
同僚にどう 声をか けたら
よい でしょう か ？
同僚が精神的につらそう に見え るのですが、
う まく話を聞くためのい い 方法はあ りませんか？ 　（ 30代・男性）

ゆうきゆう 精神科医。ゆうメンタルクリニック代表。『マンガで分かる心療内科』『心理学入門― 心のしくみがわかると、見
方が変わる』ほか著書多数。モットー は「 ぞくぞくしなきゃ人生じゃない！」。

ゆうメンタルクリニック 検索

❶相談しやすくなるように
　 自分か ら悩みを打ち明ける
軽いグチを打ち明ける感じで悩みを
先に話し、親近感をもってもらうと相
手が相談しやすくなります。

❷相談してもらえ ない とき は
　 そっと見守る
相手はまだ相談しにくいと感じて
いるかもしれません。無理に聞き
出さずに、そっと一歩引いて見守
るように心がけてください。

明日か ら実践

はい！  ご相談ありがとうございます。本日も

「 さわやか」心理学の世界をお楽しみください。

さて、お悩みにお答えする前に、まず問題から。

それでは解説してみましょう。 だれかとだれ

かが親しくなるときには、「 類似性」と「 相補性」

という2つの原理が働くといわれています。

簡単に言えば〝似ている〞か〝ちょうど逆〞か

ということ。 一般に「 つきあいが浅いときは類

似性」が、 そして「 つきあいが深くなると相補

性」が大切になってくるといわれています。 最

初は「 なるべく相手と意見を合わせるほうが親

しくなれる」というわけです。

したがって、 この時点での答えは❶❶。 自分

と同じ面を相手に見つけることができると、 安

心できることで親近感につながっていくモノな

んですよ。

同僚をサポー トしたいときは、 類似性のほう

を活用するのがポイント。 精神的につらそうに

見える同僚に「 悩みがあるなら相談にのる

よ！ 」といきなり言っても、 すぐには心を開き

にくいかもしれません。 そこで先にあなたの悩

みを打ち明けて、 まず相手に親近感をもっても

らいましょう。

相手が仕事で悩んでいると思ったら「 今度の

仕事はつらくて」、 家庭が原因と思ったら「 妻

と最近ケンカしちゃって」など、 自分が悩んで

いることを話してみてください。 相手が「 そう

そう、 うちもなんだよ」とのってくるようなら

話を聞いてあげればいいですし、「 君はどう？ 」

と話をふっても気が進まない様子ならそっとし

ておきましょう。

だれだって悩んでいるときは不安でしかたが

ないもの。 あなたが相手と温かな関係を築いて

いきたいと思うのなら、 優しく相手を包み込ん

であげてくださいね。

『 マンガで分か る心療内科』が 無料で読める公式HP分か http: / /yucl .net

知り合って間もない 人か ら「 私はスポー
ツが 苦手なんですけど、あ なたは？ 」と聞か れた
とき 、どう 答え る？

❶❶「 実は私も苦手なんです」
❷❷❷「 私は得意なほう です」

問題

健康運動指導士健健健康健 運康康運運康 動動指導士動指指導動運動指導導士士
ジャスミン・ ケア・ フィットネス代表ジジ スミスャスジジャススミャス ン ケンミン ケケア フア・ フィフン ケケン ケミン ア・ア フィフィッフ トネスネッ ス代代表代表ネス代トネスッ 代表代表

黒田恵美子黒黒黒黒黒黒田田田田田田田田恵美美恵恵美美恵恵美美子子子子恵美美子子田恵美子田恵美美子子

健康運動指導士健 運康 動運動指導士

自律訓練法

力を抜いて楽な姿勢で
楽な姿勢でいすに座り、軽く目を閉じ手はひざ楽楽楽楽なな姿姿な楽な姿姿姿勢勢でで勢勢ででいいいで すすすすににすい にに座座座座りり座り、軽軽軽軽くく目目軽く軽 目目をををを閉閉を閉じじ手手じ閉 ざざ手手ははひひは手はひひひざざざざ

の上に乗せる。のののの上上にに上の上ににに乗乗せせ乗乗乗乗せせるるるせ 。る

頭の中で唱えながら
「 私はとてもリラックスしている」と頭の中で唱「「 私「 私私はは私私私私はは私「 私はは「 私 とてととててててとて リももリリリもも ラ クララッッックックラリラックリラ ククスししスス ててててててしし 」る」いるる」」いいる」ととと頭頭と頭頭頭のの頭の頭頭 中中での中の中中中でで中の中で唱唱で唱で唱唱唱唱唱

えて心を落ち着けたら、 次に「 右手が温かい」ええてててて心心てえ 心心をををを落落を落ちちちちち落 着着けけけけ着着けたたたらら、たらら 次次次にににに「「に次 「 右右右右右手手右手ががががが手 温温かかかか温温かいいい」」い

と唱えながら、 手のひらの感覚に意識を向けとと唱唱唱唱ええ唱と ええ唱と ええななななががながながらら、らがらが 手手手手手手の手、 手ののひひひひのひのひららのらのららのらの感感覚覚感の感覚感の感覚覚覚にに意意にににに意意識識意意意意識識をを向向を識を向を識を向向向けけけけけけ

る。同様に左手、右足、左足と続ける。る 同る 同同。る 同同様様に様様に様様にに左左左に左に。同同る 様様に左に 手手手左 右手左 、右右右足足右足右足 左足足手、右左 右足足 左足足左足左足と左足左足とと続続け続続続続けるるけるけ左足足と左 続続 るけるるる

さらに深くリラックス
もう一度「 私はとてもリラックスしている」と頭ももううももう一度度度度度度「「 私私「 私「度度「 私私ははととは私はとててててももてもリリララリラリ ッッククククッラ クスススししててスしてていいて るる」」るい 」」とと頭頭頭頭と頭」

の中で唱えて、さらに深くリラックス。の中中中中のの中でのの中ででで唱唱で唱で唱えてえ唱ええ唱えて さて ささ、て ささらににらにらに深く深深深深 リララリく ラリく ラッックスククククス。ス。ス

力をもどして気分スッキリ
手を強く握ったり開いたりを数回行い、 目を開手手 強強手を強手手手を手ををを手手を強手 強く強強くく握握強く握握っっっ握握 たり開たたたたりりたっ り開開開開いい開いたたたりりたたた を数数をををを数数をり 数数り 回行回回回回行行回行行い行いい行行 目を、 目目い、 目をを開をを開開開開を開

けて背伸びをして気分をスッキリさせる。けけててててけけて背背背伸伸伸伸背伸びびびをびをびびををししててしを てて気気気気分分気分ををををを分 ススッキキスッスッキキリキリリリささリさせせるるせせ 。る

短時間で行えますので仕事の合間など息抜きにピッタリ。リラッ
クスできて寝つきがよくなるので就寝前に行うのも効果的です。

● 昼休みに職場で一人でい るときに

● イライラしたときの気分転換に

● 就寝前にベッドの中で（ 手順1～ 3まで）

たとえば
こんなときに！

～自律神経を整えて夏バテを乗り切る～～自～自自律律自律律自律律律神神神神自律律自律律律神神神神経神神神経神経経を経経をを経経ををを整整を整を整経経を経経ををを整整を整整え整整整え整えてええええててて夏夏て夏えてええててて夏て夏夏バ夏夏夏夏夏バ夏夏ババテババババテテををテをババテババテテをテをを乗ををををを乗をを乗乗り乗乗り乗乗りり切り切り切乗乗り乗乗りり切り切切る切切切る切るるるるるる～～るるるる

夏には屋外とクー ラー夏夏夏夏夏夏夏夏ににににににににはは屋屋外外はははは屋屋はは屋屋屋屋外外外外外外ととととククととク ララククーーークー ラララーーラー

の効い た屋内の気温差のののののの効効効効効効のの効効いいいいいい たた屋たた屋屋たた屋屋屋内内内内内内たた屋屋内内のののののののの気気温気気温温気気温温温差差差差差差気気温温差差

ででででででででで自律神経の働きが低自自自律律律律自自自自自自律律律律律律律律神神経神神経経経の働働働働神経経神神神神経神神経経神 の経ののの働働働働働働ききき働 がが低低低低きががききききがき働 がが働 低低が低低低低低低

下し下下しし下下下下下下しししし、、 夏バテになってし夏ババ夏 テテにになっってな てし夏夏夏夏ババ夏夏ババババテテににテテににななににななっっなっなってててししししてし

まい ます。 夏バテせずまままいいいいまままいいいい まままままますすす 夏夏夏夏す。すす。 夏夏夏夏ババババババババテテせテせせせずずずテテせテせせせずずず

に夏を乗り切るためにににににににに夏夏夏夏夏夏ををを夏を夏 乗乗乗乗乗を乗乗を乗りりりり切切りり切切切切切切るるたたるるたたるるたたたためめめめめめめめ

に、 短時間でできるにににに、、 短短短短短短時間間時時間時時間時 でで間ででででできで るるきるるききにに 短短短短時時間時時間ででででききるるき リラリリラリラララリララ

ックス法としてククッッッッククククススクク 法スス法法法ス と法としして法法ととと法としししててててして自律訓練自自自自自自自自律律訓訓練練律律律律訓訓律律訓訓訓訓練練練練練練

法を試してみましょう 。法法法法法法をを試をををを法法をを試試試試試試試試試しててしてしてみしてしてみみみまみまみましててみみましししましまししょうううょょう 。ょうう 。

1回当たり当

3分~5分
（ 1日１回程度）

照明は
やや暗めが
ベスト

腕時計や
ベルトは
外しておく

ひざの角度は
90度より
やや広い
くらい



が
ん
と
診
断
さ
れ
て
「
職
場
に
迷
惑

を
か
け
る
」「
も
う
働
く
こ
と
は
で
き

な
い
」
と
、
退
職
を
選
択
し
て
し
ま
う

人
が
少
な
く
な
い
よ
う
で
す
。
し
か

し
、
生
涯
で
２
人
に
１
人
が
が
ん
に
か

か
る
時
代
に
は
、
が
ん
は
特
別
な
こ
と

で
は
な
く
、
結
婚
や
介
護
、
子
育
て
な

ど
と
同
じ
よ
う
に
多
く
の
人
に
起
こ
り

う
る
出
来
事
で
す
。
ラ
イ
フ
サ
イ
ク
ル

が
変
化
し
て
も
働
き
続
け
る
人
が
い
る

よ
う
に
、
が
ん
に
な
っ
て
も
選
択
肢
は

よ
う

ざ
ま
で
す
。

さ
ま
ざ
ま

だ
れ
も
が
が
ん
と
わ
か
っ
た
瞬
間
に

は
驚
き
、
恐
怖
を
感
じ
、
混
乱
し
ま

す
。
そ
の
状
態
で
大
き
な
決
断
を
せ
ず

に
、
退
職
す
る
こ
と
で
失
う
生
き
が

い
、
経
済
的
な
損
失
な
ど
を
落
ち
着
い

て
考
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
決

断
し
て
も
遅
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。

が
ん
と
就
労
に
つ
い
て
考
え
る
際

は
、
時
間
の
経
過
で
病
状
が
変
化
す
る

点
に
注
意
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

治
療
が
う
ま
く
い
き
完
治
す
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
し
、
悪
化
し
た
り
再
発
し
た

り
す
る
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
仕
事
の
〝
継
続
〞
か
〝
退
職
〞
の

二
者
択
一
で
は
な
く
、
病
状
や
職
場
環

が
ん
に
な
っ
た
と
き

仕
事
を
ど
う
す
る
？

監修／
立がん研究センター国立が
対策情報センターがん対策
バイバー シップがんサバ
援研究部長支援

高橋　 都高橋橋 都

働
く
人
が
が
ん
に
な
っ
て
直
面
す
る
の
が
、「
仕
事
を
ど
う
す
る
の
か
」
と
い
う
問
題
で
す
。

で
す
。

が
ん
に
な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
た
だ
ち
に
命
に
か
か
わ
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。

症
状
に
合
わ
せ
て
、
働
き
な
が
ら
が
ん
と
暮
ら
し
て
い
く
こ
と
の
で
き
る
時
代
な
の
で
す
。

選
択
肢
は
退
職
だ
け
じ
ゃ
な
い

決
断
は
落
ち
着
い
て
か
ら

せ
た
働
き
方
、
対
応
を
見
つ

境
に
合
わ
せ

く
こ
と
が
重
要
で
す
。

け
て
い
く

け
て

受
け
な
が
ら
働
く
場
合
、
上

治
療
を
受

僚
な
ど
職
場
で
し
っ
か
り
と
コ

司
や
同
僚

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り
、

ミ
ュ
ニ

そ
の
と

き
の
き

病
状
で
も
「
で
き
る
こ
と
」
を
ア

ピ
ー
ル
し
ま
す
。
加
え
て
、
勤
務
時
間

や
勤
務
シ
フ
ト
へ
の
配
慮
な
ど
、
難
し

い
こ
と
や
し
て
ほ
し
い
配
慮
を
明
確
に

伝
え
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

も
ち
ろ
ん
、
会
社
側
と
本
人
と
で
は

は
立
場
も
意
見
も
違
い
ま
す
。
企
業
に

は
労
働
契
約
法
に
基
づ
き
労
働
者
を
生

命
・
健
康
の
危
険
か
ら
守
る
安
全
配
慮

務
が
あ
り
ま
す
の
で
、「
働
き
た
い
」

義
務
が

気
持
ち
に
す
べ
て
応
え
て
も
ら

と
い
う
気

難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

う
こ
と
は
難の

は
会
社
に
状
況
を
正
し
く

大
事
な
の

て
も
ら
う
こ
と
。
そ
の
た
め
に

理
解
し
て
も

き
る
だ
け
言
葉
に
す
る
こ
と
で

は
で
き
る

す
。
黙
っ
て
い
て
は
、
社
会
に
存

す
。
黙

に
存
在
し

て
い
る
偏
っ
た
が
ん
の
イ
メ
イ
メ
ー
ジ
に
引

き
ず
ら
れ
た
対
処
を
受受
け
て
し
ま
う
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
治
療
な

ど
で
仕
事
の
パ
フ
ォォ
ー
マ
ン
ス
が
下
が

る
こ
と
を
懸
念
し
、
会
社
側
か
ら
「
戦

力
外
」
と
早
ま
っ
た
認
識
を
も
た
れ
る

こ
と
も
あ
り
え
ま
す
。

き
ち
ん
と
言
葉
に
し
て
情
報
を
伝

え
、
お
互
い
の
立
場
、
意
見
の
相
違
を

尊
重
し
、
医
学
的
に
正
し
い
知
識
に
基

づ
き
理
解
し
合
う
。
そ
れ
が
本
人
と
会

社
の
両
者
が
納
得
す
る
た
め
に
必
要
な

プ
ロ
セ
ス
な
の
で
す
。

  

「
職
場
が
ど
こ
ま
で
配
慮
で
き
る
か
」

を
引
き
出
す
つ
も
り
で
、
周
囲
の
人
に

正
し
い
情
報
を
伝
え
る
こ
と
が
最
初
の

ス
テ
ッ
プ
で
す
。
必
要
で
あ
れ
ば
、
さ

ら
に
医
学
的
観
点
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス

を
医
師
か
ら
職
場
へ
伝
え
て
も
ら
い
ま

し
ょ
う
。

実
際
に
は
な
か
な
か
す
べ
て
が
思
い

ど
お
り
に
い
く
わ
け
で
は

わ
け
で
は
な
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
ん
。
し
か
し
、

き
る
こ
と

「
で
き

か
ら
や
る
」「
少
し
で
も
改
善
す
れ
ば
」

か

や
る
」「
少
し
で
も
改
善
す
れニ

ケ

と
い

気
持
ち
を
も
っ
て
コ
ミ
ュ
ニ

い
う
気
持

ー
シシ
ョ
ン
を
と
る
と
る

な
が

こ
と
が
、
働
き
な

そ
の
後

ら
治
療

う
え
で
も
、
そ
の

治
療
を
受
け
る
う

の
人
生
を

る

生
を
充
実
さ
せ
る

で

う
え
で
も
大
切

も

な
の
で
す
。。

がんになってから仕事とどう向き合うか、患者本人や

家族が直面する困難にはさまざまなものがあります。

実際のがん体験者が経験した仕事に関する問題

に、Q&A形式で答えた冊子が『がんと仕事のQ&A』

です。がんと向き合うためのヒントになりますので、ぜ

ひ一読してみましょう。「 がんと就労」サイトから無料で

ダウンロードできます。

～ がんサバイバー の就労体験に学ぶ～

無 料でダウンロ ー ドできる

『がんと仕事のQ&A』

h t t p : / / w w w . c a n c e r - w o r k . j p /

理
解
し
て
も
ら
う
た
め
に

で
き
る
だ
け
言
葉
に
す
る

がんと仕事のＱ＆ Ａ
１章　 仕事とがん公表

２章　 働き方の問題

３章　 お金と健康保険

４章　 家事や子育て

患者・
家族向け
冊子

正
し
い
情
報
を
伝
え
る
こ
と
が

最
初
の
ス
テ
ッ
プ

がんと就労 検索

職場の配慮を
引き出すには…



健康保険では、 被保険者の家族であっても、

被扶養者の認定資格にあてはまる場合には、 届

け出をすれば、 被保険者と同様に病気・ けがの

ときの医療や出産、 死亡などの保険給付を受け

ることができます。 しかし、 保険料の負担はな

いので、 被扶養者の給付も被保険者の保険料か

ら賄っています。 また、 保険料の使い道の一つ

である高齢者医療制度への納付金は、 被扶養者

を含めた健康保険の加入者数に比例して増額し

ます。 つまり、 被扶養者資格のない方が含まれ

ていると、 保険料から余分な給付を行ったり、

余分な納付金を支払うことになります。 給付や

納付金は保険料から支払われるので、 支出が増

えると、収入、すなわち保険料を増やす必要が生

じ、 被保険者の負担増につながります。

被扶養者がいる方は、 認定資格を改めて確認

してください。 認定資格にあてはまらなくなっ

たら、 資格喪失の手続きが必要です。「被扶養

者（異動）届」を速やかに提出しましょう。

　 以下のように、 被扶養者の生活に変化があっ

た場合は、 被扶養者資格がなくなります。 特

に、 就職や結婚、 引っ越しがあった場合はご注

意ください。

健 康 保 険 を 適 切 に 利 用し て 、 家 庭 の 経 済 安 定 化！

今回の
テー マ

資格のない方の加入は
健保財政に影響する

被扶養者資格がなくなるのは
どんなとき？

資格喪失の届け出は必ず！
届け出を忘れていて、被扶養者の資格
がないのに保険証を使って受診してしま
うと、健保組合が負担した医療費の7割
分を返還していただくことになります。

エコノミクスコラム

●就職した ●結婚した

●75歳以上になった

●被扶養者の年収が130万円以上（ 60歳以上ま
たは障害者は180万円以上）になった

●被保険者が生計を維持する必要がなくなった

●同一世帯でなければならない親族（ 直系尊属、
配偶者、子、孫および弟妹以外の三親等内の
親族、内縁関係の配偶者および父母および
子）が、別居になった
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痩
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り
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な
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だ
け
で
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、
タ
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パ
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、
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、
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多
く
の
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養
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れ
る
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期
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と
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ば
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10
歳

か
ら
か
ら
171
歳
頃
ま
で
は
、
第
二
次
性

頃
ま
で
は
、

よ
り
著
し
く
体
が
成
長
し
ま

徴
に
よ
り
著
し
く

す
が
、
そ
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は
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化
だ
け

す
が
、
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は
外

で
は
あ
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ま
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ん
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あ
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。
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歳
か
ら
か
ら
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で
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で
大
き
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上
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精
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き
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し
か
し
こ
の
時
期
は
、
そ
の
成

長
に
つ
な
が
る
肝
心
の
食
事
が
お

ろ
そ
か
に
な
り
が
ち
で
す
。
家
族

か
ら
離
れ
て
一
人
で
食
べ
た
が
る

孤
食
（
個
食
）
傾
向
が
あ
り
、
一

人
で
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
や
菓
子
パ
ン

の
買
い
食
い
を
し
た
り
、
自
分
の

嗜
好
の
ま
ま
に
偏
っ
た
食
事
を
続

け
、
栄
養
上
の
障
害
を
起
こ
す
ケ

ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
女
性
の
場
合
は
フ
ァ
ッ
シ

ョ
ン
や
流
行
に
影
響
さ
れ
、「
痩
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最
高
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と
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べ
き
時
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