する。

・ 昼休みや通勤時間帯に散歩を する、 軽いスト レ ッ チや筋肉ト レ ーニン グを

するなど、 生活の中に通勤に代わる運動を 取り 入れる。

・ 健康診断やスト レ スチェ ッ ク の結果を活用する。



＜テレ ワーク 実施時のメ ン タ ルヘルス： 職場が配慮すべき こ と ＞

　 テレ ワーク の適切な運用に向けて、 課題と 対応のポイ ント を理解し まし ょ う 。

① テレ ワーク でのメ ン タ ルヘルスケア

　 テレ ワーク では、 心身の状態が見えにく く なり ま す。 管理監督者はよ り 一層

コ ミ ュ ニケーショ ン を 強化し て信頼関係を 構築し 、 相談し やすい体制を 作る こ

と が大切です。 メ ンタ ルヘルス不調に気づき 、 早期の対応に繋がり ます。

② コ ミ ュ ニケーショ ン 機会の確保

　 テレ ワーク では、 対面での会話や雑談の機会が失われるこ と で、 コ ミ ュ ニケー

ショ ンをと る機会が減り 、 孤独感・ 孤立感を感じ やすく なり ます。 雑談用チャ ッ

ト の開設など、 業務以外の雑談ができ る 場を 提供し まし ょ う 。 出社時は積極的

に対面コ ミ ュ ニケーショ ンを と る場を 設定するなど、 有効活用し まし ょ う 。

③ 時間管理

テレ ワーク では、 勤務時間管理が曖昧にな り 、 長時間労働に気づき にく く な

り ます。 テレワーク でも 始業時間と 終業時間をし っ かり 管理する、 就業時間以外

の業務関連のメ ールやチャ ッ ト などを禁止するなどの労務管理が求めら れます。

④ O  J T や人材育成

　 テ レ ワーク では、 上司や先輩から の指導が受けづら いと の指摘があり ます。

チャ ッ ト ツ ールや W eb 会議ツールを 活用する、 定期的な連絡の他にも 気軽に

質問や相談ができ る仕組みを 作るなど、 工夫する必要があり ます。

⑤ 公正な評価

　 テレ ワーク では、 成果中心の評価になり がち で す。 成果だけでなく プロ セス

を ど う 評価する かなど、 テ レ ワーク にも 対応し た評価を 示す必要があり ます。

また、 出勤者と テレ ワーク 勤務者の間で評価に不公平が生じ ないよ う 工夫する

必要があり ます。

⑥ ハラ スメ ン ト の防止

　 テ レ ワーク では、 一対一でのパワーハラ ス メ ン ト が発生し やすく なり ます。

私生活に対する 不用意な言動や過度な監視や報告を 求める などのリ モート ハラ

スメ ント も 起こ り やすく なり ます。 ハラ スメ ント 防止の周知啓発など、テレ ワー

ク の際にも ハラ スメ ント 防止対策を 適切に講じ る必要があり ます。

⑦ 相談窓口・ 体制の整備

　 テレ ワーク では、対面や電話で行っ ていた相談がし にく く なり ます。 テレ ワー

ク においても 、 メ ールやチャ ッ ト 、 オン ラ イ ン 相談なども 活用し た産業保健ス

タ ッ フ によるケアができ るよう に整備し 、 利用を 周知するこ と も 必要です。
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こ こ ろ の健康に関する 相談を 受けています。 家族や関係機関の方も 相談でき ます。

＜テレ ワーク と メ ンタ ルヘルスに関する情報、 相談機関等＞

○働く 人のメ ンタ ルヘルス・ ポータ ルサイ ト 「 こ こ ろ の耳」（ 厚生労働省）

　 働く 人やそのご家族、 職場のメ ンタ ルヘルス対策に取り 組む事業者などに向けて、

メ ンタ ルヘルスケアに関するさ まざまな情報や相談窓口を 提供し ています。

　 テレ ワーク でのメ ンタ ルヘルス対策について

　 http s://ko ko ro .m h lw .g o .j p /te lew o rk

◎東京都立中部総合精神保健福祉センタ ー
〒1 5 6 -0 0 5 7 　 世田谷区上北沢 2 ー 1 ー 7 　

相談電話： 0 3-3 3 0 2 -7 7 1 1 （ 平日 9 時～ 1 7 時）

担当地域： 港区、 新宿区、 品川区、 目黒区、 大田区、 世田谷区、 渋谷区、　

               中野区、 杉並区、 練馬区

◎東京都立精神保健福祉センタ ー
〒1 1 0 -0 0 0 4 　 台東区下谷１ ー１ ー３

相談電話： 0 3-3 8 4 4 -2 2 1 2 （ 平日 9 時～ 1 7 時）

担当地域： 千代田区、 中央区、 文京区、 台東区、 墨田区、 江東区、 豊島区、

               北区、 荒川区、 板橋区、 足立区、 葛飾区、 江戸川区、 島し ょ 地域

◎東京都立多摩総合精神保健福祉センタ ー
〒2 0 6 -0 0 3 6 　 多摩市中沢２ ー１ ー３

相談電話： 0 42 -3 7 1 -5 5 6 0 （ 平日 9 時～ 1 7 時）

担当地域： 多摩地域全域

https://kokoro.mhlw.go.jp/telework

