
「メンタルヘルスと健康と幸福チェック」
（愛称「いろえんぴつ」23D0801版）

本資料は『厚生労働省ストレスチェック57項目版』や『ピッツバーグ睡眠問診
質問票日本語版』などオープンソースの著作物を参照し作成しています。です
ので、この利用等については たか木、 の許可等は不要です。ご随意にお使
いください。
なお、これは労働安全衛生法のストレスチェックの職場実施の代わりになる
ものではありませんので、ご注意を。

研修・演習等で使う
自己健康管理作業紙（説明書）

高木 亮、

takagi@edu.mimasaka.ac.jp

↑是非とも

「簡単に健康と幸福
チェック」開発にご
協力ください
（ネットアンケート）

https://forms.gle/6SiTft7nqeWCvJwm9


①リサーチマップの「たか木、資料公開【37】」(URL)ま
たは右のQRコードにいき
【ダウンロード】から４頁のPDFをダウンロードします。

②PDFを１頁がA4になるように
印刷して、【１左】と【１右】さらに
【２左】と【２右】をあわせてA3の２
枚ものにしてコピーするのをおス
スメします。

③A3の２枚ものをいずれも【左】
だけが見えるように折っておきま
す。

その上で、演習の際に、【チェキ！】（本
PDF４頁目参照）と【チェキラ！】（本
PDF５頁目参照）します。
目安は15分ぐらい。
30分ぐらいかけて「メンタルヘルスの集
団協議」などしてみてもいいでしょう。

一部基準値等を設定・報告する
データが不足しています。ぜひ、
１頁のQRコードまたはネットア
ンケート用URLにいって、ご回
答をお願いします！

https://researchmap.jp/multidatabases/multidatabase_contents/detail/290812/1b52e4b9642cd07700d88bf0592bef82?frame_id=699440
https://forms.gle/6SiTft7nqeWCvJwm9


定時では15時から10分間休憩で、15時10分から15
分×２の協議をお願いしたく思います。

・・・10分休憩
「自分の人生と健康と仕事と職場とどう付き合ったら
いいか？」少し考えながら休憩してください。

30分の協議（質問や意見があったら適時巡りますので
捕まえてください）

（協議できる範囲で）自分自身にとって【この

職の未来】と【学校・学級・教室】を“上機嫌にする”ため
の意見交換・協議 （１５分）

自分が上機嫌になるための背景・環境であり、自分
が引退後お世話になる時代をより
良くするための仕組み（学校園や地域、職

員室、教室）をどうすることができのうか？の意見交
換・協議 （15分）
※ラッキー、楽しい、健全・健康を意識して
※仕事と妥協が必要な私生活は「言える範囲」で

この後、【10分の質疑対応かまとめ】します

講義
50分

協議
30分

まとめ

「何を協議するか？」考えつつの休憩になるといいなぁ

チェックリスト演習・自己振り返り　15分

できるだけ、【質疑対応】になるといいな。

質問や議論なければ講義っぽく。

13時55分開始 14時

14時10分

15時

15時10分

15時40分

終了15時55分

メンタルヘルスの地図 20分ぐらい

３つの幸せ 15分ぐらい

ﾒﾝﾀﾙﾍﾙｽ戦略の階層・協議のお願い 15分ぐらい

自身の個性・質にあわせた戦略の階層 15分ぐらい

岡山市学校園にあわせた戦略の階層 15分ぐらい

タイムスケジュール案
回答・振り返り15分程度、 30分ぐらい集団協議してもいいかも



チェキ！
Check it!

まずは折った状態で
【１左】と【２左】をチェック
します。

質問ごとに【０】～
【10】の感覚に合うも
のをチェック✔した点

をブロックにする感じ
で面積をまとめます。
できたら折り目を開
きます。

ブロックが長いほど、
「健康・幸福」なのですが、
本音で✔でお願いします。

手順１



チェキラ！
Check it out !

だいたいの面積を「何
割か？」で見て見ます。
で、その基準で

◎ や〇 △ ▲
を記述します。

よかったら、「１左」「２左」にある
QRコードにも回答を頂けると大
変、今後の進展になります

手順２


