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健康コラム 職場のコミュニケーション

　突然ですが、男性が職場の同僚の女性から言

われて、一番うれしい言葉は何だと思いますか？

　以前、ある調査会社が行った調査によると、

第一位は、

「おはようございます」

だったそうです。その理由は、

「少なくとも、無視されていないことが分かるから」

　冗談のような、本当の話です。

　スタッフ一人ひとりの幸せのためにも、スタッフ

のご家族や一緒に働く同僚の幸せのためにも、そ

して会社の生産性のためにも、こころの健康＝メ

ンタルヘルスはとても大切です。そして、メンタ

ルヘルスを良い状態に保つためのキーポイント

のひとつが、職場でのコミュニケーションです。

　コミュニケーションを良くしていくためには、その

ことを意識して、ときには少し練習する必要があり

ます。私たちはみんな、それぞれにコミュニケーショ

ンの「クセ」や「パターン」のようなものを持っていま

す。「クセ」や「パターン」が相手とかみ合わないと、

コミュニケーションがうまくいかなくなります。

　この「クセ」や「パターン」ですが、ある状況では

うまく機能し、別の状況ではうまく機能しない、と

いったことが珍しくありません。たとえば、感情を表

に出さずに冷静に淡々と話すという「パターン」は、

交渉事をするときには大きな強みになるでしょうし、

チームの中で信頼関係を築こうとするときにはあ

　

国立精神・神経医療研究センター
精神保健研究所室長
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医学博士、精神科医、産業医。国立精神・
神経医療研究センター精神保健研究所
室長。
1000人を超える自傷・自殺未遂者と面
談した経験から予防の重要性を強く感じ、
うつ病などの精神疾患の予防をテーマと
した研究で多数の学術論文を出版してい
る。また、講演や執筆を通してうつ病の予
防法を伝える活動も展開している。
著書の『うつ病にならない鉄則（マガジン
ハウス）』は、「とても分かりやすい、読みや
すい」「すぐ隣で著者が話してくれている
感じがする」「ホンワカした気持ちになれ
る一冊」と多方面から好評を博している。

西 大輔先生

平成25年11月
、第46期オオ

スミ

経営計画発表会
でも、西大輔先

生

に講演をお願い
しました。

まり強みにはならないかもしれません。

　ですから、善し悪しは抜きにして、まず自分の

「クセ」や「パターン」がどんなものかを知ってお

くといいと思います。知っておくだけで、少し引い

たところから自分自身を眺めることができるよう

になり、柔軟性が高くなってコミュニケーションの

問題が起こりにくくなります。また、話の聴き方に

しても、部下への仕事の頼み方にしても、ちょっと

したコツのようなものがあります。それを学んで、

実際に使えるようになると、コミュニケーションは

ずいぶんスムーズになります。

　仕事で成果を上げることに集中したいのに、コ

ミュニケーションに気を使わないといけないなん

て面倒くさいと感じる人もいるかもしれません。

でも、そうすることでチームとしてこれまで以上の

力が発揮されたり、若いスタッフの離職率が下

がったりして、結果的に仕事のパフォーマンスも向

上することが多いということが知られています。

　それに、コミュニケーションは何も特別なことで

はありません。私たちは子どもの頃から、周りの人

とコミュニケ―ションをとって生きてきたわけです

から。周りの人がいつもと変わった様子ならそれに

気づいて声をかけ、話を聴き、自分で解決できな

かったら誰かに相談する。そして、ほほ笑んで「おは

ようございます」というだけで、ずいぶん職場の雰

囲気は変わってくるのではないかと思います。

社員の取り組み社員の取り組み社員の取り組み

　健康維持のためではないですが、サッカ
ーチームのコーチをしています。教えたり、
試合の審判をしたり・・・
　そのおかげで、自分自身のサッカーも再
開しました。月に1回のフットサル形式の練
習と試合を年に6～7回程度。子供たちや
気の会う仲間とサッカーを通じて楽しんで
います。

分析技術グループ　小谷 智樹
　私は体と心の健康に気を付けています。
私は趣味でドラムを叩きます。もう12年目
です。
　週末の練習と2カ月に一回のライブが、
いい運動になっています。その運動が体の
健康には欠かせません。
　そして、その後のビールが心の健康には
欠かせないのです。

営業グループ　鈴木 裕二
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　私の健康法は、オートバイに乗り続けるこ
とでしょうか。以前ある雑誌の記事に『オー
トバイに乗り続けている人は、乗らない人よ
りも見た目や身体機能が若く維持できる！』
と書かれていた記憶があります。オートバイ
の操縦は常に車両とのバランスを体全体で
取り、前後左右への視点変化が比較的大き

測定グループ　永島 実

　とにかく動きまわることで健康を保って
います。
　動き回るためには、質の良い補給が重要!!
最近、栄養スコアを付け始めました。
　ざっくりと野菜：５、肉or魚：３、穀物系：２を
目標にして、平日にバランスが取れなかった
部分を週末で帳消しにするという感じでや
ってます。栄養バランスと費用を考えて、献
立をたてることも楽しくなってきました。

開発室　佐伯 佳美

所属しているサッカーチーム「深見SCシニア」。

2013年奥多摩湖ツーリングにて。

ライブでのドラム演奏風景。

栄養バランスを考えた食材。
アプリで管理もバッチリ。

な乗り物です。また、マニュアルミッション車は、両手両足がそれぞれ別の操作を行
って車両を走らせます。脳への刺激が多いことが良いのではないでしょうか！




