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です。この通信では、皆さんのこころの健康 

 

こんにちは。教職員メンタルヘルス相談センター 

に役立つ情報をお届けします。 

 

 よろしく 
お願いします！ 

今回今回今回今回のののの通信通信通信通信ののののテーマテーマテーマテーマはははは「「「「ワーキングワーキングワーキングワーキングうつうつうつうつ」」」」ですですですです。。。。 

教職員メンタルヘルス通信 バックナンバーのお知らせ 

公立学校共済組合兵庫支部のホームページ 

 

 このバナーを 

クリッククリッククリッククリック！！！！    

【教職員メンタルヘルス通信の配信について】 

http://www.hyogo-c.ed.jp/~kyoshokuin-bo/mentalhelthhome.html 

から「教職員メンタルヘルス通信」のバック 
ナンバーをご覧いただけます。ぜひどうぞ。 

今年度も残りあとわずかとなりました。3 月から 4 月にかけ

ての節目の時期は行事や事務作業も多く、忙しい日々が続きま

す。意識的に休息をとるよう心がけましょう。 

今回の通信のテーマは「ワーキングうつ」です。ワーキング

うつとは、フリーライターの西川敦子さんによる造語です。「精

神的にも肉体的にも、もうギリギリ！」という状態にもかかわ

らず、頑張り続けてしまうまじめな人々をさした言葉です。 

西川さんによると、ワーキングうつに陥りやすい人にはいく

つかのタイプがあるそうです。チェックしてみましょう！ 

 

マラソン大会の時にだけ、 

スクーターが登場します。 

駐車場の片隅で眠っている 

   

 

しておこう！ 

 

ところが… 

 

 

 

 

  

 

エンジンがかかるのに 
1時間もかかったそうです。 

 

 

 
 

スマホで撮影 

 
ばっちり 

撮れたで！ 

同僚がその一部始終を 

 

NO 質    問 YESなら○ あなたのタイプは？ 

1 「成功のための自己啓発本」「お金持ちになれる本」などをよく読む  

Ａ 
2 友人や同期の年収が気になる  

3 周りより早く自宅を購入した、あるいは購入したいと考えている  

4 人前で泣いたことがない  

5 社会経験の足りない医者が多すぎると思う  

Ｂ 6 精神科の薬は副作用が怖いと思う  

7 薬で調子がよくなったとしても薬漬けになってしまうのは怖い  

8 知らない病院に行くのは抵抗がある  

9 電車や新幹線の中でも資料やノートブックパソコンを広げている  

Ｃ 10 仕事が終わって帰宅するとたいてい深夜だ  

11 今、自分が倒れたら業務に大きな支障をきたすと思う  

12 職場にうつ休職者が出ており、その仕事を自分や同僚が負担している  

13 うつによる休職期間が長引くと、職を失ってしまう  

Ｄ 14 一度うつになったら、出世の見込みはもうないと思う  

15 精神疾患になったとわかったら、周りからどう思われるかわからない  

16 精神科や神経科に行くところを他人に見られたくない  

17 たまに風邪をひくと「気持ちがたるんでいる証拠だ」と恥ずかしくなる  

Ｅ 18 同僚たちもそれぞれに頑張っており、大変なのは自分だけではない  

19 体調管理は仕事の一部だと思う  

20 多少のストレスを我慢するのは社会人として当たり前だ  

 

 

以下の 20 問の質問にお答えください。あてはまる項目に○を 

つけましょう。一番多く○がついたのがあなたのタイプです。 

参考文献：西川敦子 2008 ワーキングうつ 働くあなたを守る 5 つの処方せん ダイヤモンド社 
※上記のチェックリストは、p.43 に掲載の「ワーキングうつ・タイプ別診断」に加筆・修正を加えたものです。 

 

 

 

 

 

よし！試運転 

エンジンがかかりません。 



 

 

〈公立学校共済組合からのお知らせ〉 

 

発行元：教職員メンタルヘルス相談センター・兵庫県教育委員会事務局教職員課 

受付：月曜日～金曜日 9:00～17:00 
場所：兵庫県庁 2 号館 11 階 

0120-165-565（フリーダイヤル） 
メールアドレス mental_sodan1@pref.hyogo.lg.jp 
臨床心理士が対応いたします。お気軽にご相談下さい。 

こころの健康に関して、電話、面接、 

ｅメール等による相談を受け付けて 

います。なお、面接をご希望の場合 

は、予約が必要です。 

 お気軽に 
どうぞ♪ 

あなたのタイプ それぞれのタイプの解説 

Ａが多かったあなたは… 

負負負負けけけけ犬恐怖症型犬恐怖症型犬恐怖症型犬恐怖症型    

「うつは気の弱い人間がなる病気なのだから、自分がかかるわけがない」と思い込

んでいませんか。おそらく仕事の能力も高く、周りから高い評価を得ているに違いあ

りません。でも、うつはそんな頑張り屋のあなたのような人にこそ忍び寄るのです。

勝ち気さゆえ、日ごろのサイン（不眠や倦怠感、悲哀感、食欲不振、頭痛、肩こり、

そのほか、原因不明の発熱や皮膚疾患など）を見逃しているなら要注意です。 

Ｂが多かったあなたは… 

医療不信型医療不信型医療不信型医療不信型    

以前よほどイヤな目にあったせいか、あるいはマスコミの報道に影響されてか、と

にかく医師や病院というものをまったく信頼していないあなた。「社会人になってか

ら病院なんて行ったことがない」と周囲に自慢していたりします。しかし、現実に病

気になったときはその偏見が命とりになりかねません。 

Ｃが多かったあなたは… 

多忙言多忙言多忙言多忙言いいいい訳型訳型訳型訳型    

 いつも仕事に追われているあなた。少々の体調不良があっても、会社を休むことな

ど到底できません。ちょっと会社を抜け出して病院に行くことさえ難しいのでは。し

かし実際は緊張と疲労で心身ともに相当ガタがきているはず。このまま突っ走れば、

いずれ大きな転倒事故を起こしかねません！ 

Ｄが多かったあなたは… 

キャリアガードキャリアガードキャリアガードキャリアガード型型型型    

 うつや精神障害に対する偏見を恐れている、または自分自身が偏見を持っているパ

ターン。病気によって自分のキャリアが傷つけられるのでは、と不安なのかも。ひょ

っとすると、すでにうつを理由にお仕事をお辞めになられた人が周りにいるのかもし

れませんが…。 

Ｅが多かったあなたは… 

スパルタスパルタスパルタスパルタ式体育会系型式体育会系型式体育会系型式体育会系型    

 自分に厳しく、甘えや妥協を許せない人。仕事にも手を抜かず、いつもきっちりと

やり遂げます。でも、すべての問題を精神論で片づけることはできません。あなたの

厳しい要求に、身体や心は悲鳴を上げているかもしれないのです。 

 

 

あなたは A～E の中で、どの項目が多かったですか。 

 

 

「ワーキングうつ」の著者、西川さんは次のように 

解説しておられます。皆さん、いかがですか。 

 ワーキングうつ、すなわち「受診しないうつ」について最初に警

鐘を鳴らしたのは、真生会富山病院心療内科、山藤菜穂子氏らです。

医療機関の問診時に用いる質問票を使い、会社員などを対象にアン

ケートを実施したところ、うつ病が強く疑われる人が 10.3％いたと

いいます。このうち 94.4％が、症状が 2週間以上続いても受診しな

い、と回答しました。また、製薬会社のファイザーの調査によると、

8人に 1人がうつ、うつ状態の可能性を示し、このうち 4人に 3人

は未受診であることがわかっています。 

最初は「いつものことだから」とか「病院に行くのは面倒」など

と無視していた心身の疲れが長期化して「ワーキングうつ」になる

ことが多いのです。 

ワーキングうつが怖い本当の理由 

 

うつ症状が 2 週間以上続いても、 
9 割以上の人が受診しない！ 

5.6% 

94.4% 

精神科など 

専門科を 

受診する 

受診しない 

 ショーゲキの 

事実① 

 ショーゲキの 

事実② 

（真生会富山病院調べ） 

うつなのに病院に行かない理由 
行く必要がないから 

 

44% 
20% 
15% 
7% 
7% 
5% 
5% 

医療機関への不信感があるから 

周囲に知られたくないため 

時間がなく多忙だから 

行くのがおっくう、面倒だから 

病院に行くことや、病気と診断されることに不安を感じるため 

経済的に負担が大きいため 

（ファイザー調べ／複数回答あり）  


