
定例会議 ～2023年1１月分～

ストレスマネジメント

～ストレスチェックと

セルフケアついて～
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【今回の流れ】

➀標準予防策、リバーランの引継ぎについて

②前回の振り返り、感想の共有

③ストレスチェック をしてみよう

④ストレスとセルフケアについて

⑤会議分の『ご本人の様子および特記事項』へ

の記載と送信。
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ヘルパー定例会議11月分。

感想：＊ 3行程度 コメント下さい ＊

① オレンジボタンを押す ② 感想を3行追記する
③ 引継ぎ事項にコピーを押す をお忘れなく



【いつもの連絡：標準予防策】

 とにかく手洗いまたは手指消毒。
訪問直前に行う。

訪問中も適時行う。食事介助の前後、排泄介助の前後、

外出後に利用者宅に戻ったときなど。

マスク着用

体調が悪いときは無理せず休む

 よく食べて よく寝る。
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【いつもの連絡：引継ぎについて】
前の支援の状況が確認できないと不安になる。私が入る前に送信
しといてほしい。。。。

特に、お一人住まいの場合は、前の支援状況を知りたい

【前のヘルパー】 【次のヘルパー】

リバーラン

★ 訪問前に情報を確認
★ 支援後すぐに送信して下さい。



■【サービス提供時の状況】

時間や支援内容等変更があれば、

『報告事項あり』に変えて内容を記載。

以下、同じです。

◆ 【ADLや意欲、調子】 ◆ 【主な訴えや要望】
◆ 【家族を含む環境】
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■『本人の様子及び特記事項』は、

利用者様やご家族も見られます。

『近況報告』は見えないです。
本人・家族
見ます



～前回の振り返り 状態の観察について ～

いつもと違うなぁ。を感じたら、それを大事に

そこから

観察 ＆ バイタルチェック ＆ 考察

でOK

（ファーストチェックは、）

考えるんじゃない、、、感じるんだ・・・

★五感と共感性をフルに活用★
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感想１

標準予防策について確認できました。コロナが収束してき
たため手洗い、消毒などがルーズになってきているので改め
て気をつけていきたいです。
やはり利用者様をよく知ることが大事ですね。

標準予防策について、他事業者との対応の違いに戸惑う
事があったので、事業者ごとで違う点を知れた点や観察ポイ
ントで知らなかった事も多かった点を知る機会となりました。
いつもありがとうございます。

感染症対策は引き続き続けたいと思います。異常な呼吸
に名前があったり便の状態、眼孔のこと勉強になりました。
利用者さんの体調の変化に早く気づき対応できるよう頑張
ろう思います。
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感想2

感染症と聞くと、寒くなる頃から気をつけると言う意識がありますが、暑い
日が続きますが、標準予防策を再度思い出して、がんばりたいと思います。
利用者様についての引継ぎがない時も、些細な日常との変化を見落
とさないように注意していきたいと思いました。

今日の定例会議で、普段と違うなを見分けるっていう事を毎週入ってれ
ば分かるけど月1とか入っている人だったら難しいなと感じました。だから
情報共有は大事だと思いました。 目とか便からも異常かどうか見分け方
があるという事を今日の会議で知れて良かったと思いました。

日頃の常態を把握して少しでも違和感がある時はご家族様、医療従
事者、サービス提供責任者に報告をするようにします。集中して介護に努
めたいと思います。

ガイドでも出発まえに体調をしつかり把握してあげないとあいてに負担を
かけてしまうのでしっかりとかくにんしていかなければと思いました。



《今月のメインテーマ》・・「ストレスチェック
とセルフケアついて」

まず、ストレスチェックを毎年行う意味について、説明します。

下は今年度の定例会議の内容ですが、

4月 2023年度の事業所方針 10月 感染症対策・標準予防策

5月 報告の仕方 11月 トレスマネジメント・体調管理

6月 熱中症の予防 12月 権利擁護・倫理・虐待防止

7月 事故の予防・ヒヤリハットの必要性 1月 ハラスメント啓発

8月 ヒヤリハット事例検討 2月 BCP対策

9月 健康診断・10月からの時給について 3月 来年度の雇用条件等

下線部分は役所から実施するように言われている内容です。

委員会開催、マニュアル作成、スタッフへの啓発、研修など。

※ストレスマネジメントも。。。
12



【ストレスチェックをする意味】
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対策を取るように求められている（国、社会から）

セルフケア は 全てのスタッフに求められている。 （国、社会から）

取り急ぎ、情報提供と啓発に取り組んでいる。のが当社の現状です



厚生労省のメンタルヘルス・ポータブルサイト「こころの耳」より

5分でできる職場のストレスチェックをしてみよう

全57問。どんど
ん、答えていく。
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《診断結果を見てみる》 《コメントも見てみる》
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推奨：結果を保存。PDFが駄目なら画面写真保存でもOK。
毎年、比較してみましょう
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セルフケア を 知ろう
～15分でわかるセルフケア ストレスとつき合う方法より～

『eラーニングを始める』 →
『スタート』
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【セルフケアの内容 簡潔にまとめると 】

■ストレス → （ストレス要因、ストレス反応、ストレス耐性）

■ストレス（刺激） → 仕事、家庭、地域にもある

■反応 → 心身と行動に現れる。

身体の不調はどこから？。個人差がある。その人が一番弱い所に
現れたりする。

要因と反応を 当事者・自分では気づかなかったりする

■職業のストレスとは（職業性ストレスモデルから）

仕事の要因に加えて、個人要因と仕事外の要因が影響

緩衝する要因もある。例えば上司のサポートなど

■ストレス自体は どこにでもあるもの なので、

上手に、お付き合いする、という捉え方が大切です。

方法は・・・◆ストレッチ ◆適度な運動 ◆快眠

◆親しい人たちと交流 ◆笑う ◆仕事から離れた趣味を持つ

◆ストレス解消の誤解（をとく） ◆相談することの有用性（を知る）
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GVPスタッフが使える、健康支援
～東京海上日動 健康経営支援パッケージサービス～（テレフォンリスト）

例えばこんな時に電話してみよう ・・・

『気分がすぐれない』、『やる気がしない』といった時

職場や人間関係に関する悩みがある時

心理相談員等に予約無しで相談できます。

◆相談することの有用性 の 実例

TEL: 0120‐783‐503
証券番号：Y1456４９２７４


