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「 健康の定義と取組み 」 
「ウェルビーイング」って何？ 

WHO（世界保健機関：World Health Organization）は憲章

の中で、「健康とは病気でないとか、弱っていないというこ

とではなく、肉体的にも、精神的にも、そして社会的にも、

すべてが満たされた状態（ｗell-being）にある」（日本 WHO

協会 訳）と定義しています。 

「健康」と聞くと、まずは身体的な状態を思い浮かべること

が多いですが、それだけでなく精神的にも更には社会的に

調和がとれた良好な状態でなければ、健康ではないので

す。たとえば、体調は問題なく良好であっても、「気力がわか

ない」「仕事や人間関係に不満があり悩んでいる」などの状

態では、健康とはいえません。WHO の「満たされた状態」

は、「Well-being（ウェルビーイング）」を訳した言葉です

が、ウェルビーイングには（継続的な）幸福という意味があり

ます。 

 

厚生労働省（通称：厚労省）では、就業面からのウェル

ビーイングの向上を図ることが重要であるとしています。

これは、労働者一人ひとりが、自ら望む生き方に沿った

豊かで健康的な職業人生を安心して送れる社会を築い

ていくためには、公正な労働条件の下、失業等を経ても

職業キャリアの安定が図られ、かつ、労働者が自らの希

望に応じて働き方を選択できる多様性が確保されるとし

ています。 

具体的には、2019 年 4 月から「働き方改革関連法」に

より、法改正が順次施行されています。 

※「働き方改革」は、働く方々が個々の事情に応じた多様で柔軟な働き

方を自分で「選択」できるようにするための改革 

＜労働基準法（通称：労基法）＞ 

労働基準法では時間外労働時間の上限規制や有給

休暇の時季指定の仕組みが設けられました。 

○時間外労働の上限規制の導入 

残業時間の上限は、原則として月 45 時間、年 360 

時間とし、臨時的な特別な事情がなければこれを 

超えることはできない。 

○年次有給休暇の確実な取得 

年次有給休暇付与日数が 10 日以上の全ての労働 

者に対し、毎年５日、時季を指定して有給休暇を確 

実に取得させることが必要である。 

○同一労働同一賃金 

   正社員と非正規雇用労働者との間の不合理な待遇 

差を禁止する。 

引用：厚生労働省「働き方が変わります」リーフレットより 

＜労働安全衛生法（通称：安衛法）＞ 

事業者が講ずべき措置に関して、過重労働による健康障害

防止対策を講じるため、労働時間の状況把握及び産業医・産

業保健機能の強化の仕組み等が導入されました。 

○長時間労働に対する面接指導 

○産業医・産業保健機能の強化 

長時間労働やメンタルヘルス不調などにより、健康リスク 

が高い状況にある労働者を見逃さないため、産業医によ 

る面接指導や健康相談等を確実に実施する。 

 産業医についてご存知でしょうか？ 労働者が健康で快適な作業環境

のもとで仕事が行えるよう、専門的立場から指導・助言を行う医師です。 

マイスター60 では東京と大阪支店に各々1 名の産業医がいます。 

 

マイスター６０では、「過重労働による健康障害防止対策」につ

いて以下のように実施しています。 

○長時間労働の産業医による面接指導 

 
 

 

    対象者からの申出 

 

 

   対象者の勤務状況、体調、問診票の提出 

 

 

 

 

 

  対象者の疲労の蓄積状況や心身の状況、聴取した医師の意見などを記載 

 

 

 

 

  医師の意見を勘案し、必要があると認められた場合は、事後措置を実施 

(例：就業場所変更、作業転換、労働時間短縮、深夜勤務回数減 など) 

長時間労働は、仕事による負荷を大きくするだけでなく、睡眠

や休養時間の減少となり、疲労蓄積の重要な原因の一つと考

えられます。脳・心臓疾患の発症が長時間労働との関連性が

強いとする医学的知見を踏まえ、発症を予防するために事業

者は医師による面接指導を行わなければならないとされてい

ます。 

対象者に面接指導申出を勧奨 

面接指導の日程調整 

産業医による面接指導の実施 

産業医からの報告を受け、意見聴取 

面接指導結果の記録を作成 

事後措置の実施 

 



健康診断を受けましょう 

○産業医・産業保健機能の強化 

（健康診断：安衛法に基づき実施） 

・健康管理の強化 

対象者全員が健康診断を受診 

・健診実施後の措置 

健診の結果、異常所見があると診断された場合は、 

該当者の健康を保持するために必要な措置につい 

て、産業医の意見を聴取 

・医師等の意見を勘案 

必要がある場合は、就業場所の変更、作業の転換、 

労働時間の短縮、深夜業の回数の減少等の適切な 

措置を講ずる 

 

図：厚生労働省「健康診断を実施し、事後措置を徹底しましょう」より抜粋 

（メンタルヘルス：心の健康） 

・ストレスチェック（安衛法に基づき実施） 

自身のストレス状態を知ることにより、「うつ」などのメンタル 

ヘルス不調を未然に防止するための仕組みです。 

 

 

  高ストレスと判定     

 

  高ストレス者からの申出 

 

 

 

 

 

 

 

医師面接について、相談しやすい環境を作ることで適切な

対応を行う観点から、産業保健スタッフ（保健師、カウンセラー

など）による相談対応を行うことができます。 

近年、職場における環境の変化、パワハラ・セクハラなどの

人間関係トラブル、長時間労働などによる仕事の質・量、プラ

イベートの悩みなどでメンタルヘルス不調になる人が増えてお

り、メンタルヘルス不調による労災も増加傾向にあります。 

このメンタルヘルス不調への気づきと対応が企業の健康経営

には欠かせない課題となっています。 

マイスター60 では、メンタルヘルスケア対策として「外部カウ

ンセラーによる相談窓口」を設置しました。 

ちょっとした悩みや不安を感じたら、気軽に相談窓口を利用

してください。相談することにより、「気持ちが楽になった」、「心

が軽くなった」、「少し自信が持てるようになった」など感じてい

ただくことが心の健康に良い影響をもたらすのです。 

 

外部カウンセリング制度を活用しましょう 

 
  

ストレスチェック結果、高ストレス判定を実施 

面接指導申出を勧奨 

医師面接 

就業上の措置の要否・内容につ

いて医師から意見聴取 

カウンセラーに

よる相談を推奨 

就業上の措置の実施 

 


