
【参考文献一覧】 

◆睡眠 

１）「健康づくりのための睡眠ガイド 2023」（厚生労働省）

（https://www.mhlw.go.jp/content/001305530.pdf） 

２）「カフェインの過剰摂取について」（農林水産省）

（https://www.maff.go.jp/j/syouan/seisaku/risk_analysis/priority/hazard_chem 

/caffeine.html） 

 

◆食事 

３）「考える やってみる みんなで広げるちょうどよいバランスの食生活」（農林水産省）     

（https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/wakaisedai/attach/pdf/balance-8.pdf） 

 

◆運動 

４）「成人版アクティブガイド-健康づくりのための身体活動・運動ガイド 2023－」 

（厚生労働省）（https://www.mhlw.go.jp/content/001361383.pdf） 

 

◆習慣化をめざそう 

５）「健康日本 21 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） 

（https://kennet.mhlw.go.jp/information/information/exercise/s-07-001） 

６）障害者職業総合センター職業センター:支援マニュアル No.26「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～」（2024） 

 

◆怒りのしくみと付き合い方 

７）障害者職業総合センター職業センター：支援マニュアル No.26「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～」（2024） 

８）障害者職業総合センター職業センター：支援マニュアル No.12「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～」（2015） 

  

ウウ．．双双方方向向ののココミミュュニニケケーーシショョンンをを図図るるききっっかかけけづづくくりりととししてて工工夫夫ししてていいるる点点  

怒りの奥に隠れている本当の気持ちに気がつきにくい方は「上司の言葉にムッとした

のは？」等の具体例を通して、自分自身に問いかけやすくする工夫をしています。ま

た、「誰しも思い当たるような経験があるのではないでしょうか？」「思い起こしてみま

しょう」と字幕でさらに問いかけることで、思い起こした内容を共有しやすくする効果

を期待しています。 

また、怒りとの付き合い方を考える上での対処方法として、参考資料「怒りへの対処

方法リスト」を添付しています。参考資料をもとに「私はこんな対処をしているよ」「こ

の対処って効果はあるのかな？」等意見交換のきっかけの一つとしてご活用ください。 

  

エエ．．意意見見交交換換ににああたたっっててののヒヒンントト  

 意見交換を行う際の会話の例を紹介します。ご自分の話しやすいセリフや内容にアレ

ンジする際の参考にしてください。 

（例） 

●「思い当たる経験はありましたか？」 

●「怒ることってありますか？」「最近、どんなことで怒りました？」 

●「怒りを感じたときに、どんな言葉を自分にかけたいと思う？」 

●「私はあまり怒らないタイプだと思っていたけど、対処方法リストの『深呼吸』はよ

くしているかもしれない。○○さんはどう？」 

●「（対処方法リストを見ながら）すでに取り組んでることはありました？」 
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