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今日お話しすること
• 健康保持増進の総論

健康保持増進対策の位置づけ
健康保持増進対策の目標
THP指針

ポピュレーションアプローチ、無関心層、高年齢労働者、PDCAサイクル

• 健康保持増進対策各論…実際の取り組み例
メンタルヘルス、運動、歯・口腔、食事、生活習慣病、睡眠、喫煙、飲酒



© 2015 Nagahama office for Occupational Health© 2015 Nagahama office for Occupational Health

企業の産業保健活動
• 義務…must
• 努力義務…努めなければならない
• その他
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産業保健の対象の変化

• 安全
• 衛生
• 私病
• 予防
• 企業価値…SDGs、ESG投資、健康経営®

「健康経営®」は、NPO法人健康経営研究会の登録商標です
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SDGs
• Sustainable Development Goals

日本語訳は「持続可能な開発目標」
• 持続可能でよりよい世界を目指すための国際目標
• 2030年までに達成したい目標として17のゴールを設定

• ディーセントワーク、ILO
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健康経営優良法人（ホワイト500）
• 経産省が平成28年に創設
• 健康経営に取り組む各種顕彰制度
• 優良法人を「見える化」し、社会的に評価を受けることができる
環境を整備することが目的

第3回 健康投資ワーキンググループ 参考資料2
https://www.meti.go.jp/shingikai/mono_info_service/kenko_iryo/kenko_toshi/pdf/003_s02_00.pdf
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健康保持増進対策
• 労働衛生のしおり90頁
• 「事業場における労働者の

健康保持増進のための指針」
（THP指針）
• 令和3年4月1日 改正THP指針

https://www.mhlw.go.jp/content/000747964.pdf
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THP指針の改正ポイント

職場における心とからだの 健康づくりのための手引き（厚生労働省）
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THPの基本① ポピュレーションアプローチ

• ハイリスクポピュレーションへの介入に追加して、ポピュレーションアプ
ローチの視点が盛り込まれた。

• ポピュレーションアプローチにより、事業場全体の健康状態の改善を目指す。
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THPの基本② 健康増進無関心層へのアプローチ

• 健康増進無関心層を含めた事業場全体へのアプローチ
• 事業場の風土醸成
• メンタルヘルス、運動、歯・口腔、食事、生活習慣病、睡眠、喫煙、飲酒等



© 2015 Nagahama office for Occupational Health© 2015 Nagahama office for Occupational Health

THPの基本③ 労働者の高齢化を見据えた取り組み

• 「高年齢労働者の安全の健康確保のためのガイドライン」
（エイジフレンドリーガイドライン） 令和2年3月16日公表

• 職場環境改善…エイジアクション100
• 高年齢労働者の健康や体力の状況の把握

転倒等リスク評価セルフチェック票
• 高年齢労働者の健康や体力の状況に応じた対応
• 安全衛生教育
• オーラルフレイル対策

https://www.jisha.or.jp/research/pdf/202103_01.pdf
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THPの基本④ PDCAサイクルを回す

P:plan, problem 
• 問題点を抽出
• 目標を決めて、目標達成のための計画を立てる

D:do
• 計画を実行する

C:check
• 計画の進捗を確認
• 効果、目標の達成度を確認する

A:act
• 次の目標、計画を決める



© 2015 Nagahama office for Occupational Health© 2015 Nagahama office for Occupational Health

健康保持増進対策のPDCAサイクル
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PDCAサイクルのPの実践
目標1…基本方針

みんなが健康で働ける職場づくり

目標2…評価項目
労災ゼロ
健診結果放置者を減らす

目標3…実施項目
安全衛生委員会の毎月開催
社員向け健康教育（労災、コミュニケーション）
健診事後措置で二次受診勧奨をする

ポイント!
夢と理想をふんだんに詰め込む

ポイント!
数値で効果検証ができる目標に落とし込む

ポイント!
やった・やらない、がわかる計画に落とし込む
無理なくやれることを盛り込む
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ポイント!目標1
夢と理想をふんだんに詰め込む

ポイント!目標3
やった・やらない、がわかる計画に落とし込む

無理なくやれることを盛り込む

ポイント!目標2
数値で効果検証ができる目標
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THPの課題の把握につかう指標

• 労災報告…転倒、感染症、腰痛など
• 健康診断結果…メタボ割合、高血圧割合、喫煙割合など
• 健康経営関連数値…医療費、休職者人数、離職率、残業時間など
• ストレスチェックの集団分析
• リスクアセスメント、ヒヤリハット報告
• アンケート…プレゼンティズム、アブセンティズム、やりがい

現状把握 目標設定 Do Check Act
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THP指針、健康経営®で挙げられている健康保持増進のテーマ

• メンタルヘルス、運動、歯・口腔、食事、生活習慣病、睡眠、喫煙、飲酒等

その他…頭痛、VDT作業、目
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参考サイト、資料

• 「職場における心とからだの健康づくりのための手引き」
https://www.mhlw.go.jp/content/000747964.pdf

• 健康経営度調査票
https://www.meti.go.jp/shingikai/mono_info_service/kenko_iryo/kenko_toshi/pdf/003_s06_00.pdf
https://www.meti.go.jp/shingikai/mono_info_service/kenko_iryo/kenko_toshi/pdf/003_s07_00.pdf

• 「企業における従業員の健康保持増進等に配慮した職場づくりのための取
組事例集」

https://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-11200000-Roudoukijunkyoku/0000198550.pdf

• スマートライフプロジェクト https://www.smartlife.mhlw.go.jp
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健康保持増進対策

メンタルヘルス
運動
歯・口腔
食事
生活習慣病
睡眠
喫煙
飲酒等
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メンタルヘルスの健康保持増進対策

• 4つのケア
• セルフケア

認知行動療法
マインドフルネス
アンガーマネジメント
コーピング

• ラインケア
• マネジメント研修
• メンタルヘルス不調の知識

• 外部の相談窓口の設置、周知
• 産業医図書館
• イベント、交流
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運動の健康保持増進対策
• ストレッチ、体操
• 転倒防止対策…転倒防止セルフチェック
• 運動部などの推奨
• 自転車通勤、徒歩通勤推奨
• 運動器具の購入
• スポーツジムなどとの提携
• スポーツイベント
• アプリ、活動量計、歩数計の利用
• Sport in Life プロジェクト
• スポーツエールカンパニー認定制度
• 立ち会議室の設置
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転倒防止対策

▶転倒等リスク評価セルフチェック票（厚生労働省）
https://jsite.mhlw.go.jp/miyagi-roudoukyoku/content/contents/000621641.pdf
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ストレッチ動画無料配信サイト

• こころの耳 リラクセーションYOGA https://kokoro.mhlw.go.jp/ps/relaxation/
• こころの耳 東京ストレッチ物語 https://kokoro.mhlw.go.jp/ps/tokyo_stretch.html
• ロコモONLINE https://locomo-joa.jp
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歯・口腔の健康保持増進

https://www.mhlw.go.jp/www1/topics/kenko21_11/b6.html
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https://www.8020zaidan.or.jp/pdf/kenko/haguki.pdf

• 歯科検診受診の機会提供
• 健康教育
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食事の健康保持増進
• 朝食欠食対策
• 健康弁当注文日の設定

• 健康教育
栄養素、塩分、カロリー、タイミング

• グループワーク
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https://www.maff.go.jp/j/syouan/seisaku/seminar_jisseki/pdf/h28_siryo2.pdf

光のあたる場所でジャガイモを⾧く保存すると天然毒素
（ソラニン、チャコニン）が増える。
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生活習慣病の健康保持増進対策

• 健康診断
• 健診事後措置、受診勧奨
• 保健指導
• 健康教育
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睡眠の健康保持増進対策

• 定期健診問診表の集計
…睡眠で休養が十分取れていますか?

• 健康教育
睡眠の重要性、睡眠負債

• 平日と休日の睡眠時間（起床時間）の差
• アプリ
• 睡眠時無呼吸症候群の対策
• 昼寝スペース確保、パワーナップ
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喫煙の健康保持増進対策
健康経営度調査票（R3）
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飲酒の健康保持増進対策

• 飲酒運転対策
• 依存対策…健康教育、管理職研修、相談窓口

↑厚生労働省のアルコール依存症啓発漫画
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無料の衛生講話配布サイト

• ドクタートラスト衛生講話資料
• https://aneiho.com/iinkai/author/iinkaihand
• ⾧濱産業医事務所
• http://noh.co.jp/index.html
• 産業医になろう
• https://wimnum.com/archives/748
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まとめ

• 健康保持増進対策は、労働者の健康を守るための土台
• ポピュレーションアプローチへの取り組み
• 自分の得意な分野、事業場のニーズに合わせて取組を選択
• 無料ツールの利用

職場における心とからだの健康づくりのための手引き
健康経営度調査票
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ご清聴ありがとうございました

⾧濱産業医事務所
⾧濱さつ絵


