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雇用管理場面における職場適応を促進するための 

視聴覚教材 

 

本冊子は、視聴覚教材本体（DVD）と視聴時に使用する配付資料から構成されています。 

 

掲載物一覧 

 

  

  

  

テーマ DVD の内容 視聴時間 配付資料 

運動 

・運動習慣の振返り 

・+１０（プラス・テン）今より 10 分多く体を動かそう 

・安全な運動習慣づくりのために 

約５分 1～2 

食事 

・栄養バランスについて 

・心の健康と食習慣との関連 

・家計とのバランスを考えよう 

・生活リズム・ライフスタイルとのバランス 

約 10 分 3～4 

睡眠 

・寝だめの効果は…？ 

・良い睡眠のためのポイント 

（環境／朝・日中・寝る前の過ごし方） 

・睡眠に悪影響を及ぼすもの 

約 13 分 5～9 

習慣化を 

めざそう 

・習慣化を考える際の留意点 

・行動目標を決めるコツ 

・行動目標を続けるための工夫 

・行動目標を考えよう 

約 13 分 11～17 

怒りのしくみと 

付き合い方 

・体・心に起きる怒りのサイン 

・怒りに隠れている“本当の気持ち” 

・怒りが生まれるメカニズム 

・怒りへの対処 

（アンガーログ／怒りへの対処方法リスト） 

約 11 分 19～25 
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よ
り

1
0
分

多
く
体

を
動

か
し
ま
し
ょ
う
（
＋

１
０
：
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）

今
よ
り
少

し
で
も
体

を
動

か
し
ま
し
ょ
う

3

□
上
の
階
に
行
く
と
き
は
、
ほ
と
ん
ど
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
を
使
う

□
体
を
動
か
す
、
動
き
出
す
の
は
お
っ
く
う
だ
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よ
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藻
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③
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⑤
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⑥
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て
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て
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ょ
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②
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遅
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と
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で
2
食

に
分

け
て
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夕
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に
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食

べ
て
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く
と
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帰

宅
後

の
食

事
の

後
、
血
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値

の
急

上
昇

を
抑

え
ら
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ま
た
、
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腹
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帰

宅
し
た
際

の
食

べ
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ぎ
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予
防
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も
な
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ま
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遅
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時

間
の

食
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は
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コ
ン
ビ
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食
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も
作

れ
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こ
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な
簡

単
な
メ
ニ
ュ
ー
を
考

え
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ま
し
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カ
ッ
ト
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で
簡

単
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プ
ラ
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家
計

と
の

バ
ラ
ン
ス
を
考

え
よ
う
！

旬
の

野
菜

は
値

段
が

手
ご
ろ
な
だ
け
で
な
く
、
豊

富
な
栄

養
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を
含

み
ま
す

ま
た
、
も
や

し
、
玉

ね
ぎ
、
じ
ゃ
が

い
も
の

よ
う
に
、
一

年
を
通

し
て
比

較
的

価
格

が
安

定
し
て
い
る
野

菜
も
あ
り
ま
す

そ
の

時
々

の
、
お
買
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な
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菜
を
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ま
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と
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入

れ
ま
し
ょ
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た
け
の

こ
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キ
ャ
ベ
ツ

そ
ら
ま
め

新
玉

ね
ぎ

ト
マ
ト

な
す

え
だ
ま
め

き
ゅ
う
り

ゴ
ー
ヤ

さ
つ
ま
い
も に

ん
じ
ん

さ
と
い
も

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

ほ
う
れ

ん
草

白
菜

小
松

菜

だ
い
こ
ん

春 冬

秋夏
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11
日日

３３
食食

、、
「「
主主

食食
」」
「「
主主

菜菜
」」
「「
副副

菜菜
」」
をを
とと
ろろ
うう
！！

そそ
れれ

にに
加加

ええ
てて
、、
１１
日日

１１
回回

取取
りり
たた
いい
食食

品品
はは

、、
ここ
のの

２２
つつ
！！

！！

牛牛
乳乳

・・
乳乳

製製
品品

果果
物物主主

菜菜

副
菜

主主
食食

体体
をを
つつ
くく
るる
もも
のの

：：
タタ
ンン
パパ

クク
質質

やや
脂脂

質質
魚

、
肉

、
た
ま
ご
、
大

豆
を

主
な
材

料
に
し
た
料

理

体体
のの

調調
子子

をを
整整

ええ
るる
もも
のの

：：
ビビ
タタ
ミミ
ンン
、、
鉄鉄

、、
カカ
ルル

シシ
ウウ
ムム
、、
食食

物物
繊繊

維維
なな
どど

野
菜

、
い
も
、
海

藻
、
き
の

こ
な
ど
を

主
な
材

料
に
し
た
料

理

汁汁
物物

はは
、、
具具
だだ
くく
ささ
んん
のの
味味
噌噌

汁汁
やや

スス
ーー
ププ
がが

おお
すす
すす
めめ

体体
をを
動動

かか
すす
エエ
ネネ
ルル

ギギ
ーー
：：
炭炭

水水
化化

物物
ご
飯

、
パ

ン
、
め
ん
類

な
ど
の

穀
物

類
を
主

な
材

料
に
し
た
料

理
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ス
の

食
生

活
」
（農

林
水
産

省
）
（
h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

af
f.
go

.jp
/
j/

sy
o
ku

ik
u
/
w

ak
ai

se
da

i/
at

ta
c
h
/
pd

f/
ba

la
n
c
e
-
8
.p

df
）
を
加

工
し
て
作

成

5

4

食
事



寝寝
だだ
めめ
のの

効効
果果

はは
……

？？

平
日

の
睡

眠
不

足
（
睡

眠
負

債
）を

休
日

に
取

り
戻

そ
う
と
長

い
睡

眠
時

間
を
確

保
す
る
「
寝
だ
め
」
で
は

実
際

に
は

眠
り
を
「
た
め
る
」こ

と
は

で
き
ま
せ

ん

休
日

に
長

時
間

の
睡

眠
が

必
要

な
場

合
は
、
平

日
の

睡
眠
時

間
が
不

足
し
て
い
る
サ

イ
ン
で
す

平
日

に
十

分
な
睡

眠
時

間
を
確
保

で
き
る
よ
う
、
睡

眠
習

慣
を
見

直
す
必

要
が

あ
り
ま
す 「

健
康

づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
4

◆◆
必

要
な
睡

眠
時

間
に
は

個
人

差
が

あ
る
と
と
も
に

年
代

に
よ
っ
て
も
変

化
す
る

◆ ◆
必

要
な
睡

眠
時

間
は

季
節

に
よ
っ
て
も
変

化
す
る

成
人

に
お
い
て
は

お
お
よ
そ
６
～

８
時

間
が

適
正

な
睡

眠
時

間
と
考

え
ら
れ

１
日

の
睡

眠
時

間
が

少
な
く
と
も
６
時

間
以

上
確

保
で
き
る
よ
う
に

努
め
る
こ
と
が

推
奨

さ
れ

ま
す

必必
要要

なな
睡睡

眠眠
時時

間間

現
在

の
睡

眠
時

間
を
振

り
返

っ
て
み

ま
し
ょ
う

時
間

（
平

均
）

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
3

「「
睡睡

眠眠
」」
はは

・・
・・
・・

健健
康康
増増
進進
・・維維

持持
にに
不不
可可
欠欠
なな
休休
養養
活活
動動

・・
脳脳

・・
心心

血血
管管

・・
代代

謝謝
・・
内内

分分
泌泌

・・
免免

疫疫
  

・・
認認

知知
機機

能能
・・
精精

神神
的的

なな
健健

康康

増増
進進

・・
維維

持持

・・
心心

身身
のの

疲疲
労労

回回
復復

・・
成成

長長
・・
記記

憶憶
（（
学学

習習
））
のの

定定
着着

・・
強強

化化
・・
環環

境境
へへ

のの
適適

応応
能能

力力
のの

向向
上上

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
2

睡
眠

5

睡
眠



温温
度度

のの
環環

境境
づづ
くく
りり

□□
夏夏

はは
涼涼

しし
くく
、、
冬冬

はは
温温

かか
くく
すす
るる

睡
眠

環
境

寝
室

の
室

温
上

昇
時

に
睡

眠
時

間
が

短
く
な
り
、
睡

眠
効

率
が

低
下

し
ま
す

涼
し
さ
を
維

持
す
る
こ
と
が

重
要

で
す

夏

就
寝

前
に
過

ご
す
部

屋
の

室
温

が
低

い
と
寝

つ
く
ま
で
の

時
間

が
長

く
な
り
ま
す

就
寝

前
は

、
で
き
る
だ
け
温

か
い

部
屋

で
過

ご
す
こ
と
も
重

要
で
す

冬

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
8

光光
のの

環環
境境

づづ
くく
りり

□□
でで
きき
るる
だだ
けけ
暗暗

くく
しし
てて
寝寝

るる

寝
て
い
る
間

は
、
低

い
照

度
の

光
で
も
睡

眠
の

効
率

を
下

げ
て
し

ま
い
ま
す

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や

タ
ブ
レ
ッ
ト
端

末
を
持

ち
込

ま
ず
、
で
き
る
だ
け

暗
く
し
て
寝

る
こ
と
が

良
い
睡

眠
を
と
る
ポ
イ
ン
ト
で
す

睡
眠

環
境

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
7

「「
良良

いい
睡睡

眠眠
」」
のの

たた
めめ
のの

ポポ
イイ
ンン
トト
をを

確確
認認

しし
よよ
うう

◆
こ
れ

か
ら
、
良

い
睡

眠
を
と
る
た
め
の

環
境

づ
く
り
や

過
ご
し

 方
を
ご
紹

介
し
ま
す

◆
資

料
に
記

入
し
な
が

ら
、
動

画
を
ご
視

聴
く
だ
さ
い

【
チ
ェ
ッ
ク
の

方
法

】

□ □
す
で
に
取

り
入

れ
て
い
る
こ
と
に
は

〇

□ □
こ
れ

か
ら
取

り
入

れ
た
い
こ
と
に
は

✓

6

「「
良良

いい
睡睡

眠眠
」」
のの

たた
めめ
のの

ポポ
イイ
ンン
トト

（（
１１
））

睡睡
眠眠

環環
境境

（（
２２
））

生生
活活

習習
慣慣

～～
質質

のの
よよ
いい
睡睡

眠眠
にに
つつ
なな
がが

るる
過過

ごご
しし
方方

～～

（（
３３
））

嗜嗜
好好

品品
のの

とと
りり
方方

～～
睡睡

眠眠
にに
悪悪

影影
響響

をを
及及

ぼぼ
すす
もも
のの

～～

5

6

睡
眠



（（
参参

考考
資資

料料
））

日日
中中

のの
過過

ごご
しし
方方

生生
活活

活活
動動

日日
常常

生生
活活

にに
おお
けけ
るる
労労

働働
、、
家家

事事
、、
通通

勤勤
・・
通通

学学
なな
どど
のの

活活
動動

運運
動動

体体
力力

のの
維維

持持
・・
向向

上上
をを
目目

的的
にに
計計

画画
的的

・・
意意

図図
的的

にに
実実

施施
すす
るる
活活

動動

●
買

い
物

・
洗

濯
・
掃

除
な
ど
の

家
事

●
犬

の
散

歩
●

子
ど
も
と
遊

ぶ
●

通
学

・
階

段
昇

降
・
荷

物
運

搬
 農

作
業

な
ど
仕

事
上

の
活

動

●
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
（
歩

行
）
な
ど
の

 有
酸

素
運

動
●

エ
ア
ロ
ビ
ク
ス

●
ス
ポ
ー
ツ

●
ジ
ョ
ギ
ン
グ

 ●
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

●
サ

イ
ク
リ
ン
グ

  
  
  

  
 ●

ヨ
ガ

●
太

極
拳

 ●
余

暇
時

間
の

散
歩

生
活

習
慣

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
1
2

□
適

度
な

運
動

を
す
る

日
中

に
体
を
し
っ
か
り
動

か
す
こ
と
は

、
眠

り
や
す
く
す
る
効
果

が
あ
る
な
ど
、

睡
眠

の
質

を
高

め
ま
す

ま
ず
は

定
期

的
に
運

動
す
る
習

慣
を
身

に
つ
け
、
少

し
ず
つ
運

動
時

間
を

増
や

し
て
い
き
ま
し
ょ
う

日日
中中

のの
過過

ごご
しし
方方

生
活

習
慣

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
1
1

□□
朝朝

食食
をを
とと
るる

朝
食

を
欠

食
す
る
と
、

体
内

時
計

が
ず
れ

て
し
ま
い
、
寝

つ
き
の

悪
化

に
よ
っ
て

睡
眠

不
足

を
生

じ
や

す
く
な
り
ま
す

朝朝
のの

過過
ごご
しし
方方

②②

生
活

習
慣

1
0

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成

□□
朝朝

日日
をを
浴浴

びび
るる

朝
、
目

が
覚

め
た
ら
部

屋
に
朝

日
を
と
り
入

れ

日
中

は
で
き
る
だ
け
日
光

を
浴

び
る
よ
う
に
心

が
け
ま
し
ょ
う

就
寝

時
の

速
や

か
な
入

眠
が

期
待

で
き
ま
す

朝朝
のの

過過
ごご
しし
方方

①①

生
活

習
慣

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
9

7

睡
眠



睡睡
眠眠

にに
悪悪

影影
響響

をを
及及

ぼぼ
すす
もも
のの

①①
◆◆

カカ
フフ
ェェ
イイ
ンン

寝
つ
き
の

悪
化

な
ど
睡

眠
の

質
を
低

下
さ
せ

る
可

能
性

が
あ
り
ま
す

ポ
イ
ン
ト

・
カ
フ
ェ
イ
ン
の

量
を
確

認
し
、
飲

み
過

ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

・
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
な
ど
の

カ
フ
ェ
イ
ン
を
多

く
含

む
清

涼
飲

料
水

と
ア
ル

コ
ー
ル

を
一

緒
に
摂

取
し
な
い
よ
う
に
注

意
し
ま
し
ょ
う

カ
フ
ェ
イ
ン
が

含
ま
れ

る
も
の

•
コ
ー
ヒ
ー

•
緑

茶
、
ほ

う
じ
茶

、
玄

米
茶
、
ジ
ャ
ス
ミ
ン
茶

、
ウ
ー
ロ
ン
茶

、
紅
茶

飲
料

•
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク

な
ど

「
カ
フ
ェ
イ
ン
の

過
剰

摂
取

に
つ
い
て
」
（農

林
水
産

省
）（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

af
f.
go

.jp
/
j/

sy
o
u
an

/
se

is
ak

u
/
ri
sk

_a
n
al

ys
is

/
pr

io
ri
ty

/
h
az

ar
d_

c
h
e
m

/
c
af

fe
in

e
.h

tm
l）
を
加

工
し
て
作

成

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成

1
6

□□
入

浴
す
る

就
寝

前
に
少

し
ぬ

る
め
の

湯
船

に
ゆ
っ
く
り
つ
か

る
と

体
全

体
が

温
ま
り
、
血

行
が

良
く
な
り
ま
す

寝
つ
き
が

良
く
な
る
、
睡

眠
が

深
く
な
る
効

果
が

あ
り

睡
眠

の
質

も
良

く
な
り
ま
す

寝寝
るる
前前

のの
過過

ごご
しし
方方

③③

生
活

習
慣

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
1
5

□□
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
法

を
試

す

瞑
想

法
、
静

か
に
行

う
ヨ
ガ
、
腹

式
呼

吸
、
筋

弛
緩

法
、
音

楽
や

ア
ロ

マ
な
ど
が

あ
り
、
そ
れ

ら
に
よ
り
眠

り
や

す
さ
に
つ
な
が

り
、
睡

眠
の

質
を
高

め
る
可

能
性

が
示

さ
れ

て
い
ま
す

寝寝
るる
前前

のの
過過

ごご
しし
方方

②②

生
活

習
慣

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
1
4

□□
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
時

間
を
確

保
す
る

寝
床

に
つ
く
少

な
く
と
も
１
時

間
前

に
は

家
事

や
仕

事
な
ど
を
終

え
ま

し
ょ
う
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
時

間
を
確

保
す
る
こ
と
は

、
眠

り
や

す
さ
に
つ

な
が

り
ま
す

寝寝
るる
前前

のの
過過

ごご
しし
方方

①①

生
活

習
慣

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
1
3

8

睡
眠



（
参

考
）

睡
眠

に
関

す
る
目

標
に
取

り
組

ん
だ
経

験
者
の

例

目目
的的

行行
動動

目目
標標

効効
果果

生
活

リ
ズ
ム
を

安
定

さ
せ

る
毎

日
2
3
時

ま
で
に

ベ
ッ
ド
に
入

る
2
3
時

が
近

づ
く
と

眠
く
な
る
よ
う
に
な
っ
た

睡
眠

の
質

の
向

上
毎

日
就

寝
前

５
分

間
マ
ッ
サ

ー
ジ
を
す
る

入
眠

し
や

す
く
な
っ
た

睡
眠

を
と
っ
て
疲

れ
を

翌
日

に
持

ち
越

さ
ず
に

働
く

お
風

呂
上

り
に

ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き

睡
眠

の
質

が
よ
く
な
っ
た

1
9

睡睡
眠眠

にに
悪悪

影影
響響

をを
及及

ぼぼ
すす
もも
のの

③③

◆◆
タタ
ババ

ココ
睡

眠
前

の
喫

煙
は

寝
つ
き
の

悪
化

、
中

途
覚

醒
の

増
加

、
睡

眠
効

率
の

低
下

、
深

睡
眠

の
減

少
を
も
た
ら
し
ま
す

夕
方

の
喫

煙
で
あ
っ
て
も
、
眠

る
前

ま
で
そ
の

作
用

は
残

存
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す

ポ
イ
ン
ト

・
夕

方
以

降
の

喫
煙

は
避

け
る

「
健

康
づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
1
8

睡睡
眠眠

にに
悪悪

影影
響響

をを
及及

ぼぼ
すす
もも
のの

②②

◆◆
アア
ルル

ココ
ーー
ルル

習
慣

的
な
寝

酒
は

中
途

覚
醒

の
増

加
な
ど
睡

眠
の

質
の

悪
化

と
も
関

連
し
て
い
る

ポ
イ
ン
ト

・
寝

酒
も
含

め
て
、
大

量
の

ア
ル

コ
ー
ル

摂
取

（
深

酒
）
や

毎
日

の
  
飲

酒
を
避

け
る 「

健
康

づ
く
り
の

た
め
の
睡

眠
ガ
イ
ド

20
23
」
（厚

生
労

働
省
）
（

h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

h
lw

.g
o
.jp

/
c
o
n
te

nt
/0

01
3
05

5
30

.p
df

 ）
を
加

工
し
て
作

成
1
7

9

睡
眠
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行
動

目
標

を
決

め
よ
う

４

習
慣

化
を
考

え
る
際
の
留
意
点

•常
に
「
無

関
心

期
」
か

ら
「
維

持
期

」
に
順

調
に
進

む
と
は

限
り
ま
せ

ん

•い
っ
た
ん
「
実

行
期

」
や

「
維
持

期
」
に
入

っ
た
の

に
、
そ
の

後
行

動
変

容
す
る
前

の
ス
テ
ー
ジ
に
戻

っ
て
し
ま
う
「
逆

戻
り
」
と
い
う
現

象
も
起

こ
り
得
ま
す

「
健
康
日
本

2
1
ア
ク
シ
ョ
ン
支
援
シ
ス
テ
ム

～
健
康
づ
く
り
サ
ポ
ー
ト
ネ
ッ
ト
～

行
動
変
容
ス
テ
ー
ジ
モ
デ
ル
」
（
厚
生
労
働
省
）

（
h
tt

ps
:/

/
ke

n
n
e
t.
m

h
lw

.g
o
.jp

/
in

fo
rm

at
io

n
/
in

fo
rm

at
io

n
/
e
xe

rc
is

e
/
s-

0
7
-
0
0
1
）
を
加
工
し
て
作
成

焦
ら
ず
取

り
組
み

ま
し
ょ
う
！

３

習
慣

化
に
は

、
段

階
が

あ
り
ま
す

無無
関関

心心
期期

関関
心心

期期
準準

備備
期期

実実
行行

期期
維維

持持
期期

・
行

動
変

容
ス
テ
ー
ジ
モ
デ
ル

で
は

、
人

が
行

動
を
変

え
る
場

合
、
５
つ
の

ス
テ
ー
ジ
を
通

る
と
考

え
ま
す

・
行

動
変

容
の

ス
テ
ー
ジ
を
一

つ
で
も
先

に
進

む
に
は

そ
の

人
が

今
ど
の

ス
テ
ー
ジ
に
い
る
か

を
把

握
し
、
そ

れ
ぞ
れ

の
ス
テ
ー
ジ
に
合

わ
せ

た
働

き
か

け
が

必
要

に
な
り
ま
す

6か
月

以
内

に
行

動
を

変
え

よ
う
と

思
っ

て
い
る

１
か

月
以
内

に
行

動
を

変
え

よ
う
と

思
っ

て
い
る

行
動

を
変
え

て
６

か
月

未
満

で
あ
る

行
動

を
変
え

て
６

か
月

以
上

で
あ
る

6か
月

以
内

に
行

動
を

変
え

よ
う
と

思
っ

て
い
な

い

「
健
康
日
本

2
1
ア
ク
シ
ョ
ン
支
援
シ
ス
テ
ム

～
健
康
づ
く
り
サ
ポ
ー
ト
ネ
ッ
ト
～

行
動
変
容
ス
テ
ー
ジ
モ
デ
ル
」
（
厚
生
労
働
省
）

（
h
tt

ps
:/

/
ke

nn
et

.m
h
lw

.g
o
.jp

/
in

fo
rm

at
io

n
/
in

fo
rm

at
io

n
/
e
xe

rc
is

e
/s

-
07

-0
0
1）
を
加
工
し
て
作
成

２

「
習

慣
化

を
め
ざ
そ
う
」

習
慣
化
さ
れ
た
行
動
は
、
強
い
意
思
が
な
く
て
も
無
意
識

で
行
う
こ
と
が

で
き

ま
す

職
場
で
長
く
働
く
た
め
に
「
で
き
た
ら
い
い
な
」
と
思

う
行
動

が
自
然
に
で
き
る
状
態
を
目

指
し
、
ど
う
す
る
と
よ
い
か
と
い
う
コ
ツ
を
知

る
た
め

に
「
習
慣
化
を
め
ざ
そ
う
」
を
一
緒

に
見

て
み

ま
し
ょ
う

11

習
慣
化
を
め
ざ
そ
う




おお
っっ
くく
うう
感感
やや
面面
倒倒

くく
ささ
ささ
をを
感感
じじ
なな
いい
よよ
うう
にに
準準
備備
しし
てて
おお
ここ
うう

（
例
）
通
勤
は
ス
ニ
ー
カ
ー
に
し
て
み
よ
う


でで
きき
なな
かか

っっ
たた
とと
きき
のの
気気
持持
ちち
のの
切切
りり
替替
ええ
方方

法法
をを
考考
ええ
てて
おお
ここ
うう

（
例
）
「
今
日
は
で
き
な
か
っ
た
け
ど
、
今
週
は
２
回
歩
け
た
な
あ
」


いい
つつ
もも
とと
違違

うう
ここ
とと
がが
起起
ここ
っっ
たた
とと
きき
のの
対対
応応
をを
考考
ええ
てて
おお
ここ
うう

（
例
）
１
駅
分
歩
こ
う
と
思
っ
た
ら
雨
が
降
っ
て
き
た

…
「
今
日
は
、
家
で
ス
ク
ワ
ッ
ト
を

2
0
回
に
し
よ
う
」

行
動
目
標
を
続
け
る
た
め
の

工
夫


すす
でで
にに
習習

慣慣
化化
ささ
れれ
てて
いい
るる
行行
動動
にに
関関
連連
付付
けけ
てて
みみ
よよ
うう

（
例
）
帰
宅
時
に
電
車
に
乗
る
行
動
が
習
慣
化
し
て
い
る
か
ら
、
１
駅
分
歩
い
て
か
ら
電
車
に
乗
ろ
う

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー
支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6
「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー

チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

0
2
4）

,p
.7

1
,（
３
）習

慣
化

<
目
標
設
定
に
活
用
で
き
る
相
談
支
援
ツ
ー
ル
の
説
明
例

>
を
改
編

８

３３
かか

月月
後後

にに
、、
そそ
のの

行行
動動
をを
継継

続続
でで
きき
てて
いい
るる
とと
、、
８８
００
％％

思思
うう
もも
のの

をを
目目
標標
にに

しし
まま
しし
ょょ
うう

例
）
毎
日
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
１
時
間
す
る
（
達
成
度

3
0
％
）
よ
り
も
、

週
３
回
、
１
駅
分
歩
く
（
達
成
度

8
0
％
）
と
す
る

複複
数数

のの
ここ
とと
をを
同同
時時
にに
行行
わわ
ずず
、、
““
１１
つつ
にに
絞絞

っっ
てて
””
やや
っっ
てて
みみ
まま
しし
ょょ
うう

例
）
「
早
起
き
し
て
、
散
歩
も
す
る
！
」

よ
り
も

「
帰
宅
時
に
１
駅
分
歩
く
」

か
ら
始
め
る

負負
荷荷

のの
低低

いい
目目
標標
かか
らら
はは
じじ
めめ
てて
、、
そそ
れれ
がが
でで
きき
てて
かか
らら
、、
目目

標標
をを
上上
げげ
てて
いい
きき
まま

しし
ょょ
うう

例
）
週
３
回
、
１
駅
分
歩
く
こ
と
が
で
き
た
ら
、
次
に
、
週
５
回
や
行
き
帰
り
に
し
て
み
る

行
動
目
標
を
決
め
る
コ
ツ

そ
の
２

～
達

成
で
き
そ
う
な
目

標
に
し
よ
う
～

ここ
れれ

なな
らら

でで
きき

そそ
うう

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー
支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6
「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー

チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

0
2
4）

,p
.7

1
,（
３
）習

慣
化

<
目
標
設
定
に
活
用
で
き
る
相
談
支
援
ツ
ー
ル
の
説
明
例

>
を
改
編

７

将将
来来

的的
にに
めめ
ざざ
しし
たた
いい
自自

分分
のの

イイ
メメ
ーー
ジジ

３３
かか

月月
後後

のの
イイ
メメ
ーー
ジジ

習習
慣慣

化化
しし
たた
いい
行行

動動
目目

標標

健
康

的
に
働

き
続

け
る

無
理

の
な
い
運

動
を
継

続
し
、
体
力

が
つ
い
て
い
る

１
駅

分
歩

く

行
動

目
標

を
決

め
る
コ
ツ

そ
の

１

行行
動動

目目
標標

将将
来来

のの
目目

的的

３３
かか

月月
後後

にに
はは

ポ
イ
ン
ト
！

メ
リ
ッ
ト
も
考
え
て

お
き
ま
し
ょ
う

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー
支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6
「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー

チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

0
2
4）

,p
.7

0
,（
３
）習

慣
化

<
目
標
設
定
に
活
用
で
き
る
相
談
支
援
ツ
ー
ル
の
説
明
例

>
を
改
編

６

習
慣
化
し
た
い
行
動
目
標

を
決
め
ま
し
ょ
う

「
で
き
た
ら
い
い
な
」
と
思
う
行
動
を
考
え
よ
う
！

体
力

を
つ
け
る

た
め
に

運
動

で
き
た
ら

い
い
な
ぁ


主
治
医
・
産
業
医
か
ら
の
指
導
内
容
を
確
認
し
ま
し
ょ
う


心
の
安
定
や
体
調
の
維
持
、
健
康
増
進
の
た
め
に
、
今

必
要
な
生
活
習
慣
を
改
め
て
確
認
し
ま
し
ょ
う


偏
っ
た
情
報
や
極
端
な
情
報
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
！

（
例

）
〇

〇
だ
け
食
べ

る
と
痩
せ

る
、
高

額
な
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど

注
意

点

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー
支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6
「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー

チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

0
2
4）

,p
.6

9
,（
３
）習

慣
化

<
目
標
設
定
に
活
用
で
き
る
相
談
支
援
ツ
ー
ル
の
説
明
例

>
を
改
編

５

12

習
慣
化
を
め
ざ
そ
う



セセ
ルル

フフ
モモ
ニニ
タタ
リリ
ンン
ググ
しし
よよ
うう

～～
行行

動動
ノノ
ーー
トト
にに
記記
録録
すす
るる
～～

①①
目目

的的
とと
行行

動動
目目

標標
をを
書書

きき
まま
しし
ょょ
うう

②②
１１
週週

間間
のの

行行
動動

結結
果果

をを
書書

きき
まま
しし
ょょ
うう

（（
４４
週週

間間
分分
記記
入入

でで
きき
まま
すす
））

④④
体体

やや
気気

分分
でで
変変

化化
をを
感感

じじ
たた
とと
ここ
ろろ

をを
チチ
ェェ
ッッ
クク
しし
まま
しし
ょょ
うう

③③
１１
週週

間間
のの

取取
りり
組組

みみ
をを
振振

りり
返返

りり
まま
しし
ょょ
うう

・・
得得

らら
れれ

たた
効効

果果
・・
来来

週週
にに
向向

けけ
たた
改改

善善
点点

・・
面面

談談
でで
話話

しし
たた
ここ
とと

なな
どど

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー
支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6
「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー

チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

0
2
4）

,p
.7

3
,（
３
）習

慣
化

<
目
標
設
定
に
活
用
で
き
る
相
談
支
援
ツ
ー
ル
の
説
明
例

>
を
改
編

1
2

行
動
目
標
を
考
え
よ
う
！

１
．
将

来
の

目
的

や
数

年
後
、
数

か
月
後

を
イ
メ
ー
ジ

し
ま
し
ょ
う

・
将
来
的
に
目
指
し
た
い
イ
メ
ー
ジ

・
３
か
月
後
の
イ
メ
ー
ジ

・
習
慣
化
し
た
い
行
動
目
標

２
．
行

動
目

標
の

メ
リ
ッ
ト
や
メ
リ
ッ
ト
を
増

や
す
た
め
に
で
き
る

工
夫

は
ど
の

よ
う
な
も
の
が

あ
り
ま
す
か
？

３
．
続

け
る
た
め
に
、
ど
の

よ
う
な
工
夫

を
し
ま
す
か

？
・
い
つ
も
と
違
う
こ
と
が
起
こ
っ
た
と
き
の
対
応

・
お
っ
く
う
感
や
面
倒
く
さ
さ
を
感
じ
な
い
た
め
の
準
備

・
で
き
な
か
っ
た
と
き
の
気
持
ち
の
切
り
替
え
方
法

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー
支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6
「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー

チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

0
2
4）

,p
.7

2
,（
３
）習

慣
化

<
目
標
設
定
に
活
用
で
き
る
相
談
支
援
ツ
ー
ル
の
説
明
例

>
を
改
編

1
1

シ
ー
ト
に

記
入

し
ま
し
ょ
う

睡睡
眠眠

目
的

行
動
目
標

生
活

リ
ズ
ム
を
安

定
さ
せ

る
毎

日
就

寝
前

に
５
分

間
マ
ッ
サ

ー
ジ
を
す
る

翌
日

に
疲

れ
を
持

ち
越

さ
ず
に
働

く
毎

日
2
3
時

ま
で
に
ベ
ッ
ド
に
入

る

寝
つ
き
を
よ
く
す
る

好
き
な
ア
ロ
マ
の

香
り
を
嗅

ぐ

習
慣
化
に
取
り
組
ん
だ
経
験

者
の

例
②

1
0

習
慣
化
に
取
り
組
ん
だ
経
験

者
の

例
①

食食
事事

目
的

行
動

目
標

健
康

な
状

態
を
維

持
し
た
い

野
菜

か
ら
食

べ
る

働
き
続

け
る
た
め
の

体
力

を
つ
け
た
い

朝
食

を
食

べ
る

定
年

ま
で
健

康
で
い
た
い

一
口

3
0
回

以
上

噛
む

運運
動動

目
的

行
動

目
標

無
理

の
な
い
運

動
を
継

続
す
る

散
歩

ま
た
は

ラ
ン
ニ
ン
グ
を
週

２
回

3
0
分

や
る

体
を
動

か
す
こ
と
を
習

慣
化

す
る

平
日

は
“
み

ん
な
の

体
操

”
土

日
は

“
ラ
ジ
オ
体

操
”
を
す
る

通
勤

と
働

き
続

け
る
た
め
の

体
力

を
つ
け
る

毎
日

1
0
分

間
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す
る

９

13
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行動目標を考えよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 いつもと違うことが起こったときの対応 （雨、体調不良、予定外の出来事など） 

 

  
 
 おっくう感や面倒くささを感じないための準備 

 

 

 

 できなかったときの気持ちの切り替え方法 

目目標標にに取取りり組組むむメメリリッットト  メメリリッットトをを増増ややすす工工夫夫  

例例：：運運動動すするるとと気気分分転転換換ににななるる。。  

体体をを動動かかすすここととがが楽楽ににななるる。。  

 

例例：：カカレレンンダダーーににシシーールルをを貼貼るる。。  

運運動動ののああととはは好好ききななももののをを食食べべるる。。  

 

 

 

  

習習慣慣化化ししたたいい行行動動目目標標 

 行動目標 

将将来来のの目目的的  

３３かか月月後後ににはは  

２２．．行行動動目目標標ののメメリリッットトややメメリリッットトをを増増ややすすたためめににででききるる工工夫夫をを考考ええててみみよようう！！  

１１．．将将来来のの目目的的やや数数年年後後、、数数かか月月後後をを考考ええててみみよようう  

 

将将来来的的ににめめざざししたたいい自自分分ののイイメメーージジ  

３３．．続続けけるるたためめのの工工夫夫をを考考ええよようう！！  

３３かか月月後後ののイイメメーージジ  

15

習
慣
化
を
め
ざ
そ
う



16



         行行動動ノノーートト  

 

目的 
 

行動目標 
 

 

結果 ★行動目標に取り組んだ日に〇をつけましょう！ 

１週目 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 
合計 

 
      

/ 

ふり返り 

得られた効果・来週に向けた改善点・周りの人と話したことなど 

 

 

２週目 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 
合計 

 
      

/ 

ふり返り 

得られた効果・来週に向けた改善点・周りの人と話したことなど 

３週目 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 
合計 

 
      

/ 

ふり返り 

得られた効果・来週に向けた改善点・周りの人と話したことなど 

 

４週目 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 

/ 

（  ） 
合計 

 
      

/ 

ふり返り 

得られた効果・来週に向けた改善点・周りの人と話したことなど 

 

 
①体の変化を感じましたか？ 

 □体力  □体調  □生活リズム  □変化なし  □その他 

②気分の変化を感じましたか？ 

 □楽しい □嬉しい □わくわく □幸せ □自信 □リフレッシュ □安心 □達成感 

□落ち着き □つらい □悲しい □うんざり □落ち込み □変化なし □その他 

17

習
慣
化
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怒
り

に
隠

れ
て

い
る

“
本

当
の

気
持

ち
”

一 次 感 情
失

望
感

挫
折

感

不
安

感

怒
り

の
奥

に
隠

れ
て

い
る

本
当

の
気

持
ち

◇
自

分
自

身
に

問
い

か
け

て
み

よ
う

◇
・

今
日

イ
ラ

イ
ラ

し
て

い
る

の
は

？
⇒

「
疲

れ
て

い
る

か
ら

」
・

上
司

の
言

葉
に

ム
ッ

と
し

た
の

は
？

⇒
「
突

然
だ

っ
た

か
ら

」
・

後
輩

に
怒

っ
た

の
は

？
⇒

  
「
が

っ
か

り
し

た
か

ら
」

・
子

ど
も

を
叱

り
つ

け
た

の
は

？
⇒

「
心

配
し

た
か

ら
」

・
思

わ
ず

言
い

返
し

た
の

は
？

⇒
「
否

定
さ

れ
た

よ
う

で
  
  
  

  
  
  
  

  
  
  
  

  
  
  

  
  
  
  

  
  
  
  

  
  
  
  

  
  
悔

し
か

っ
た

か
ら

」

期
待

感

悲
し

み

疲
労

二 次 感 情
怒
り

障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー

:支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
支
援
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（
20

2
4）

,p
.5

3
,怒

り
の
奥
に
隠
れ
て
い
る
“
本
当
の
気
持
ち
”を

改
編

4

心
に
起

き
る
怒
り
の
サ
イ
ン

□
さ
さ
い
な
こ
と
で
イ
ラ
イ
ラ
す
る

□
相
手
に
責
任
が
あ
る
と
強
く
感
じ
る

責
め
る
気
持
ち
が
高
ま
る

□
自
分
が
傷
つ
い
た
、
犠
牲
に
な
っ
て
い
る

と
感
じ
る

引
用

:障
害

者
職

業
総

合
セ
ン
タ
ー
職

業
セ
ン
タ
ー

:支
援

マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6「
職

場
適
応

を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
支
援
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

02
4
）

,p
.5

2
,身

体
や

心
に
起
き
る
怒

り
の
サ

イ
ン

3

体
に
起
き
る
怒
り
の
サ
イ
ン

2

□
肩
こ
り

□
頭
痛
、
め
ま
い

□
食
欲
が
な
く
な
る

□
睡
眠
の
質
が
低
下
す
る

怒
り
の

し
く
み

と
付
き
合
い
方

19

怒
り
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付
き
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い
方



怒
り
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
よ
う

怒
り
を
感
じ
る
の
は
自
然
な
こ
と
で
す

怒
り
は
自
分
自
身
を
守
る
と
い
う
役
割
が
あ
り
ま
す

た
だ
し
、
怒

り
に
縛

ら
れ

る
と
、
自

分
の

人
生

が
損
な
わ

れ
て
し
ま
い
ま
す

よ
っ
て
、
怒

り
を
う
ま
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
て
上

手
に
付

き
合
う
と
、
職
場

の
人
間

関
係
が

円
滑

に
な
る
な
ど
の

メ
リ
ッ
ト
が

あ
り
ま
す

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー

:支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.1

2「
気
分
障
害
等
の
精
神
疾
患
で
休
職
中
の
方
た
め
の
ア
ン
ガ
ー
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
支
援

～
講
習
編
～
」
（
20

15
）
,p

.3
6
,怒

り
を
手
放
せ
な
い
理
由

8

第第
２２
段段

階階

出
来

事
の

捉
え
方

例
：
「
誰
に
で
も
起
こ
り
う
る
こ
と
だ
」

｛
先
輩
も
忙
し
い
証
拠
だ
」

第第
１１
段段

階階

出
来

事
例

：
会

議
中

に
携

帯
電

話
が

鳴
る

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
出
来
事
の
捉
え
方

「「
今今

、、
大大

切切
なな
のの

はは
会会

議議
のの

内内
容容

だだ
」」
とと
自自

分分
のの

役役
割割

にに
集集

中中
でで
きき
るる
かか

もも
しし
れれ

まま
せせ

んん

引
用

:障
害

者
職

業
総

合
セ
ン
タ
ー
職

業
セ
ン
タ
ー

:支
援

マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.1

2「
気
分
障
害
等
の
精
神
疾
患
で
休
職
中
の
方
の
た
め
の
ア
ン
ガ
ー
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
支
援

～
講

習
編

～
」
（
20

15
）
,p

.5
7
,怒

り
を
感

じ
る
三

段
階

7

第第
２２
段段

階階

出
来

事
の

捉
え
方

例
：
「
会

議
中
に
携

帯
電
話

を

鳴
ら
す
べ

き
で
は
な
い
」

第第
１１
段段

階階

出
来

事
例

：
会

議
中

に
携

帯
電

話
が

鳴
る

第第
３３
段段

階階

怒
り
の

発
生

例
：
「
常

識
が
な
い
！
」

と
イ
ラ
イ
ラ
す
る

怒
り
が
生
ま
れ
る
メ
カ
ニ
ズ
ム

イイ
ララ
イイ
ララ
すす
るる
かか

どど
うう
かか

決決
めめ
てて
いい
るる
のの

はは
自自

分分
「「
怒怒

りり
」」
とと
はは

、、
考考

ええ
方方

・・
価価

値値
観観

のの
違違

いい
にに
すす
ぎぎ
なな
いい

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー

:支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.1

2「
気
分
障
害
等
の
精
神
疾
患
で
休
職
中
の
方
の
た
め
の
ア
ン
ガ
ー
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
支
援

～
講
習
編
～
」
（
20

15
）
,p

.5
7
,怒

り
を
感
じ
る
三
段
階

6

ママ
イイ
ルル

ドド
なな

（（
小小

ささ
なな
））
怒怒

りり

●●
攻攻

撃撃
でで
出出

すす
しし
かか

なな
くく
なな
るる

「
激
怒
」
、
「
は
ら
わ
た
が
煮
え
く
り
返
る
」

● ●
徐徐

々々
にに
自自

分分
でで
対対

処処
でで
きき
なな
くく
なな
るる

「
腹
立
た
し
い
」
、
「
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」
、
「
反
対
だ
」

● ●
冷冷

静静
ささ
をを
保保

てて
るる

「
好
き
で
な
い
」
、
「
同
意
で
き
な
い
」
、
「
が
っ
か
り
だ
」

中中
程程

度度
のの

怒怒
りり

最最
もも
強強

度度
なな
怒怒

りり

怒
り
は

小
さ
い
う
ち
に
対

処
す
る

怒 り の 強 さ 引
用

:障
害

者
職

業
総

合
セ
ン
タ
ー
職

業
セ
ン
タ
ー

:支
援

マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6「
職

場
適
応

を
促

進
す
る
た
め
の
相
談
支
援
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

02
4
）

,p
.5

4
,怒

り
の

強
さ
を
改

編

5

20

怒
り
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く
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と
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き
合
い
方



怒
り
を
感
じ
た
時
に
、
そ
の
気
持
ち
を
書
き
出
す
シ
ー
ト
で
す

〈
記
入
方
法
〉

・
日
時
・
場
所
・
出
来
事
・
思
っ
た
こ
と
・
感
情
の
強
さ
・
実
際
に
と
っ
た
行
動
・

そ
の
結
果
を
記
入
し
ま
す

・
感
情
の
強
さ
の
欄
に
は
、
怒
り
以
外
に
も
生
じ
た
感
情
が
あ
れ
ば
合
わ

せ
て
記
入
し
ま
す

・
し
て
ほ
し
か
っ
た
こ
と
や
、
自
分
は
ど
う
し
て
ほ
し
か
っ
た
の
か
、
「
願
望
」

や
「
希
望
」
な
ど
の
本
音
を
記
入
し
ま
す

怒
り
を
「
見
え
る
化
」
し
よ
う

～
ア
ン
ガ
ー
ロ
グ
の
紹
介
～

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー

:支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
支
援
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

02
4
）

,p
.5

6
,資

料
⑪
ア
ン
ガ
ー
ロ
グ
を
書
い
て
み
よ
う

1
2


ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る


心

が
安

ら
ぐ
風

景
を
思

い
浮

か
べ

る


好

き
な
も
の

や
人

の
写

真
を
見

る


入

浴
す
る


一

晩
眠

る


書

き
出

す
・
見

え
る
化

す
る
（気

持
ち
を
書

き
出

す
）

怒
り
を
翌

日
に
持

ち
越

さ
な
い

こ
と
が

大
切

！

～
も
や
も
や
し
た
気
持
ち
を
和
ら
げ
る
た
め
の
対
処
～

怒
り
へ

の
対
処

引
用

:障
害

者
職

業
総

合
セ
ン
タ
ー
職

業
セ
ン
タ
ー

:支
援

マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6「
職

場
適
応

を
促

進
す
る
た
め
の
相
談
支
援
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

02
4
）

,p
.5

5
,怒

り
へ

の
対
処

リ
ス
ト

1
1

～
そ
の
場
の
怒
り
を
鎮
め
る
た
め
の
対
処
～


６
秒

数
え
る


そ
の

場
を
離

れ
る


深

呼
吸

す
る


水

分
を
と
る


セ
ル

フ
ト
ー
ク

自
分

自
身

を
落

ち
着

け
る

た
め
の

言
葉

を
自

分
に
語

り
か

け
る

怒
り
へ
の
対
処

引
用

:障
害
者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー

:支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
支
援
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
に
お
け
る
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

02
4
）

,p
.5

5
,怒

り
へ
の
対
処
リ
ス
ト

1
0

怒
り
を
感

じ
た
原

因
・
状

況
を
整

理
し
よ
う

何
に
怒

り
を
感

じ
て
い
る
の

か
、
ど
う
し
た
い
の

か
を
考

え
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
そ
の
後

の
行

動
を
選

択
で
き
ま
す

怒
り
の

対
処

策
は

１
つ
で
は

あ
り
ま
せ

ん
い
ろ
い
ろ
な
選
択
肢
を
あ
げ
て
み

ま
し
ょ
う

9
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アンガーログ（2023 版） 

日時・場所 
 

出来事 

 

思ったこと 

 

感情の強さ  怒り（   ％）、     （   ％）、    （   ％） 

行動 

 

結果 

 

 

 

してほしかった

こと 

 

※ 

考えられる 

対処 

 

※できたらよかったと思うことなどがあれば、書き出してみましょう。 

周囲の人と相談してみることも方法です。 

怒
り
と
う
ま
く
付

き
合
う
た
め
に

参
考

資
料

〈
怒

り
へ

の
対

処
方

法
リ
ス
ト
〉

職
業

セ
ン
タ
ー
の

プ
ロ
グ
ラ
ム
受

講
生

が
対

処
方

法
と

し
て
実

践
し
、
効

果
が

あ
っ
た
も
の

を
リ
ス
ト
に
ま
と
め

ま
し
た

周
囲

の
人

の
対

処
方

法
も
参

考
に
し
て
み

て
く
だ
さ
い

自
分

の
怒

り
の

パ
タ
ー
ン
を
把

握
し

自
分
に
あ
っ
た
対
処
方
法

を
み

つ
け
て
お
き
ま
し
ょ
う

引
用

:障
害

者
職

業
総

合
セ
ン
タ
ー
職

業
セ
ン
タ
ー

:支
援

マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6「
職

場
適
応

を
促

進
す
る
た
め
の
相
談
支
援
技
法
の
開
発
～
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
の
活
用
に
向
け
て
～
」
（2

02
4
）,

p.
5
5,
怒
り
へ
の
対
処
方
法

1
5

ア
ン
ガ
ー
ロ
グ
を
記

入
す
る
メ
リ
ッ
ト

•
書
く
こ
と
で
、
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
で
き
た

•
自
分
の
怒
り
を
客
観
的
に
見
つ
め
る
こ
と
が
で
き
た

•
自
分
で
選
ん
だ
対
処
方
法
を
実
際
に
試
す
こ
と
で
、
怒
り
の
感
情
に

振
り
回
さ
れ
る
こ
と
な
く
行
動
で
き
た
と
効
果
を
感
じ
た

引
用
：
令
和
５
年
度

J
D

S
P
修
了
者
の
感
想
（
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
）

1
4

ア
ン
ガ
ー
ロ
グ

ア
ン
ガ
ー
ロ
グ
（
2
0
2
3
版
）
【
記
入
例
】
 

日
時

・
場

所
 

 
〇

月
×

日
（

月
）
、
午

後
２
時

、
職
場

の
自

分
の

席
 

出
来

事
 

 
上

司
か

ら
、
今
日

の
午

後
４
時

に
会
議

が
あ

る
た

め
、
至
急
資

料
を
コ

ピ
ー

し
て

欲
し

い
と

頼
ま

れ
た

。
 

思
っ

た
こ

と
 

・
な

ん
で

自
分

に
頼

む
ん

だ
。

他
の
人

で
い

い
じ

ゃ
な

い
か

。
 

・
突

然
、

急
ぎ

で
仕

事
を

頼
む

な
ん
て

ひ
ど

い
。
 

・
今

か
ら

少
し

休
憩

を
と

ろ
う

と
思
っ

て
い

た
の

に
。
 

感
情

の
強

さ
 

怒
り

（
 

8
0％

）、
 
 

 
 
 
（

 
 

 
％

）、
 
 

 
 
（

 
 
 

％
）
 

行
動
 

・
「

も
う

無
理

」
と

言
っ

て
、
机

を
バ
ン

っ
と

叩
い

た
。
 

結
果
 

・
「

今
の

態
度

は
よ

く
な

い
よ
」

と
隣
の

席
の

先
輩

か
ら

注
意

を
受
け

た
。
 

  

し
て

ほ
し

か
っ

た

こ
と
 

・
も

っ
と

早
く

頼
ん

で
ほ

し
か

っ
た
。
 

・
「

休
憩

を
と

っ
て

か
ら

で
い
い

よ
」
と

言
っ

て
ほ

し
か

っ
た

。
 

※
 考

え
ら
れ

る
 

対
処
 

・
深

呼
吸

を
し

て
気

持
ち

を
落

ち
着
け

る
。
 

・
「

休
憩

を
と

っ
て

か
ら

で
も
い

い
で
す

か
」

と
言

う
。
 

※
で

き
た

ら
よ

か
っ

た
と

思
う

こ
と

な
ど

が
あ

れ
ば

、
書

き
出

し
て

み
ま

し
ょ

う
。

 

周
囲

の
人

と
相

談
し

て
み

る
こ

と
も

方
法

で
す

。
 

〈
記
入
の
ポ
イ
ン
ト
〉

・
シ
ー
ト
を
す
べ
て
埋
め
る
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん

・
「
出
来
事
」
は
、
起
き
た
こ
と
を
そ
の
ま
ま

書
き
ま
し
ょ
う

引
用

:障
害

者
職
業
総
合
セ
ン
タ
ー
職
業
セ
ン
タ
ー

:支
援
マ
ニ
ュ
ア
ル

N
o
.2

6「
職
場
適
応
を
促
進
す
る
た
め
の
相
談
支
援
技
法
の
開
発

～
ジ
ョ
ブ
コ
ー
チ
支
援
の
活
用
に
向
け
て
～
」
（
20

24
）
,p

.5
6
,資

料
⑪
ア
ン
ガ
ー
ロ
グ
を
書
い
て
み
よ
う

1
3
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アンガーログ（2023 版） 

日時・場所 
 

出来事 

 

思ったこと 

 

感情の強さ  怒り（   ％）、     （   ％）、    （   ％） 

行動 

 

結果 

 

 

 

してほしかった

こと 

 

※ 

考えられる 

対処 

 

※できたらよかったと思うことなどがあれば、書き出してみましょう。 

周囲の人と相談してみることも方法です。 
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□ ６秒数える 心のなかでゆっくり６秒数えます。

□ その場を離れる 相手に伝えた上で、席を立つ、トイレに行くなどその場から離れる方法です。

□ 深呼吸をする 深くゆっくりと息を吐く、吸うを繰り返します。

□ 水分をとる 水やお茶、好きなドリンクなどを飲んで気持ちを落ち着けます。

□ セルフトーク
自分自身を落ち着けるための言葉を心のなかで自分に語りかけ、怒りの発生や広がりを防ぎます。スト
レスへの対処方法としても効果的です。
　例）「なんとかなる」「まぁいいか」「目の前のことに集中しよう」など。

□ 目的に集中する
自分が果たすべき目的を思い出すことで、目の前の怒りから気持ちをそらします。
　例）「電車に乗る自分の目的は、安全に時間通り出勤することだ」など。

□ 笑顔をつくる 笑顔を作ることでポジティブな気持ちになれる効果があります。

□ 点数をつける 怒りを10点満点で点数をつけます。
　例）「並んでいた列に割り込まれたので６点」など。

□
気持ちを書き出す

視覚化する
怒りを感じた出来事、自分の考えを紙などに書き出します。視覚化することで、自分を客観的に見ること
ができ、怒りを軽減することができます。

□ ストレッチをする ストレッチをして体を緩めます。

□
心が安らぐ風景を
思い浮かべる

自分が安らいだり、落ち着ける風景を想像し、怒りと距離をとります。

□
好きなものや
写真を見る

ペットや家族、風景などの写真を見て、気持ちを落ち着けます。

□ 入浴する 湯船にお湯をはり、ゆっくりと浸かります。

□ 一晩眠る とにかく眠って、疲れによる怒りの増加を防ぎます。

　自由記述（上記以外で、取り組みたい対処方法があれば、書き出してみましょう）

□

□

□

怒りへの対処方法リスト

　次回試してみようと思う対処方法（同じものを続けて取り組んでもよいです）

～対処方法を試したふり返り～

　効果（試した結果、工夫したこと、よかった点や改善点など）

　試した対処方法：

試してみる

アンガーログ（2023 版）【記入例】 

日時・場所  〇月×日（月）、午後２時、職場の自分の席 

出来事 
 上司から、今日の午後４時に会議があるため、至急資料をコピーして

欲しいと頼まれた。 

思ったこと 

・なんで自分に頼むんだ。他の人でいいじゃないか。 

・突然、急ぎで仕事を頼むなんてひどい。 

・今から少し休憩をとろうと思っていたのに。 

感情の強さ 怒り（ 80％）、     （   ％）、    （   ％） 

行動 ・「もう無理」と言って、机をバンっと叩いた。 

結果 ・「今の態度はよくないよ」と隣の席の先輩から注意を受けた。 

 

 

してほしかった

こと 

・もっと早く頼んでほしかった。 

・「休憩をとってからでいいよ」と言ってほしかった。 

※ 

考えられる 

対処 

・深呼吸をして気持ちを落ち着ける。 

・「休憩をとってからでもいいですか」と言う。 

※できたらよかったと思うことなどがあれば、書き出してみましょう。 

周囲の人と相談してみることも方法です。 
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□ ６秒数える 心のなかでゆっくり６秒数えます。

□ その場を離れる 相手に伝えた上で、席を立つ、トイレに行くなどその場から離れる方法です。

□ 深呼吸をする 深くゆっくりと息を吐く、吸うを繰り返します。

□ 水分をとる 水やお茶、好きなドリンクなどを飲んで気持ちを落ち着けます。

□ セルフトーク
自分自身を落ち着けるための言葉を心のなかで自分に語りかけ、怒りの発生や広がりを防ぎます。スト
レスへの対処方法としても効果的です。
　例）「なんとかなる」「まぁいいか」「目の前のことに集中しよう」など。

□ 目的に集中する
自分が果たすべき目的を思い出すことで、目の前の怒りから気持ちをそらします。
　例）「電車に乗る自分の目的は、安全に時間通り出勤することだ」など。

□ 笑顔をつくる 笑顔を作ることでポジティブな気持ちになれる効果があります。

□ 点数をつける 怒りを10点満点で点数をつけます。
　例）「並んでいた列に割り込まれたので６点」など。

□
気持ちを書き出す

視覚化する
怒りを感じた出来事、自分の考えを紙などに書き出します。視覚化することで、自分を客観的に見ること
ができ、怒りを軽減することができます。

□ ストレッチをする ストレッチをして体を緩めます。

□
心が安らぐ風景を
思い浮かべる

自分が安らいだり、落ち着ける風景を想像し、怒りと距離をとります。

□
好きなものや
写真を見る

ペットや家族、風景などの写真を見て、気持ちを落ち着けます。

□ 入浴する 湯船にお湯をはり、ゆっくりと浸かります。

□ 一晩眠る とにかく眠って、疲れによる怒りの増加を防ぎます。

　自由記述（上記以外で、取り組みたい対処方法があれば、書き出してみましょう）

□

□

□

怒りへの対処方法リスト

　次回試してみようと思う対処方法（同じものを続けて取り組んでもよいです）

～対処方法を試したふり返り～

　効果（試した結果、工夫したこと、よかった点や改善点など）

　試した対処方法：

試してみる

アンガーログ（2023 版）【記入例】 

日時・場所  〇月×日（月）、午後２時、職場の自分の席 

出来事 
 上司から、今日の午後４時に会議があるため、至急資料をコピーして

欲しいと頼まれた。 

思ったこと 

・なんで自分に頼むんだ。他の人でいいじゃないか。 

・突然、急ぎで仕事を頼むなんてひどい。 

・今から少し休憩をとろうと思っていたのに。 

感情の強さ 怒り（ 80％）、     （   ％）、    （   ％） 

行動 ・「もう無理」と言って、机をバンっと叩いた。 

結果 ・「今の態度はよくないよ」と隣の席の先輩から注意を受けた。 

 

 

してほしかった

こと 

・もっと早く頼んでほしかった。 

・「休憩をとってからでいいよ」と言ってほしかった。 

※ 

考えられる 

対処 

・深呼吸をして気持ちを落ち着ける。 

・「休憩をとってからでもいいですか」と言う。 

※できたらよかったと思うことなどがあれば、書き出してみましょう。 

周囲の人と相談してみることも方法です。 
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