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心の健康対策を考えよう！

－自分の心の健康、注意していますか？－

横浜市立大学サマーデザインワークショップ 2022

出典：https://www.niikei.jp/214969/（参照2022/6/22）



目標
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1.心の健康問題の現状によって、関心を喚起する

2.様々な心の健康問題を引き起こす要因を探し、共

通点を分析することで、解決策の提示を目指す



心の健康問題

3出典：https://www.fukushihoken.metro.tokyo.lg.jp/kensui/kokoro/（参照2022/6/23）

心の健康

種類 情緒的健康 知的健康 社会的健康 人間的健康

概念 自分の感情に気
付き、それを表
現できること

その時々の状況
に応じて適切に
考え、問題解決
ができること

他の人や社会と
建設的で良い関
係を築けること

人生の目的や意
義を見いだし、
主体的に自分の
人生を選択でき
ること

可能な問題 不安症とストレ
ス関連障害、う
つ病など

知的能力障害 自殺行動と自傷
行為、セクシュ
アリティなど

妄想性障害、解
離症など



現状-１：精神疾患を有する疾患者数の推移
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傾向：上昇している

出典：厚生労働省「患者調査」より 厚生労働省障害保健福祉部で作成
<https://www.mhlw.go.jp/file/05-Shingikai-12201000-
Shakaiengokyokushougaihokenfukushibu-Kikakuka/0000108755_12.pdf>（参照2022/6/25）



5
出典：厚生労働省(平成19年) 「こころの健康（自殺対策）に関する世論調査」
<https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000132943.html>（参照2022/6/23）

半分以上の回答者は受診傾向
がある

現状調査-2 自分自身(調査対象)の精神科受診傾向



現状調査-3 自殺者数の推移
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• 自殺者数は近年減少傾向に
あるものの、毎年２万人と
多い（全体）

• 厳しい社会問題である

出典：警察庁「自殺統計」より厚生労働省自殺対策推進室作
成 <https://www.mhlw.go.jp/content/R2kakutei-01.pdf>（参照
2022/6/25）



現状調査-4 学生と児童の精神疾患
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子供の心理障害についての
疾患が多い

出典：東京都立梅ヶ丘病院
<https://www.mhlw.go.jp/shingi/2009/06/dl/s0604-
7e.pdf>（参照2022/6/27）



現状調査-5 学生からのストレス
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出典：高校生の心と体の健康に関する意識調査―日本・米国・中国・韓国の比較
―<https://www.niye.go.jp/kanri/upload/editor/126/File/05_report_kok
oro.pdf>（参照2022/6/22）

【学生のストレス要因】
• 「学生ならではの」スト
レス要因が多い
例えば：進路、勉強、友
人関係など

【ストレスへの対処】
• 自己解消型の対処が主で、
他者の助けを借りる学生
は少ない



現状調査-6 労働者の心の健康をめぐる状況
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出典：職場における心の健康づくり ～労働者の心の健康の保持増進のための指針～
<https://www.mhlw.go.jp/content/000560416.pdf>（参照2022/6/28）

労働者のストレス

• 「社会的健康」に
関するストレスが
多い
例えば：職場の人間
関係、仕事など



自分の心の健康について、考えましょう
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心の健康を意識して

いますか？

最近の気分は、落ち

込んでいませんか？

あなた自身の心の健

康状態はどうですか？

今生活で悩んでいる

ことは何ですか？

定期的に健康診断を

行っていますか？

気分が優れないとき、

どのように不快感を

解消していますか？

日本では、心の健康

を重視していますか？

ストレスを感じた時、

何をしたくなります

か？



心を健康に導くと考えられる要因
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運動 日光 経済的 環境

福祉 栄養
定期的な

健康診断

社会的

性格 人為的な介入
良い生活習慣

の養成



自己チェックリスト
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出典：https://kokoro.mhlw.go.jp/usagi/ug010/（参照2022/6/28）

自分の心の健康に対して、自己意識を
喚起する

事例：心の健康確保の対策



心に響く効くメンタルヘルスケアアプリ
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13出典：耳で飲むお薬® Vert by meditone®（参照2022/6/28）

事例：心の健康確保の対策



学校の相談窓口

14出典：https://www.yokohama-cu.ac.jp/health/counceling/index.html（参照2022/6/28）

学生生活における環境
作り、学生支援の面か
ら、学生の心の健康を
支援する

事例：心の健康確保の対策



公的機関の相談窓口

15出典：https://www.fukushihoken.metro.tokyo.lg.jp/kensui/kokoro/（参照2022/6/28）

政府による機関の力を使い、
不安やストレスを解消する
ことができる

事例：心の健康確保の対策



ワークショップで、心の健康対策を考えましょう

◼ 誰を対象とした対策を考えるか、ワークショップ当日
に一緒に検討します

◼ カスタマージャーニー、ペルソナ、ブレインストーミ
ングなどのビジネスフレームワークを活用します

16

児童 若者 高齢者
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