
企業向け研修（メンタルヘルス・セルフケア・睡眠）結果 
■実施期間：2017年 8月～2019年 7月 
■訪問企業：35社 41回 受講総人数：766人 
 

（１）アンケート結果 
 

 ■理解度           ■行動の変化         ■満足度 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

（２）コメント 
 

■コメント総数：628件 
■今日学んだ対策に取り組みたい/早速やってみる：466件 

 
 
 
 
 
 

（３）研修レジュメ（メンタルヘルス／睡眠／セルフケア） 

 

メンタルセルフケア全員実施！ （株）三十八花堂 保田厚子（産業カウンセラー） 
メンタルは精神論では変わりません。ポイントは２つ。取り組めば上がる一方です。 
 
今、「メンタル」や「睡眠」で気になること/知りたいことは何ですか？ 

・                      
（１）メンタル＝脳（脳内ホルモン）で考える 
 
 
 
 
 
（２）ストレス対策は○○○○対策？ 
 
 
 
 
 
（３）セルフケアで「若さ」も手に入る！ 
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メンタルヘルスの基礎       （株）三十八花堂 保田厚子（産業カウンセラー）   
（１）メンタルヘルスはどこからするか？ 「順番」を間違うとエンドレス！ 
�

（２）メンタルヘルスは誰がどこまでするか？（会社？保健委員？本人？） 
 
（３）もしもの時、周囲は何をするか？ 予防することはできるのか？�
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健やかにいきいきと働いている健康な状態 

不適応準備状態 

不適応状態 

メンタルヘルス不全としての病気 

A.「不調和感」を感じる B.「過剰適応」の状態 

仕事の質/量/人間関係などで 

疲労感/焦燥感/抑うつ感など 

事故やミス/頻回の欠勤/飲酒への逃避など 

うつ病/うつ状態/不安障害など 

ばっち
り OK！
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睡眠は技術です。                      （株）三十八花堂 保田厚子（睡眠健康指導士） 
今、「睡眠」や「メンタル」で気になること/知りたいことは何ですか？ 

・                                  
（１）「眠れない」理由は「脳」にあります 
 

 
 
 
 
 
 
 

（２）そもそもなぜ眠る？何時間眠る？  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
（３）２つのメカニズムを理解すれば睡眠はカンタン！ 
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 寝入り○分 

非常に理解できた 
（57%） 

理解できた 
（36%） 

普通 
（7%） 

理解できなかった 
（0%） 

十分活かせる 
（39%） 

どちらともいえない 
（12%） 

活かせない 
（1%） 

ぜひ参加したい 
（30%） 

どちらともいえない 
（16%） 

参加したくない 
（1%） 

機会があれば参加したい 
（53%） 

活かせる 
（48%） 

食事について（173 件） 

睡眠／仮眠について（134 件） 

運動について（40 件） 

その他（107 件） 

資料② 株式会社 三十八花堂 2019/08/03 


