
職場復帰
サポートブック

うつ病・メンタルヘルス不調

必携！

休職開始から復職後のフォローアップまで完全網羅

本人 家族 人事担当者 主治医

" まるで復職支援の専門家が
ずっとついていて、サポートして
くれているような安心感！"

難波 克行
産業医・医師・医学博士

必要な帳票を全て収録
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はじめに・本書の使い方

　

本
書
の
コ
ン
セ
プ
ト
は
、

　

「
復
職
支
援
の
専
門
家
が

　

ず
っ
と
つ
い
て
い
て
、

　

サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
て
い
る

　

よ
う
な
本
」
で
す
。

こ
れ
か
ら
休
職
を
始
め
る
人
は
、

ま
ず
第
１
章
を
お
読
み
く
だ
さ
い
。

（
６
〜
13
ペ
ー
ジ
）

必
要
な
書
式
は
巻
末
に

収
録
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、

切
り
取
っ
て
お
使
い
く
だ
さ
い
ね
。

休
職
開
始
か
ら
復
職
ま
で
、

あ
な
た
の
回
復
を
ず
っ
と

サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き
ま
す
。

12

34

12

34

本
書
で
は
、

そ
れ
ぞ
れ
の
場
面
で
必
要
な
こ
と
が

約
４
ペ
ー
ジ
に
ま
と
ま
っ
て
い
ま
す
。

回
復
の
段
階
に
応
じ
て
、

必
要
な
部
分
を
４
ペ
ー
ジ
ず
つ

読
み
進
め
て
く
だ
さ
い
。

● 会社を休むことになった時は

● 会社を休む準備をする

謝辞：本書の作成にあたっては東京大学 職場のメンタルヘルス研究会（TOMH研究会）のご協力を頂きました。
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第1章

メンタルヘルス不調のため自宅療養をする
ことになったときの手続きについて
解説します。

会社を休む準備
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大
丈
夫
、
き
っ
と
良
く
な
り
ま
す

　

う
つ
病
な
ど
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不

調
で
会
社
を
休
む
こ
と
に
な
っ
た
時
に

は
、
体
調
の
こ
と
、
仕
事
の
こ
と
、
経

済
的
な
こ
と
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
不
安

が
一
度
に
や
っ
て
き
ま
す
。

　

ま
た
、
情
け
な
い
、
恥
ず
か
し
い
、

ど
う
し
て
い
い
か
わ
か
ら
な
い
と
い
う

気
持
ち
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
あ
せ
ら
ず
治
療
を
続
け
れ

ば
体
調
は
き
っ
と
良
く
な
り
ま
す
。
復

職
に
つ
い
て
も
、
本
書
を
参
考
に
少
し

ず
つ
準
備
す
れ
ば
大
丈
夫
で
す
。

会
社
を
休
む
こ
と
に
な
っ
た
時
は

会
社
に
連
絡
先
を
伝
え
、
社
内
の
制
度
に
つ
い
て
教
え
て
も
ら
う

第1章
会社を休む準備いろんな不安が一度にやってくる

ちゃんと
治るだろうか

復職できるのか

経済的なことは
大丈夫か

なぜ病気に
なったんだろう

職場に
申し訳ない

仕事を
続けられるのか

情けない
恥ずかしい

大丈夫 ! きっと良くなります！
病院に通って治療を続けていれば必ず良くなります。
心配なことは遠慮せず主治医の先生に相談しましょう。
復職のことも、本書の内容を参考に、少しずつ、無理を
しない範囲で取り組んでいきましょう。
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お
薬
の
副
作
用
が
心
配
な
時
は

　

う
つ
病
な
ど
の
治
療
薬
は
、
飲
み
始

め
の
頃
に
、
い
ろ
い
ろ
な
副
作
用
が
出

る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

主
治
医
の
先
生
か
ら
も
説
明
が
あ
っ

た
か
と
思
い
ま
す
が
、
そ
う
し
た
症
状

は
1
〜
2
週
間
ほ
ど
で
お
さ
ま
っ
て
き

ま
す
。
薬
の
本
来
の
効
き
目
が
現
れ
て

く
る
と
、
体
調
も
少
し
ず
つ
楽
に
な
っ

て
き
ま
す
。

　

薬
を
飲
み
始
め
た
と
き
に
、
何
か
気

に
な
る
症
状
や
体
調
の
変
化
が
見
ら
れ

た
場
合
に
は
、
主
治
医
の
先
生
に
相
談

し
て
み
ま
し
ょ
う
。予
約
日
以
外
で
も
、

ク
リ
ニ
ッ
ク
に
電
話
で
問
い
合
わ
せ
る

と
、
先
生
に
確
認
し
て
も
ら
え
ま
す
。

診
断
書
を
会
社
に
提
出
す
る

　

病
気
で
会
社
を
休
む
時
に
は
、
た
い

て
い
、
主
治
医
の
診
断
書
を
提
出
す
る

こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

診
断
書
の
書
式
は
医
療
機
関
に
よ
っ

て
少
し
ず
つ
違
い
ま
す
が
「
自
宅
療
養

を
要
す
る
」
と
い
う
よ
う
な
内
容
が
書

か
れ
て
い
れ
ば
大
丈
夫
で
す
。

症状やお薬のこと、治療や生活のこと、
治療費のことなど、心配なことがあれば
主治医の先生に何でも相談しましょう。

診断書には「しばらく会社を休む必要が
ある」「自宅療養を要する」などと記載し
てもらいましょう。

主治医の先生に何でも相談しましょう

診断書 

患者氏名 ○○ ○○  
生年月日 1970年1月1日  

病名: ○○○○
  

上記疾患にて通院中です。 
○○○○○○○○○○○○○○○○○○ 
○○○○○○○○○○○○○○ 

上記の通り診断いたします。 

平成20年1月9日 

〒123-4567 東京都千代田区千代田1-2-3 
千代田メンタルクリニック 

医師  井上 次郎 
電話: 012-345-6789
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連
絡
先
を
伝
え
て
お
く

自
宅
療
養
中
の
自
宅
の
連
絡
先
を
、

巻
末
の
「
自
宅
療
養
中
の
連
絡
先
」
の

用
紙
に
記
入
し
、
会
社
に
届
け
て
お
き

ま
し
ょ
う
。

仕
事
用
の
携
帯
電
話
や
パ
ソ
コ
ン
を

手
元
に
置
い
て
お
く
と
、
な
か
な
か
気

持
ち
が
落
ち
つ
か
ず
、
回
復
の
妨
げ
に

な
り
ま
す
。

自
宅
療
養
中
は
、
会
社
の
携
帯
電
話

や
パ
ソ
コ
ン
は
職
場
に
預
け
て
お
き
ま

す
。
社
用
の
電
話
番
号
や
メ
ー
ル
ア
ド

レ
ス
は
使
わ
な
い
よ
う
に
し
、
会
社
と

の
連
絡
に
は
私
用
の
電
話
番
号
や
メ
ー

ル
ア
ド
レ
ス
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
体
調
が
悪
い
時
の
た
め
に
、

家
族
や
実
家
の
連
絡
先
も
伝
え
て
お
き

ま
し
ょ
う
。

会社に提出しておく書類
・ 主治医の診断書
・ 自宅療養中の連絡先※

会社に提出しておく書類・会社に記入してもらう書類

会社に記入してもらう書類
・ 休業に関する制度と連絡先※

※ 「自宅療養の連絡先」と「休業に関する制度と連絡
先」の書類は、本書巻末に掲載されています。コピー
してお使いください。インターネットからもダウン
ロードできます。http://electricdoc.net/rwsb

診断書 

患者氏名 ○○ ○○  
生年月日 1970年1月1日  

病名: ○○○○
  

上記疾患にて通院中です。 
○○○○○○○○○○○○○○○○○○ 
○○○○○○○○○○○○○○ 

上記の通り診断いたします。 

平成20年1月9日 

〒123-4567 東京都千代田区千代田1-2-3 
千代田メンタルクリニック 

医師  井上 次郎 
電話: 012-345-6789

   

休業に関する制度と連絡先 
 
①休業できる期間とその間の賃金について 
病気やケガで長期療養を行う場合、以下の制度を利用します。 

休暇名称 残り日数 賃金（給与・賞与） 

        日  

        日  

        日  

        日  

 
 
②休業中の会社の連絡先 
 

休業・復職 
担当者名・電話番号・メールアドレス 

賃金・傷病手当金  

  

  

 

   

自宅療養中の連絡先 
 療養中に、体調の確認や手続きなどで、ご自宅に連絡をすることがあります。
休業中に連絡が取れる電話番号とメールアドレスをご記入ください。 
 
①ご自身の連絡先 

氏名  

電話番号  

メールアドレス  

 
 また、ご自身の電話番号やメールアドレスなどで 1 週間以上連絡が取れない
とき（返信が無いとき）には、安否確認のため、緊急連絡先に連絡させていただ
きます。ご家族やご実家など、緊急連絡先の電話番号とメールアドレスもご記入
ください。 
 
②ご家族・ご実家などの緊急連絡先 

氏名（続柄） （      ） 

電話番号  

メールアドレス  
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会
社
の
担
当
者
の
方
へ

体
調
の
回
復
の
た
め
に
は
、
通
院
治
療
と

服
薬
、
休
息
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
不
調
と
診
断
さ
れ
た
時
に
は
、
い

ろ
い
ろ
な
不
安
が
生
じ
ま
す
。
安
心
し
て
休

め
る
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

体
調
が
す
ぐ
れ
な
い
時
に
、
い
ろ
い
ろ
な

説
明
を
聞
い
て
も
、
す
べ
て
を
理
解
し
て
覚

え
て
お
く
の
は
難
し
い
た
め
、
事
務
的
な
説

明
は
手
短
に
済
ま
せ
、
家
に
帰
っ
て
か
ら

ゆ
っ
く
り
確
認
で
き
る
よ
う
、
休
業
で
き
る

期
間
、
賃
金
、
担
当
者
の
連
絡
先
な
ど
を
、

本
書
の
「
休
業
に
関
す
る
制
度
と
連
絡
先
」

に
記
入
し
て
渡
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
休
業
中
の
本
人
の
連
絡
先
と
、
緊

急
連
絡
先
も
「
自
宅
療
養
中
の
連
絡
先
」
用

紙
を
用
い
て
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

そ
れ
ぞ
れ
の
記
入
用
紙
は
本
書
の
巻
末
に

掲
載
さ
れ
て
い
る
ほ
か
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

http://electricdoc.net/rw
sb

社
内
の
制
度
を
教
え
て
も
ら
う

病
気
で
休
業
で
き
る
期
間
や
、
そ
の

間
の
給
与
、
ま
た
、
社
内
の
手
続
き
の

た
め
の
連
絡
先
な
ど
を
「
休
業
に
関
す

る
制
度
と
連
絡
先
」
に
記
入
し
て
も
ら

い
ま
し
ょ
う
。
上
司
な
ど
を
通
じ
て
、

人
事
担
当
者
に
依
頼
す
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。

資
料
を
も
ら
っ
て
お
け
ば
、
家
に

戻
っ
て
か
ら
、
あ
る
い
は
具
合
が
少
し

良
く
な
っ
て
か
ら
、
落
ち
つ
い
て
ゆ
っ

く
り
と
確
認
で
き
ま
す
。
ま
た
、
ご
家

族
や
主
治
医
の
先
生
に
も
見
せ
て
お
く

と
安
心
で
す
。

社用の携帯電話やPCは職場に置いておきましょう

×
仕事用の携帯電話や PC を休業中に手元
に置いておくと、なかなか気持ちが休ま
らず、病状の回復が遅れてしまいます。

仕事用の携帯電話や PC は職場に置いて
おき、休業中の連絡には私用の電話や
メールアドレスを使いましょう。
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第1章
会社を休む準備

仕
事
の
引
き
継
ぎ
な
ど
を
短
期
間
で
す
ま
せ
、
安
心
し
て
療
養
で
き
る
環
境
を
作
る

会
社
を
休
む
準
備
を
す
る

上
司
・
人
事
担
当
者
と
相
談
し
よ
う

主
治
医
か
ら
「
自
宅
療
養
が
必
要
」

と
い
う
診
断
書
を
も
ら
っ
た
ら
、
仕
事

の
引
き
継
ぎ
を
最
小
限
に
済
ま
せ
、
1

〜
3
日
以
内
に
は
会
社
を
休
め
る
よ
う

な
段
取
り
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

仕
事
や
職
場
か
ら
切
り
離
さ
れ
る
よ

う
な
気
が
し
て
、
不
安
な
気
持
ち
が
強

く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
病
気
の

治
療
の
た
め
に
は
、
仕
事
か
ら
離
れ
て

療
養
に
専
念
で
き
る
環
境
づ
く
り
が
必

要
で
す
。

上司・人事担当者と相談しよう

1 ～ 3日以内に休めるように
主治医から自宅療養が必要と言われたら
上司や人事担当者と相談して、1～ 3日以内に
自宅療養できるように調整してもらいましょう。
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無
理
を
せ
ず
速
や
か
に
休
む

「
○
月
○
日
の
打
ち
合
わ
せ
ま
で
、
あ

と
1
〜
2
週
間
頑
張
ろ
う
」
と
い
う
よ

う
な
気
持
ち
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
無
理
を
し
て
仕
事
を
続
け
て
し
ま

う
と
、
病
状
が
悪
化
し
た
り
、
回
復
に

時
間
が
か
か
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

無理をせず早めに休みましょう
この仕事だけは片付けておきたいとか、
来週の会議までは出社しなければとか、
なかなか踏ん切りがつかない気持ちもありますが、
無理をして仕事を続けると、
病状が悪化してしまうことがあります。
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仕
事
に
関
す
る
連
絡
は
控
え
る

休
業
中
に
も
関
わ
ら
ず
、
仕
事
に
関

す
る
こ
と
で
職
場
と
連
絡
を
取
り
合
っ

て
い
る
と
、
仕
事
の
こ
と
が
気
に
な
っ

て
し
ま
い
、
病
気
の
回
復
が
遅
れ
て
し

ま
う
原
因
に
な
り
ま
す
。
仕
事
に
関
す

る
連
絡
は
控
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。や

む
を
得
ず
仕
事
に
関
す
る
連
絡
が

必
要
な
時
は
、
同
僚
や
担
当
者
と
直
接

連
絡
を
取
る
の
で
は
な
く
、、
必
ず
上

司
を
経
由
し
て
連
絡
す
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

休業中の連絡方法や今後の見通しを確認しておく

仕事に関する連絡は控える
・ 仕事の連絡は原則行わない
・ やむを得ない時は上司を通じて

連絡窓口を決めておく
・ 連絡窓口を決めておく
・ 上司以外の人にしてもよい

見通しを確認しておく
・ 次回の連絡の方法
・ 次回の連絡のタイミング
・ 産業医などとの面談

休業中の連絡方法、社内の連絡窓口、
連絡を取るタイミングなどを確認しておきます。
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会
社
の
担
当
者
の
方
へ

　

会
社
を
休
む
こ
と
に
不
安
を
感
じ
る
人
も

い
ま
す
が
、
病
気
の
治
療
の
た
め
に
は
、
仕

事
か
ら
離
れ
て
治
療
に
専
念
で
き
る
環
境
を

整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
業
務
の
引
き
継

ぎ
な
ど
は
１
〜
３
日
以
内
に
終
わ
ら
せ
、
療

養
で
き
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

職
場
の
同
僚
に
は
、
①
病
気
で
休
業
す
る

こ
と
、
②
当
面
の
見
込
み
期
間
、
③
業
務
分

担
、
③
休
業
期
間
が
延
び
る
可
能
性
が
あ
る

こ
と
、
④
業
務
に
つ
い
て
本
人
に
は
直
接
連

絡
せ
ず
、
管
理
監
督
者
に
相
談
す
る
こ
と
な

ど
を
説
明
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
病
名
に
つ

い
て
は
触
れ
ず
「
病
気
で
会
社
を
休
む
こ
と

に
な
っ
た
」
と
い
う
説
明
に
統
一
し
ま
す
。

　

休
業
中
も
定
期
的
に
本
人
と
連
絡
を
取
り

合
う
こ
と
が
ス
ム
ー
ズ
な
復
職
に
つ
な
が
り

ま
す
。
上
司
か
ら
の
連
絡
は
仕
事
の
こ
と
を

思
い
出
し
て
負
担
に
な
る
こ
と
も
多
い
た

め
、
人
事
担
当
者
や
健
康
管
理
の
担
当
者
を

連
絡
窓
口
に
し
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

休
業
中
の
連
絡
窓
口
を
決
め
る

会
社
と
の
連
絡
窓
口
は
、
上
司
、
ま

た
は
、
人
事
担
当
者
や
健
康
管
理
の
担

当
者
な
ど
に
一
本
化
し
て
お
く
と
よ
い

で
し
ょ
う
。

仕
事
の
こ
と
を
思
い
出
し
て
し
ま
う

た
め
、
上
司
と
連
絡
す
る
こ
と
が
負
担

に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
よ
う

な
時
に
は
、
人
事
担
当
者
や
健
康
管
理

の
担
当
者
を
連
絡
窓
口
に
し
て
も
ら
い

ま
し
ょ
う
。

 

今
後
の
見
通
し
を
確
認
す
る

会
社
を
休
ん
で
い
る
間
も
、
月
に
１

回
程
度
は
定
期
的
に
職
場
と
連
絡
を
取

り
、
治
療
の
状
況
を
共
有
し
て
お
く
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
定
期
的
に
連
絡
を

取
り
合
っ
て
お
く
と
、
復
職
ま
で
の
対

応
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
え
ま
す
。

い
つ
、
誰
に
、
ど
ん
な
方
法
で
連
絡

を
取
れ
ば
良
い
か
、
連
絡
の
方
法
や
日

程
な
ど
を
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
産
業
医
や
産
業
看
護
職
、
産

業
心
理
職
と
の
面
談
を
行
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
人
事
担
当
者
に
確
認
し
て
お

き
ま
し
ょ
う
。
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自宅療養をはじめて、ゆっくりと体を休める
時期の過ごし方について解説します。

回復期の過ごし方

第2章
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最
初
は
寝
込
ん
で
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
が
、
２
週
間
ほ
ど
す
る
と
楽
に
な
っ
て
く
る

自
宅
療
養
を
始
め
た
ば
か
り
の
頃

第2章
回復期の過ごし方

 

最
初
は
寝
込
ん
で
し
ま
う
こ
と
も

自
宅
療
養
を
始
め
た
ば
か
り
の
時
に

は
、
一
日
中
寝
込
ん
で
し
ま
い
、
布
団

の
中
か
ら
出
ら
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

そ
れ
だ
け
体
が
疲
れ
て
い
た
の
だ
と

考
え
て
、
無
理
を
せ
ず
ゆ
っ
く
り
過
ご

し
ま
し
ょ
う
。
１
〜
２
週
間
ほ
ど
経
つ

と
、
薬
の
効
き
目
が
出
て
き
て
、
少
し

ず
つ
楽
に
な
っ
て
き
ま
す
。

最初は寝込んでしまうことも

無理をせずゆっくり過ごしましょう
会社を休み始めると、ぐったりしてしまって
１日中寝込んでしまうこともあります。
それだけ体が疲れていたのかもしれません。
仕事のことが心配で落ち着かなくこともありますが、
無理をせずに、ゆっくり休んで過ごしましょう。
１～２週間ほどで、少しずつ楽になってきます。
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仕
事
の
こ
と
が
気
に
な
る
こ
と
も

会
社
を
休
ん
で
し
ま
っ
た
こ
と
を
後

悔
し
た
り
、
残
し
て
き
た
仕
事
の
こ
と

が
気
に
な
っ
た
り
し
て
、
気
持
ち
が
落

ち
着
か
な
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

こ
う
し
た
症
状
は
、
休
み
は
じ
め
た

ば
か
り
の
人
に
よ
く
見
ら
れ
る
も
の

で
、
心
配
は
い
り
ま
せ
ん
。
１
〜
２
週

間
ほ
ど
す
る
と
、
だ
ん
だ
ん
落
ち
着
い

て
き
て
、
ゆ
っ
く
り
休
め
る
よ
う
に

な
っ
て
き
ま
す
。

いろんなことが気になってしまうことも

休んでしまって
本当によかったのかなあ

１～２週間ほどで、だんだん落ち着いてきます

あの仕事は
どうなったんだろう

みんなに
迷惑をかけてしまった

体調は
良くなるんだろうか

復職できなかったら
どうしよう

具合が
あまり良くならない
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少
し
ず
つ
良
く
な
り
ま
す

会
社
を
休
み
は
じ
め
た
ば
か
り
の
頃

に
「
会
社
を
休
ん
で
い
る
の
に
、
前
よ

り
も
症
状
が
つ
ら
く
な
っ
た
」
と
心
配

し
た
り
、「
せ
っ
か
く
会
社
を
休
ん
で

い
る
の
に
、
な
か
な
か
良
く
な
ら
な

い
」
と
あ
せ
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

体
調
は
、
上
の
図
の
よ
う
に
、
少
し

良
く
な
っ
た
り
、
少
し
悪
く
な
っ
た
り

を
繰
り
返
し
な
が
ら
、
数
か
月
か
け
て

だ
ん
だ
ん
と
回
復
し
て
い
き
ま
す
。

１
週
間
、
２
週
間
と
経
つ
う
ち
に
、

だ
ん
だ
ん
変
化
が
現
れ
ま
す
。
あ
せ
ら

ず
に
、
疲
れ
た
体
と
心
を
し
っ
か
り
休

ま
せ
ま
し
ょ
う
。

あせらないで！ 少しずつ良くなっていきます
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会
社
の
担
当
者
の
方
へ

　

自
宅
療
養
を
は
じ
め
た
ば
か
り
の
頃
は
、

布
団
か
ら
出
ら
れ
な
く
な
っ
た
り
、
一
時
的

に
不
安
感
が
強
く
な
っ
た
り
し
て
、
体
調
が

急
に
悪
化
し
た
よ
う
に
感
じ
ら
れ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

　

も
し
、
ご
本
人
か
ら
そ
の
よ
う
な
話
を
聞

い
た
時
に
は
「
ひ
と
り
で
心
配
し
な
い
で
、

主
治
医
の
先
生
に
相
談
し
て
み
た
ら
」
と
、

主
治
医
に
相
談
す
る
よ
う
に
う
な
が
し
て
あ

げ
て
く
だ
さ
い
。

　

休
業
中
の
体
調
は
、
良
く
な
っ
た
り
悪
く

な
っ
た
り
を
繰
り
返
し
な
が
ら
、
少
し
ず
つ

回
復
し
て
い
き
ま
す
。
前
ペ
ー
ジ
の
図
や
24

ペ
ー
ジ
を
参
考
に
、
回
復
の
全
体
像
を
大
ま

か
に
把
握
し
て
お
く
と
、
休
業
者
へ
の
対
応

が
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

心
配
な
こ
と
は
主
治
医
に
相
談
を

寝
込
ん
で
し
ま
っ
て
布
団
か
ら
出
ら

れ
な
く
な
っ
た
、
気
持
ち
が
落
ち
着
か

な
く
な
っ
た
な
ど
、
体
調
に
変
化
が

あ
っ
た
こ
と
は
、
通
院
の
と
き
に
主
治

医
の
先
生
に
伝
え
ま
し
ょ
う
。

一
般
的
に
、
薬
の
副
作
用
は
、
だ
ん

だ
ん
治
ま
っ
て
き
ま
す
が
、
症
状
が
強

い
場
合
に
は
、
処
方
せ
ん
の
内
容
を
見

直
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

薬
の
副
作
用
か
も
し
れ
な
い
と
気
に

な
っ
た
こ
と
が
あ
る
と
き
に
は
、
主
治

医
の
先
生
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

主治医に相談しましょう
・ 体調の変化
・ 薬を飲んだあとの体調
・ その他、気になること
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少
し
体
調
が
落
ち
着
い
て
き
た
ら
、
日
中
は
な
る
べ
く
横
に
な
ら
ず
に
起
き
て
過
ご
す

少
し
起
き
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
ら

第2章
回復期の過ごし方

な
る
べ
く
横
に
な
ら
ず
に
過
ご
す

自
宅
療
養
を
は
じ
め
て
か
ら
１
〜
２

週
間
が
過
ぎ
、
少
し
体
調
が
落
ち
着
い

て
き
た
よ
う
に
感
じ
ら
れ
た
ら
、
な
る

べ
く
日
中
は
横
に
な
ら
ず
に
起
き
て
過

ご
し
、
夜
間
に
睡
眠
を
取
る
と
い
う
生

活
リ
ズ
ム
を
整
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
不
眠
な
ど
の
症
状
が
強
い

う
ち
は
、
あ
ま
り
無
理
を
せ
ず
、
主
治

医
の
先
生
と
相
談
し
な
が
ら
取
り
組
み

ま
し
ょ
う
。

なるべく横にならず起きて過ごそう

昼間は起きて、夜に寝る生活を
少し体調が落ち着いたら、昼間はなるべく横にならず
起きて過ごすようにしましょう。
昼間は起きて過ごし、夜に寝る生活リズムを
整えていきましょう。
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家
の
中
で
ゆ
っ
く
り
過
ご
そ
う

早
く
体
力
を
つ
け
よ
う
と
し
て
、
急

に
激
し
い
運
動
を
し
た
り
、
無
理
を
し

て
通
勤
の
練
習
を
し
た
り
す
る
と
、
疲

れ
が
た
ま
っ
て
症
状
が
ぶ
り
返
し
て
し

ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
は
「
家
の
中
で
ゆ
っ
く
り
過
ご

す
」
こ
と
を
目
標
に
し
ま
し
ょ
う
。

家
の
ま
わ
り
で
少
し
ず
つ
外
出
を

家
の
中
で
普
通
に
過
ご
せ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
た
ら
、
少
し
ず
つ
体
を
動
か

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
、
家
の
ま
わ
り
に
散
歩
に
出
か

け
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。買
い
物
な
ど
、

用
事
の
つ
い
で
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

午
前
中
よ
り
も
、
午
後
や
夕
方
の
ほ

う
が
、
体
調
が
落
ち
着
い
て
い
て
、
外

出
し
や
す
い
よ
う
で
す
。

通
院
と
服
薬
を
続
け
よ
う

体
調
の
回
復
の
た
め
に
は
、
き
ち
ん

と
病
院
に
通
い
ま
し
ょ
う
。
お
薬
に
つ

い
て
も
、飲
み
忘
れ
て
し
ま
っ
た
と
か
、

飲
む
の
を
や
め
て
し
ま
っ
た
と
い
う
よ

う
な
こ
と
が
あ
れ
ば
、
次
回
の
通
院
の

時
に
、
主
治
医
の
先
生
に
き
ち
ん
と
伝

え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
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回
復
や
復
職
を
あ
せ
ら
な
い
で

復
職
を
あ
せ
っ
て
無
理
を
し
た
り
、

な
か
な
か
良
く
な
ら
な
い
と
悩
み
す
ぎ

た
り
す
る
と
、
か
え
っ
て
体
調
が
悪
化

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

体
調
は
、良
く
な
っ
た
り
、悪
く
な
っ

た
り
を
繰
り
返
し
な
が
ら
、
少
し
ず
つ

回
復
し
て
い
き
ま
す
。
心
配
な
こ
と
が

あ
れ
ば
、
主
治
医
の
先
生
に
話
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

楽
し
め
る
こ
と
を
少
し
や
る

体
調
が
悪
い
と
き
は
、
趣
味
で
や
っ

て
い
た
こ
と
、
好
き
だ
っ
た
こ
と
に
対

し
て
も
興
味
や
関
心
が
わ
か
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

体
調
が
落
ち
着
い
て
く
る
と
、
少
し

回復や復職をあせらず、ゆっくり過ごそう

楽しめることを少しやる
・ 無理をしないで少しだけ
・ 興味が出てきたことを

会社とは月に１回連絡を
・ 現在の体調や１日の過ごし方
・ 通院の状況などを伝えておく
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会
社
の
担
当
者
の
方
へ

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
の
回
復
に
は
数
か

月
か
ら
半
年
程
度
の
時
間
を
要
し
ま
す
。
無

理
を
せ
ず
、
安
心
し
て
治
療
で
き
る
環
境
を

整
え
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

休
業
中
も
定
期
的
に
会
社
と
連
絡
を
取
り

合
う
と
、
復
職
支
援
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
え
ま

す
。
産
業
医
や
産
業
看
護
職
が
い
る
場
合
に

は
、面
談
を
行
っ
て
お
く
と
良
い
で
し
ょ
う
。

従
業
員
が
「
し
ば
ら
く
会
社
と
の
連
絡
を

避
け
た
い
」
と
希
望
す
る
場
合
に
は
、
ゆ
っ

く
り
休
め
る
環
境
を
整
え
る
た
め
、
休
業
開

始
か
ら
１
か
月
間
程
度
は
連
絡
を
控
え
る
よ

う
に
し
ま
す
。
１
か
月
が
す
ぎ
た
ら
、
定
期

的
に
連
絡
を
取
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

休
業
中
に
本
人
と
連
絡
が
取
り
づ
ら
く

な
っ
た
と
き
に
は
、
安
否
確
認
を
兼
ね
て
、

家
族
や
実
家
な
ど
の
緊
急
連
絡
先
に
連
絡
を

取
り
ま
す
。
巻
末
の
「
自
宅
療
養
中
の
連
絡

先
」
用
紙
に
、
家
族
や
実
家
な
ど
の
連
絡
先

を
、
あ
ら
か
じ
め
記
入
し
て
お
い
て
も
ら
い

ま
し
ょ
う
。

だ
け
興
味
が
戻
っ
て
き
ま
す
。
例
え

ば
、
好
き
な
Ｗ
ｅ
ｂ
サ
イ
ト
を
眺
め
て

み
た
り
、
趣
味
の
雑
誌
を
買
っ
て
み
た

り
、
録
画
し
て
お
い
た
番
組
を
見
て
み

た
り
、
楽
し
め
る
こ
と
や
興
味
が
持
て

る
こ
と
を
少
し
ず
つ
や
っ
て
み
ま
し
ょ

う
。会

社
と
は
月
に
１
回
連
絡
を

自
宅
療
養
し
て
い
る
と
き
に
、
常
に

会
社
や
仕
事
の
こ
と
を
考
え
て
い
る

と
、
気
持
ち
が
落
ち
着
か
ず
、
体
調
も

な
か
な
か
回
復
し
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
会
社
と
全
く
連
絡
を
取
ら

な
い
で
い
る
と
、
今
度
は
、
復
職
の
意

欲
が
わ
か
な
く
な
っ
た
り
、
か
え
っ
て

不
安
や
焦
り
が
強
く
な
っ
た
り
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

会
社
と
は
、
月
に
１
度
を
目
安
に
、

連
絡
を
取
る
よ
う
に
し
ま
す
。
連
絡
の

窓
口
は
、
直
属
の
上
司
で
は
な
く
、
人

事
担
当
者
や
、
健
康
管
理
の
担
当
者
に

お
願
い
す
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

電
話
や
メ
ー
ル
、
あ
る
い
は
、
面
談

な
ど
で
、
現
在
の
体
調
や
一
日
の
過
ご

し
方
、
通
院
の
状
況
な
ど
に
つ
い
て
話

を
し
ま
し
ょ
う
。

会
社
に
産
業
医
や
産
業
看
護
職
が
い

る
場
合
に
は
、
定
期
的
に
連
絡
を
取
っ

て
お
く
と
、
復
職
が
ス
ム
ー
ズ
に
進
み

ま
す
。
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一
日
の
過
ご
し
方
で
だ
い
た
い
の
回
復
ぶ
り
が
わ
か
る

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
の
回
復
の
様
子

第２章
回復期の過ごし方

休
業
〜
復
職
ま
で
の
回
復
の
様
子

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
に
は
さ
ま
ざ

ま
な
病
気
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
の
表
は

主
に
「
う
つ
状
態
」
や
「
う
つ
病
」
の

回
復
の
様
子
を
示
し
た
も
の
で
す
。

少
し
症
状
が
落
ち
着
い
て
き
た
ら
、

今
、
自
分
が
ど
の
回
復
の
段
階
に
い
る

の
か
、
こ
の
表
を
見
て
確
認
し
て
み
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
回
復
に
必
要
な
期
間
や
、

症
状
の
変
化
に
は
個
人
差
が
あ
り
、
必

ず
し
も
こ
の
表
の
通
り
に
な
る
と
は
限

り
ま
せ
ん
。

復職準備期③ 復職可能 復職開始 復職期

1 ～ 2か月 - - 半年～ 1年間

通常勤務を模し
た生活ができる
ようになる

主治医、産業医、
会社が復職可能
と判断する

段階的・試験的
な出社を開始で
きる

復帰した後に、
少しずつ業務を
増やしていく

図書館などを利
用した通勤の練
習を週５日間、
毎日続けられる

業務に必要な判
断力や集中力が
戻ってくる

継続して出社で
きる体力が戻っ
てくる

疲れても翌日に
は回復している

週５日、２週間、
通常業務を模し
た生活が安定し
て行える

産業医面談を行
い、復職できる
かどうか確認す
る

復職後の業務内
容や復職時期な
どを会社と話し
合う

定時出社・定時
勤務が 1か月
間ほど継続でき
る

疲れがたまって
も、翌日や翌週
に持ち越さずに
回復する

復職後も半年程
度は業務量を軽
減し、段階的に
少しずつ増やし
ていく

半年～１年後に
通常の仕事量に
戻すことを目標
に調整していく

週５日、通常勤
務を模した生活
ができるよう、
図書館などで練
習してみる

復職が近づくと
不安や緊張が強
くなり、不眠な
どの症状がぶり
返すことがある

再発予防のポイ
ントを職場とも
話し合っておく

疲れをためない
よう、睡眠時間
を長くするなど
工夫する

体調や勤務状況
について、定期
的に上司に確認
してもらう

通院と服薬をき
ちんと続ける

疲れがたまると
体調が悪化しや
すいので無理を
しないこと

担当者や産業医
との面談などの
フォローアップ
を続ける
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会
社
の
担
当
者
の
方
へ

上
記
の
表
は
、主
に
「
う
つ
状
態
」
や
「
う

つ
病
」
の
回
復
の
様
子
を
示
し
て
い
た
も
の

で
す
が
、
そ
の
他
の
疾
患
で
も
、
お
お
よ
そ

上
記
の
よ
う
な
経
過
を
た
ど
り
ま
す
。
た
だ

し
、。
回
復
に
か
か
る
期
間
や
症
状
の
回
復

に
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。

病
状
の
回
復
の
程
度
を
把
握
す
る
た
め
に

は
、「
何
時
ご
ろ
に
起
き
て
い
る
か
」「
午
前

中
は
何
を
し
て
過
ご
す
か
」「
午
後
か
ら
は

ど
う
か
」「
外
出
し
て
い
る
か
」
な
ど
と
、

一
日
の
過
ご
し
方
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

休
業
中
の
生
活
や
復
職
に
つ
い
て
コ
メ
ン

ト
す
る
と
き
に
は
、
上
記
の
「
回
復
や
復
職

へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
」
の
欄
を
参
考
に
し
て
く

だ
さ
い
。

た
だ
し
、
病
状
や
回
復
に
は
個
人
差
も
あ

り
ま
す
の
で
、
こ
の
表
の
通
り
に
な
る
と
は

限
り
ま
せ
ん
。
不
明
な
点
が
あ
れ
ば
「
主
治

医
（
や
産
業
医
）
に
相
談
す
る
よ
う
に
」
と

伝
え
ま
し
ょ
う
。

休業初期 回復期① 回復期② 復職準備期① 復職準備期②

期間 1 ～２週間 2～ 3週間 2～ 3週間 3～ 4週間 3～ 4週間

説明 休業開始直後、
十分に体を休め
る時期

昼間起きて、夜
に寝るリズムが
戻ってくる

日中、横になら
ずに起きて過ご
せる

午後から、短時
間なら外出でき
る

午前中からも外
出できるように
なる

状況 何もする気が起
きず１日中寝て
ばかりいる

会社のことが気
になって、一時
的に症状が悪化
する場合も

夜に寝て、昼間
に起きるという
リズムが少しず
つ戻ってくる

疲れやすく、家
の中でゴロゴロ
して過ごす

少しなら意欲が
戻ってくる

家の中のことが
だいたいできる
ようになる

日中、横になら
ずに起きて過ご
せる

TVや新聞も少
しなら見られる

少しなら外出で
きるが、疲れて
寝込んでしまう
こともある

日中の生活リズ
ムが安定する

午後から短時間
なら外出できる

長時間の外出や
人混みは疲れて
しまう

仕事や復職のこ
とも少しずつ考
えられるように
なる

午前中からも外
出できるように
なる

集中力や理解力
など頭の回転も
戻ってくる

復職のことを落
ち着いて具体的
に考えられる

ストレス要因や
対策などの振り
返りができる

回復や復
職へのア
ドバイス

何もせずゆっく
り休んでいるの
が一番良い

薬が効いてくれ
ば、症状が改善
し、気持ちも落
ち着いてくる

昼間は起きて、
夜に寝るように
する

調子の良いとき
は横にならず、
なるべく起きて
過ごす

好きなことを少
しやってみる 

調子が良いとき
は、午後から、
買い物や散歩な
ど少し外出して
みる

午後からの外出
を増やし、定期
的に行う

それができたら
午前中からも外
出してみる

生活記録表の記
入を始める

通勤の時間に合
わせて起床・外
出してみる

再発防止先につ
いて主治医や産
業医に相談して
みる
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少
し
外
出
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら

体
調
や
体
力
が
少
し
回
復
し
て
く
る
と
、
復
職
を
あ
せ
る
気
持
ち
も
出
て
く
る

第2章
回復期の過ごし方

あ
せ
ら
な
い
で
少
し
ず
つ
準
備
を

体
調
が
少
し
回
復
し
て
、
近
所
へ
の

外
出
な
ど
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
く

る
と
、
だ
ん
だ
ん
家
に
い
る
こ
と
に
飽

き
て
き
た
り
、
そ
ろ
そ
ろ
仕
事
に
行
け

そ
う
な
気
持
ち
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　

そ
う
し
た
気
持
ち
に
な
る
の
は
、
体

調
が
回
復
し
て
き
た
証
拠
で
す
が
、
あ

せ
り
は
禁
物
で
す
。

主
治
医
の
先
生
に
相
談
し
な
が
ら
、

無
理
を
し
な
い
よ
う
に
、
少
し
ず
つ
復

職
の
準
備
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

復職をあせる気持ちも出てくる

そろそろ
会社に行かなきゃ

いつまでも
休んでいられない

ご近所の目が
気になる

家にいても
することがないし

このままだと
ダメになるのでは
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主
治
医
に
相
談
し
て
み
よ
う

復
職
の
こ
と
が
気
に
な
っ
て
き
た

ら
、
主
治
医
の
先
生
に
「
復
職
の
た
め

に
、ど
ん
な
ふ
う
に
過
ご
せ
ば
よ
い
か
」

「
ど
ん
な
準
備
を
し
た
ら
よ
い
か
」
と

た
ず
ね
て
み
ま
し
ょ
う
。

「
今
は
ま
だ
無
理
を
せ
ず
、
も
う
し
ば

ら
く
ゆ
っ
く
り
過
ご
し
ま
し
ょ
う
」
と

言
わ
れ
た
ら
、主
治
医
の
指
示
ど
お
り
、

規
則
正
し
い
生
活
を
意
識
し
な
が
ら
、

な
る
べ
く
ゆ
っ
く
り
体
を
休
め
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
「
午
後
か
ら
少
し
ず
つ
散
歩
に

出
て
み
ま
し
ょ
う
」、「
な
る
べ
く
決

ま
っ
た
時
間
に
起
き
ま
し
ょ
う
」な
ど
、

具
体
的
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
え
た

ら
、
少
し
ず
つ
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ

う
。

会
社
と
も
状
況
を
共
有
し
て
お
く

会
社
の
担
当
者
に
も
、
主
治
医
の
先

生
に
ど
ん
な
こ
と
を
指
示
さ
れ
て
い
る

か
、
ま
た
、
毎
日
ど
の
よ
う
に
過
ご
し

て
い
る
か
、
な
ど
い
う
状
況
を
伝
え
て

お
き
ま
す
。

ま
た
、
休
職
や
復
職
に
関
す
る
社
内

の
手
続
き
な
ど
で
、
不
明
な
点
や
心
配

な
点
が
あ
れ
ば
、
た
ず
ね
て
お
く
と
よ

い
で
し
ょ
う
。

主治医に相談しましょう
・ どんなふうに過ごせばよいか
・ どんな準備をしたらよいか
・ その他、気になること
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睡
眠
と
起
床
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る

復
職
の
た
め
に
は
「
毎
日
、
出
勤
に

間
に
合
う
時
間
に
起
き
て
い
る
こ
と
」

「
寝
不
足
が
な
い
こ
と
」「
睡
眠
の
リ
ズ

ム
が
整
っ
て
い
る
こ
と
」
な
ど
が
大
切

に
な
っ
て
き
ま
す
。

も
し
、
朝
起
き
る
時
間
が
遅
く
な
っ

て
い
た
り
、
よ
く
昼
寝
を
し
て
い
た

り
、
な
か
な
か
寝
つ
け
ず
に
夜
遅
く
ま

で
起
き
て
い
た
り
す
る
よ
う
な
ら
、
主

治
医
の
先
生
と
相
談
し
て
、
少
し
ず
つ

睡
眠
と
起
床
の
リ
ズ
ム
を
整
え
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

少
し
ず
つ
運
動
や
外
出
を

体
を
動
か
す
こ
と
は
、
良
質
な
睡
眠

や
体
調
の
回
復
に
役
立
ち
ま
す
。

近
所
を
散
歩
す
る
、
ウ
ィ
ン
ド
ウ

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
に
出
か
け
る
、
少
し

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
み
る
な
ど
、
定

期
的
に
外
出
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
あ
ま
り
遠
出
を
し
た
り
、

混
雑
し
た
場
所
に
出
か
け
た
り
、
長
時

間
出
か
け
た
り
す
る
と
疲
れ
て
し
ま
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

無
理
を
し
な
い
範
囲
で
、
主
治
医
の

先
生
と
相
談
し
な
が
ら
、
少
し
ず
つ
取

り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

誤
解
さ
れ
る
行
動
は
ひ
か
え
よ
う

気
分
転
換
や
気
晴
ら
し
の
活
動
が
、

体
調
の
回
復
に
役
立
つ
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
し
か
し
、
飲
み
会
や
ゴ
ル
フ
、
パ

チ
ン
コ
、
旅
行
な
ど
、
こ
う
し
た
活
動

を
過
度
に
行
っ
た
り
、
そ
の
様
子
を
頻

繁
に
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
投
稿
し
た
り
し
て
い
る

と
、
そ
れ
を
見
た
会
社
の
人
に
心
配
を

か
け
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

一日の生活リズムを整える
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会
社
の
担
当
者
の
方
へ

体
調
が
回
復
し
て
き
て
、
少
し
は
外
出
が

で
き
る
よ
う
に
な
る
と
「
早
く
復
職
し
な
け

れ
ば
」
と
焦
っ
て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
。
し

か
し
、
体
力
や
生
活
リ
ズ
ム
が
十
分
に
回
復

し
て
い
な
い
う
ち
に
復
職
す
る
と
、
再
発
の

原
因
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ご
本
人
に
は
「
主
治
医
や
産
業
医
と
相
談

し
な
が
ら
、
無
理
の
な
い
よ
う
に
準
備
を
進

め
て
い
き
ま
し
ょ
う
」
と
伝
え
、
少
し
ず
つ

取
り
組
む
よ
う
う
な
が
し
ま
す
。

ま
た
、
パ
チ
ン
コ
や
飲
み
会
、
ス
ポ
ー
ツ

大
会
な
ど
で
本
人
を
頻
繁
に
見
か
け
た
と

か
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
旅
行
中
の
楽
し
そ
う
な
写
真

が
投
稿
さ
れ
て
い
た
な
ど
と
、
他
の
従
業
員

が
心
配
し
た
り
、
驚
い
た
り
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

こ
う
し
た
状
況
が
見
ら
れ
た
と
き
に
は
、

ご
本
人
に
「
職
場
の
人
が
心
配
し
て
し
ま
う

か
ら
、そ
う
い
う
行
動
は
ひ
か
え
て
欲
し
い
」

と
伝
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

「
休
ん
で
い
る
は
ず
な
の
に
、
ど
う
し

た
ん
だ
ろ
う
」
と
心
配
さ
れ
た
り
、「
会

社
を
休
ん
で
い
る
間
に
遊
び
ま
わ
っ
て

い
る
の
で
は
」と
誤
解
さ
れ
な
い
よ
う
、

人
目
に
つ
き
や
す
い
娯
楽
の
活
動
や
、

Ｓ
Ｎ
Ｓ
へ
の
投
稿
内
容
に
は
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

誤解される行動はひかえよう
・ 人目につきやすい娯楽など
・SNS への投稿内容には注意を
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体調が回復してから、復職の準備を整えるま
での過ごし方や、復職に向けた会社との調整
の進め方について解説します。

復職の準備

第3章
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生
活
記
録
表
を
つ
け
る

起
床
・
外
出
・
就
寝
な
ど
の
生
活
リ
ズ
ム
を
記
録
し
、
職
場
復
帰
の
準
備
を
は
じ
め
よ
う

第3章
復職の準備

生
活
記
録
表
を
つ
け
よ
う

復
職
可
否
の
最
も
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
は

「
出
社
と
同
じ
よ
う
な
時
間
帯
の
起
床
・
外

出
が
で
き
る
こ
と
」
で
す
。
主
治
医
と
相
談

し
な
が
ら
「
生
活
記
録
表
」
を
活
用
し
て
、

少
し
ず
つ
復
職
の
準
備
を
進
め
て
い
き
ま

し
ょ
う

日
中
、
定
期
的
に
外
出
で
き
る
よ
う
に

な
っ
て
、
主
治
医
か
ら
「
そ
ろ
そ
ろ
復
職
の

準
備
を
し
ま
し
ょ
う
」
と
言
わ
れ
た
ら
、
生

活
記
録
表
の
記
入
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

生活記録表をつけて復職の準備をはじめる

生活記録表
・ 起床、就寝
・外出など

生活リズムを整え、復職の準備を

従業員番号 氏名 日付 年　　　　 月　　　　日　～　　　　月　　　　日　

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 0 1 2 3 気分 活動度 コメント

（月）

（火）

（水）

（木）

（金）

（土）

（日）

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 0 1 2 3 気分 活動度 コメント

（月）

（火）

（水）

（木）

（金）

（土）

（日）

記入例 　 食★ 　 散歩 　 食★ 　 昼寝 　 　 買物 　 TV 食★ TV 　 ★ 4
※睡眠時間（色分け）、外出時間（矢印）、薬を飲んだ時間（★印）を記入する。それ以外はおおざっぱでもよい。 
※活動度は1～7で記入。「1. 何もする意欲が無く、家で横になっていることが多い」「2. 家の中でゆっくりと安心してすごせる」「3. 簡単な家事など、家のことがふつうにできる」「4. 短時間の外出
などができるが、疲れが翌日に残る」「5. 毎日、短時間の外出などができる」「6. 平日はどこかに通い、何とか課題に取り組める」「7. 平日はどこかに通い、集中して課題に取り組める」

生活記録表

※ 生活記録表の書式作成にあたっては東京大学 職場のメンタルヘルス研究会（TOMH研究会）のご協力を頂きました。
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生
活
記
録
表
の
記
入
の
し
か
た

生
活
記
録
表
と
は
、
起
床
、
外
出
、
就
寝

な
ど
の
生
活
の
リ
ズ
ム
を
記
入
し
、
復
職
の

準
備
を
整
え
る
た
め
の
も
の
で
す
。

生
活
記
録
表
に
は
、
本
書
で
紹
介
す
る
も

の
の
ほ
か
に
、
い
ろ
い
ろ
な
形
式
が
あ
り
ま

す
。
主
治
医
が
指
定
す
る
形
式
や
会
社
が
指

定
す
る
形
式
が
あ
れ
ば
、
そ
ち
ら
を
使
う
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

見
た
目
が
多
少
違
っ
て
い
て
も
、
記
入
す

る
内
容
は
ほ
と
ん
ど
同
じ
で
す
。
基
本
的
に

は
、
睡
眠
の
時
間
帯
（
昼
寝
を
含
む
）
や
、

外
出
を
し
て
い
た
時
間
帯
な
ど
、
一
日
の
過

ご
し
方
が
わ
か
る
よ
う
に
記
録
し
ま
す
。

睡
眠
や
外
出
以
外
の
活
動
や
、
そ
の
日
の

体
調
や
気
分
、
一
日
の
感
想
を
記
入
す
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。

生活記録表の記入のしかた

① 日中の昼寝なども含め、睡眠の時間帯を記入する
② 外出していた時間帯がわかるように矢印などで記入する
③ その他、食事や薬を飲んだ時間、感想などを記入する

※ 「生活記録表」の書式は、本書巻末に掲載されてい
ます。インターネットからもダウンロードできます。
http://electricdoc.net/rwsb

従業員番号 氏名 日付 年　　　　 月　　　　日　～　　　　月　　　　日　

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 0 1 2 3 気分 活動度 コメント

5/29(月) 　 食★ TV 　 食★ 　  散歩 　 食★ TV ★ 4

5/30(火) 食 　 食★ 　 ★ 3 朝起きられなかった

5/31(水) 　 食★ 　 TV 　 食★ 　 TV 食★ 　 ★ 3

6/1(木) 　 食★ 　 　 食★ 　 TV 食★ 　 ★ 3 友人と電話

6/2(金) 　 食★ 　 TV 　 食★ 　 TV 食★ 　 ★ 3

6/3(土) 　 食★ 　 　 食★ 　  散歩 　 食★ 　 ★ 4

6/4(日) 食★ 　 　 食★ 　 　 食★ ★ 3

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 0 1 2 3 気分 活動度 コメント

6/5(月) 　 食★ 　 　 食★ 　 　 食★ 　 ★ 3

6/6(火) 　 食★ 　 　 食★ 　 病院 　 　 食★ 　 ★ 4

6/7(水) 　 食★ 　 　 食★ 　  散歩  食★ 　 ★ 4

6/8(木) 　 食★ 　 　 食★ 　 　 食★ 　 ★ 3 実家から電話

6/9(金) 　 食★ 　 　 食★ 　  散歩 　 食★ 　 ★ 4

6/10(土) 　 食★ 　 　 食★ 　  散歩 　 TV 食★ ★ 3

6/11(日) 　 食★ 　 　 食★ 　 　 食★ 　 TV ★ 3

記入例 　 食★ 　 散歩 　 食★ 　 昼寝 　 　 買物 　 TV 食★ TV 　 ★ 4
※睡眠時間（色分け）、外出時間（矢印）、薬を飲んだ時間（★印）を記入する。それ以外はおおざっぱでもよい。 
※活動度は1～7で記入。「1. 何もする意欲が無く、家で横になっていることが多い」「2. 家の中でゆっくりと安心してすごせる」「3. 簡単な家事など、家のことがふつうにできる」「4. 短時間の外出
などができるが、疲れが翌日に残る」「5. 毎日、短時間の外出などができる」「6. 平日はどこかに通い、何とか課題に取り組める」「7. 平日はどこかに通い、集中して課題に取り組める」

生活記録表
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外
出
の
練
習
を
し
て
み
よ
う

復
職
の
た
め
に
は
「
日
中
の
勤
務
時
間
帯

は
、
外
出
し
て
過
ご
せ
る
」
こ
と
を
目
標
に

し
ま
す
。
外
出
の
練
習
と
し
て
は
図
書
館
な

ど
が
よ
く
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
人
が
大
勢
い

る
場
所
で
、
一
定
の
時
間
、
座
っ
て
読
書
し

た
り
勉
強
し
た
り
し
て
過
ご
し
ま
す
。
ほ
か

に
も
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
な

ど
、
体
を
動
か
す
活
動
を
取
り
混
ぜ
て
行
っ

て
も
良
い
で
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
最
初
か
ら
無
理
を
し
て
し
ま
う

と
、
疲
れ
て
し
ま
っ
て
症
状
が
ぶ
り
返
す
こ

と
が
あ
り
ま
す
。主
治
医
と
相
談
し
な
が
ら
、

少
し
ず
つ
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
慣
れ
て
き
た
ら
、
い
つ
も
の
通
勤

時
間
に
外
出
し
て
、
通
勤
の
練
習
な
ど
も
行

う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
休
業
中
で

す
の
で
、
会
社
の
敷
地
内
に
は
立
ち
入
ら
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

生
活
記
録
表
を
見
て
も
ら
う

通
院
の
時
に
、
主
治
医
の
先
生
に
も
生
活

記
録
表
を
見
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
体
調
の

回
復
に
応
じ
て
、
外
出
や
通
勤
の
練
習
を
ど

う
進
め
れ
ば
良
い
か
、
適
切
な
ア
ド
バ
イ
ス

を
も
ら
え
ま
す
。
無
理
を
せ
ず
、
少
し
ず
つ

段
階
的
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、定
期
的
な
連
絡
や
面
談
の
と
き
に
、

会
社
の
担
当
者
に
も
生
活
記
録
表
を
見
て
も

ら
い
、
復
職
に
む
け
た
準
備
を
し
て
い
る
こ

と
を
伝
え
ま
し
ょ
う
。
生
活
記
録
表
を
見
る

と
回
復
の
様
子
が
わ
か
る
の
で
、
復
職
ま
で

の
準
備
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
え
ま
す
。

復
職
可
の
目
安

一
般
的
に
は
、
次
の
よ
う
な
生
活
が
２
〜

３
週
間
続
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
復

職
可
能
な
状
態
だ
と
判
断
で
き
ま
す
。

① 

平
日
は
、
出
社
に
間
に
合
う
時
間
に
起

床
で
き
、
外
出
で
き
て
い
る

② 

平
日
は
、
９
〜
15
時
ご
ろ
ま
で
、
図
書

館
な
ど
に
外
出
で
き
て
い
る

③ 

夜
間
に
十
分
な
睡
眠
が
取
れ
て
お
り
、

翌
日
に
疲
れ
を
持
ち
越
さ
な
い

こ
の
他
に
も
、
主
治
医
の
先
生
や
会
社
か

ら
、
も
う
少
し
具
体
的
な
目
標
や
、
別
の
目

標
を
示
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

生活記録表を用いた復職の判断基準
① 平日は出社に間に合う時間に起床・外出できる
② 平日は９～ 15時頃まで図書館などに外出できる
③ 夜間に十分な睡眠が取れており、疲れを持ち越さない

上記の①～③のような生活が、2～ 3 週間続けられてい
れば、復職可能と判断できます。

重要
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会
社
の
担
当
者
の
方
へ

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
で
は
、
ま
ず
、
不

眠
や
抑
う
つ
感
な
ど
の
症
状
が
改
善
し
、
そ

の
次
に
、
体
力
や
生
活
リ
ズ
ム
が
回
復
し
て

き
ま
す
。
十
分
に
体
力
や
生
活
リ
ズ
ム
が
回

復
し
て
い
な
い
う
ち
に
復
職
し
て
し
ま
う

と
、
症
状
が
ぶ
り
返
し
や
す
く
、
再
発
や
再

休
職
の
原
因
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

適
切
な
復
職
時
期
を
判
断
す
る
に
は
、
休

業
中
の
従
業
員
に
「
生
活
記
録
表
」
に
記
入

し
て
も
ら
い
、
出
社
を
模
し
た
生
活
を
２
週

間
以
上
続
け
ら
れ
る
こ
と
を
確
認
す
る
よ
う

に
し
ま
す
。
休
業
期
間
が
長
い
事
例
や
再
発

事
例
な
ど
で
は
、
体
調
が
安
定
し
て
い
る
こ

と
を
し
っ
か
り
確
認
す
る
た
め
に
、
３
〜
４

週
間
、
こ
う
し
た
生
活
を
続
け
ら
れ
る
か
を

確
認
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

生
活
記
録
表
を
使
う
と
き
に
は
、
復
職
の

基
準
を
具
体
的
に
決
め
て
お
き
、、
本
人
を

含
め
た
関
係
者
に
、
事
前
に
説
明
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
す
べ
て
の
事
例
で
同
じ

基
準
を
使
う
よ
う
に
し
ま
す
。

復
職
ま
で
あ
と
少
し
の
例

睡
眠
の
リ
ズ
ム
は
整
っ
て
お
り
、
出
社
に

間
に
合
う
時
間
に
起
き
て
い
ま
す
。
図
書
館

に
も
週
に
何
度
か
通
え
る
よ
う
に
な
っ
て
き

て
い
ま
す
が
、「
９
時
〜
15
時
ま
で
の
外
出

が
月
〜
金
曜
日
ま
で
続
け
ら
れ
て
い
る
」
と

は
い
え
ま
せ
ん
。
復
職
を
開
始
す
る
に
は
、

も
う
少
し
時
間
が
必
要
で
す
。

復
職
可
能
な
状
況
の
例

規
則
正
し
い
睡
眠
が
と
れ
て
お
り
、朝
も
、

会
社
に
間
に
合
う
時
間
に
起
き
て
い
ま
す
。

平
日
は
毎
日
９
〜
15
時
ご
ろ
ま
で
、
図
書
館

な
ど
に
外
出
す
る
生
活
が
２
週
間
続
け
ら
れ

て
い
ま
す
。
復
職
を
開
始
し
て
も
大
丈
夫
と

判
断
で
き
る
状
況
で
す
。

● この状況ではまだ復職可能とはいえない

● 復職可能と判断できる

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 0 1 2 3

5/29(月)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

5/30(火)    食★  図書館 食★ 図書館 　 買物  食★ 　  ★     

5/31(水)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

6/1(木)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

6/2(金)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

6/3(土)     食★    食★  
散歩 買物 　 食★   ★     

6/4(日)     食★    食★   食★   ★     

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 0 1 2 3

6/5(月)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

6/6(火)    食★  図書館 食★  
通院 
 

　 買物  食★  ★     

6/7(水)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

6/8(木)    食★  図書館 食★ 図書館 　 買物 　 食★ 　  ★     

6/9(金)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

6/10(土)     食★    食★   　 食★   ★     

6/11(日)     食★    食★  
散歩 

 食★ 　  ★     

生活記録表

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 0 1 2 3

5/29(月)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

5/30(火)    食★     食★ 図書館 　 買物  食★ 　  ★     

5/31(水)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

6/1(木)     食★    食★ 図書館  食★ 　  ★     

6/2(金)     食★  
図書館 
 

食★    食★ 　  ★     

6/3(土)     食★    食★  
散歩 買物 　 食★   ★     

6/4(日)     食★    食★  食★   ★     

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 0 1 2 3

6/5(月)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

6/6(火)    食★     食★  
通院 
 

　 買物  食★  ★     

6/7(水)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

6/8(木)     食★    食★ 図書館 　 買物 　 食★ 　  ★     

6/9(金)      食★   食★ 図書館 散歩 　  食★ 　  ★     

6/10(土)     食★    食★   　 食★   ★     

6/11(日)     食★    食★  
散歩 

 食★ 　  ★     

生活記録表
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復
職
に
つ
い
て
心
配
な
こ
と
が
あ
れ
ば
、
主
治
医
や
会
社
の
担
当
者
に
相
談
す
る

不
安
や
心
配
ご
と
が
出
て
き
た
ら

第3章
復職の準備

不
安
や
心
配
ご
と
が
出
て
き
た
ら

復
職
に
向
け
て
準
備
を
し
て
い
る
時
に
、

い
ろ
い
ろ
な
不
安
や
心
配
ご
と
が
出
て
く
る

の
は
自
然
な
こ
と
で
す
。

た
だ
し
、
不
安
な
気
持
ち
が
強
く
な
り
す

ぎ
る
と
、
体
調
の
回
復
を
妨
げ
て
し
ま
う
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
主
治
医
の
先
生
に
相
談
し

た
り
、
会
社
の
担
当
者
に
相
談
し
た
り
し
な

が
ら
、
不
安
や
心
配
ご
と
に
対
処
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

復職についてのいろいろな不安

・本当に復職できるだろうか。

・職場に受け入れてもらえるだろうか。

・復職した後の仕事はあるのだろうか。

・ 自分にできる仕事があるだろうか。

・忙しい仕事についていけるだろうか。

・仕事のストレスでまた体調を悪くしないだろうか。

・周囲の人に、どう接すればよいだろうか。

・自分が復職したら上司や周りの人はどう思うだろうか。

・今後のキャリアプランはどうなるのだろうか。

・復職したとき職場の状況はどうなっているんだろうか。

・周囲の人とうまくやっていけるだろうか。

不安に思うのは自然なこと
復職について心配なことや不安なこと
があるときは、主治医の先生や、会社
の担当者に相談してみましょう。
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会
社
の
担
当
者
の
方
へ

休
業
し
て
い
る
従
業
員
は
、
復
職
に
つ
い

て
さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
を
不
安
に
感
じ
ま
す
。

不
安
に
思
う
あ
ま
り
、
あ
せ
っ
て
無
理
を
し

て
し
ま
う
と
、
か
え
っ
て
体
調
の
回
復
が
遅

れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
復
職
の
準
備
を
ス

ム
ー
ズ
に
進
め
る
た
め
に
も
、
ご
本
人
が
不

安
に
思
っ
て
い
る
こ
と
に
耳
を
傾
け
、
正
確

な
情
報
提
供
を
行
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

「
職
場
の
状
況
は
ど
う
な
っ
て
い
る
の
か
」

「
復
職
で
き
る
職
場
は
あ
る
の
か
」「
復
職
の

手
続
き
は
ど
う
な
っ
て
い
る
の
か
」
な
ど
と

い
う
質
問
に
対
し
て
は
、
現
在
の
職
場
の
状

況
や
、
社
内
の
手
続
き
に
つ
い
て
説
明
す
る

よ
う
に
し
ま
す
。

体
調
が
あ
る
程
度
回
復
し
て
い
る
よ
う
な

ら
、
職
場
の
上
司
と
顔
を
合
わ
せ
る
機
会
を

作
っ
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。「
復
職
す
る
職

場
が
あ
る
ん
だ
」「
職
場
に
受
け
入
れ
て
も

ら
え
る
ん
だ
」
と
い
う
安
心
感
に
つ
な
が
り

ま
す
。

主
治
医
に
相
談
し
て
み
よ
う

主
治
医
の
先
生
は
、
こ
れ
ま
で
も
数
多
く

の
患
者
の
不
安
に
耳
を
傾
け
、
復
職
に
つ
い

て
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
き
た
専
門
家
で
す
。

今
、
あ
な
た
が
不
安
に
思
っ
て
い
る
こ
と

を
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。体
調
の
回
復
や
、

復
職
に
む
け
て
役
に
立
つ
意
見
を
も
ら
え
る

で
し
ょ
う
。

会
社
に
相
談
し
て
み
よ
う

仕
事
や
職
場
に
つ
い
て
心
配
な
こ
と
が
あ

る
場
合
に
は
、
会
社
の
担
当
者
や
産
業
医
な

ど
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

す
べ
て
の
心
配
ご
と
が
一
度
に
解
決
す
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
復
職
に
む
け
て

「
困
っ
た
時
に
ま
た
相
談
で
き
る
」「
今
後
、

一
緒
に
考
え
て
も
ら
え
る
」
と
い
う
状
況
が

あ
る
と
安
心
で
き
ま
す
。

い
ろ
い
ろ
と
話
を
聞
い
て
も
ら
っ
た
り
、

社
内
の
仕
組
み
や
職
場
の
状
況
を
教
え
て
も

ら
う
だ
け
で
も
、
気
持
ち
が
軽
く
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

体
調
が
回
復
し
て
き
た
ら
、
職
場
の
上
司

を
ま
じ
え
て
話
を
す
る
機
会
を
作
っ
て
も

ら
っ
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
顔
を
合
わ
せ
て

相
談
で
き
る
と「
何
と
か
復
職
で
き
そ
う
だ
」

「
職
場
に
受
け
入
れ
て
も
ら
え
そ
う
だ
」
と

い
う
安
心
感
に
つ
な
が
り
ま
す
。
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こ
れ
ま
で
の
働
き
方
や
行
動
パ
タ
ー
ン
を
見
直
し
、
ス
ト
レ
ス
の
悪
循
環
を
防
ぐ

ス
ト
レ
ス
の
対
処
法
を
見
直
す

第3章
復職の準備

ス
ト
レ
ス
の
対
処
法
と
悪
循
環

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て
く
る
と
、
こ
れ
ま

で
ふ
つ
う
に
対
処
で
き
て
い
た
よ
う
な
場
面

で
も
、
つ
い
自
分
を
追
い
詰
め
る
よ
う
な
考

え
方
を
し
て
し
ま
っ
た
り
、
あ
ま
り
解
決
に

な
ら
な
い
行
動
を
選
ん
で
し
ま
っ
た
り
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

自
分
自
身
の
考
え
方
の
ク
セ
や
行
動
パ

タ
ー
ン
な
ど
を
振
り
返
り
、
ス
ト
レ
ス
を
感

じ
る
と
き
の
悪
循
環
を
見
つ
け
て
お
く
と
、

復
職
後
の
体
調
管
理
に
役
立
ち
ま
す
。

ストレスがたまっているときの悪循環

仕事がうまく進まない

どうせ自分には
能力がないからだと考える

落ち込む

家に帰っても仕事のことが
頭から離れず、寝不足になる

悪
循
環

仕事がうまく進まない

仕事の進め方が
わからないからだと考える

それほど落ち込まずにすむ

先輩や上司にアドバイスを求め
問題が解決する

元気なときの働き方

ストレスがたまってくると悪循環にはまりがち



39

行
動
パ
タ
ー
ン
の
ク
セ
と
悪
循
環

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て
し
ま
う
と
、
私
た

ち
は
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
「
お
き
ま
り

の
行
動
パ
タ
ー
ン
」
や
「
一
時
し
の
ぎ
の
行

動
パ
タ
ー
ン
」
を
取
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

こ
う
し
た
行
動
は
、
一
時
的
に
は
効
果
的

に
思
え
て
も
、
長
い
目
で
見
た
と
き
に
は
問

題
の
解
決
に
は
つ
な
が
ら
ず
、
だ
ん
だ
ん
と

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
れ
ま
で
の
自
分
の
仕
事
の
進
め
方
を
振

り
返
り
、
ど
う
い
う
場
面
で
悪
循
環
に
お
ち

い
っ
て
い
た
か
、
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

行動パターンのクセと悪循環

苦手な担当者がいる

なるべくその人を避ける

その時はホッとするが
いつまでも苦手なまま

苦手意識が強くなり
顔を見るだけで気分が落ち込む

悪
循
環

仕事の進め方がわからない

誰にも相談せず、自分なりに
調べてがんばる

仕事が進むうちに
またわからないことが出てくる

今さら人に聞けなくなる

悪
循
環

仕事が多くて終わらない

家に持ち帰ってがんばる

その時の仕事は
なんとか片付く

疲れがたまって
かえって効率が悪くなる

悪
循
環
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考
え
方
の
ク
セ
と
悪
循
環

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
と
、
私
た
ち
は

視
野
が
狭
く
な
り
、
つ
い
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

決
め
つ
け
を
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
次
の

よ
う
な
考
え
方
の
ク
セ
が
な
い
か
ど
う
か
、

振
り
返
っ
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
根
拠
の
な
い
決
め
つ
け

証
拠
が
少
な
い
ま
ま
に
思
い
つ
き
を
信
じ

込
む
こ
と
。

（
例
）
初
め
て
手
が
け
た
仕
事
が
う
ま
く
進

ま
な
い
と
き
、
こ
の
仕
事
は
う
ま
く
い
か
な

い
だ
ろ
う
と
す
ぐ
に
決
め
つ
け
て
し
ま
う
。

②
白
黒
思
考
（
全
か
無
か
思
考
）

あ
い
ま
い
な
状
態
に
耐
え
ら
れ
ず
、
物
事

を
全
て
白
か
黒
か
、
０
か
100
か
と
い
う
極
端

な
考
え
方
で
割
り
切
ろ
う
と
す
る
こ
と
。

（
例
）
な
ん
で
も
完
全
に
で
き
て
い
な
い
と

気
に
な
っ
て
し
ま
う
。

考え方のクセの例 ※

※ 参考： 大野裕（2003）『こころが晴れるノート ― うつと不安の認知療法自習帳』（創元社）

根拠のない決めつけ
証拠が少ないままに、ネ
ガティブな思いつきを信
じ込むこと。

部分的焦点づけ
自分が着目していること
だけに目を向け、短絡的
に結論づけること。

白黒思考
あいまいな状態に耐えら
れず、ものごとを全て白
か黒か、極端な考え方で
割り切ろうとすること。

過大評価・過小評価
関心があることは拡大し
てとらえ、自分の考えや
予想に会わないことはこ
とさらに小さく見ること。

極端な一般化
少数の事実のみを取り上
げて、全てのことが同様
の結果になるだろうと結
論づけること。

べき思考
「こうすべきだ」「あのよ
うにすべきでなかった」
と過去のことを後悔した
り、自分の行動を制限し
て自分を責めること。

自己関連づけ
何か悪いことが起きると、
自分のせいで起こったの
だと自分を責めてしまう
こと。

自分で実現する予言
否定的な予測を立てて自
分の行動を制限してしま
い、予想通りに失敗して
しまった結果、ますます
それを信じ込むこと。

情緒的な理由づけ
その時の自分の気分や感
情にもとづいて、現実を
判断してしまうこと。
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③
部
分
的
焦
点
づ
け

自
分
が
着
目
し
て
い
る
こ
と
だ
け
に
目
を

向
け
、
短
絡
的
に
結
論
づ
け
る
こ
と
。

（
例
）
あ
る
人
に
苦
手
意
識
を
持
っ
て
い
る

と
、
通
り
が
か
っ
た
と
き
に
あ
い
さ
つ
さ
れ

な
か
っ
た
と
い
う
事
実
に
目
が
向
い
て
、
や

は
り
嫌
わ
れ
て
い
る
と
考
え
て
し
ま
う
。

④
過
大
評
価
・
過
小
評
価

自
分
が
関
心
が
あ
る
こ
と
は
拡
大
し
て
捉

え
、
反
対
に
自
分
の
考
え
や
予
想
に
合
わ
な

い
部
分
は
こ
と
さ
ら
に
小
さ
く
見
る
こ
と
。

（
例
）
対
人
交
渉
が
下
手
だ
と
思
っ
て
い
る

た
め
、
上
手
に
で
き
な
か
っ
た
こ
と
ば
か
り

を
思
い
出
し
て
し
ま
い
、
う
ま
く
い
っ
た
時

の
こ
と
は
忘
れ
て
し
ま
う
。

⑤
べ
き
思
考

「
こ
う
す
べ
き
だ
」「
あ
の
よ
う
に
す
べ
き

で
な
か
っ
た
」
と
過
去
の
こ
と
を
あ
れ
こ
れ

思
い
出
し
て
悔
や
ん
だ
り
、
自
分
の
行
動
を

自
分
で
制
限
し
て
自
分
を
責
め
る
こ
と
。

（
例
）
仕
事
が
十
分
に
で
き
な
い
自
分
を
見

て「
管
理
職
な
ら
仕
事
を
完
璧
に
す
べ
き
だ
」

と
責
め
て
し
ま
う
。

⑥
極
端
な
一
般
化

少
数
の
事
実
の
み
を
取
り
上
げ
て
、
す
べ

て
の
こ
と
が
同
様
の
結
果
に
な
る
だ
ろ
う
と

結
論
づ
け
る
こ
と
。

（
例
）
ひ
と
つ
の
あ
る
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
が
思

う
よ
う
に
進
ま
な
い
と
き
に
、
過
去
の
失
敗

を
思
い
出
し
て
、
自
分
は
い
つ
も
失
敗
す
る

と
考
え
て
し
ま
う
。

⑦
自
己
関
連
づ
け

何
か
悪
い
こ
と
が
起
き
る
と
、
自
分
の
せ

い
で
起
こ
っ
た
の
だ
と
自
分
を
責
め
て
し
ま

う
こ
と
。

（
例
）
仕
事
が
う
ま
く
進
ま
な
い
と
き
に
、

実
際
に
は
他
の
要
因
も
関
連
し
て
い
る
の

に
、
す
べ
て
自
分
の
や
り
方
が
悪
か
っ
た
ん

だ
と
自
分
を
責
め
て
し
ま
う
。

⑧
情
緒
的
な
理
由
づ
け

そ
の
時
の
自
分
の
気
分
や
感
情
に
も
と
づ

い
て
、
現
実
を
判
断
し
て
し
ま
う
こ
と
。

（
例
）
新
し
い
仕
事
に
就
い
た
と
き
に
不
安

を
感
じ
る
と
「
初
め
て
で
よ
く
わ
か
ら
な
い

か
ら
不
安
な
ん
だ
」
と
は
思
わ
ず
に
、「
こ

ん
な
に
不
安
な
ん
だ
か
ら
、
自
分
に
は
で
き

な
い
ほ
ど
難
し
い
仕
事
に
違
い
な
い
」
と
思

い
込
ん
で
し
ま
う
。

⑨
自
分
で
実
現
し
て
し
ま
う
予
言

自
分
で
否
定
的
な
予
測
を
立
て
て
自
分
の

行
動
を
制
限
し
て
し
ま
い
、
予
測
の
通
り
に

失
敗
し
て
し
ま
っ
た
結
果
、
否
定
的
な
予
測

を
ま
す
ま
す
信
じ
込
ん
で
、
悪
循
環
に
陥
る

こ
と
。

（
例
）
人
前
で
話
す
と
き
に
声
が
震
え
る
の

で
は
な
い
か
と
心
配
し
て
い
る
た
め
に
、
い

ざ
人
前
で
話
す
と
き
に
、
失
敗
す
る
こ
と
ば

か
り
を
考
え
て
緊
張
し
て
声
が
震
え
て
し
ま

い
、
や
は
り
そ
う
だ
と
ま
す
ま
す
思
い
込
ん

で
し
ま
う
。
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い
ろ
い
ろ
な
行
動
を
試
し
て
み
る

ス
ト
レ
ス
の
悪
循
環
に
お
ち
い
っ
て
い
る

時
は「
い
つ
も
と
違
う
行
動
を
試
し
て
み
る
」

と
い
う
の
も
よ
い
方
法
で
す
。

悪
循
環
に
な
り
そ
う
な
状
況
に
気
づ
い
た

時
に
は
、
次
の
よ
う
な
行
動
を
試
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
他
に
も
、
自
分
に
合
っ
た
方
法
を

考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

 

・ 

深
呼
吸
や
背
伸
び
を
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス

 

・
そ
の
場
を
離
れ
て
気
持
ち
を
落
ち
つ
け
る

 

・ 

同
僚
や
上
司
に
相
談
し
て
み
る

 

・ 

無
理
を
せ
ず
に
早
め
に
寝
る

 

・ 

仕
事
を
忘
れ
て
体
を
動
か
し
て
み
る

 

・ 

お
茶
や
コ
ー
ヒ
ー
を
い
れ
る

 

・ 

お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り
入
る

いろいろな行動を試してみる

深呼吸をしてリラックス場所を変えて気分を落ち着ける

同僚や上司に相談してみる無理をせず早めに寝る
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会
社
の
担
当
者
の
方
へ

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
の
症
状
の
悪
化
や

再
発
を
防
ぐ
た
め
に
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た

と
き
の
対
処
法
を
考
え
お
く
こ
と
は
と
て
も

重
要
で
す
。こ
う
し
た
振
り
返
り
の
作
業
は
、

治
療
の
一
環
と
し
て
行
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
的
な
部
分
も
あ
る

の
で
、
医
師
や
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
な
ど
専
門
職

に
任
せ
て
お
く
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

従
業
員
と
の
や
り
取
り
の
中
で
、
ス
ト
レ

ス
の
原
因
や
対
策
に
関
す
る
話
題
に
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
が
、
失
敗
の
原
因
を
追
及
し

た
り
、
ダ
メ
出
し
し
た
り
、
反
省
や
改
善
を

迫
っ
た
り
す
る
よ
う
な
言
い
方
は
避
け
ま

し
ょ
う
。

好
ま
し
い
聞
き
方
と
し
て
は
「
主
治
医
の

先
生
と
は
、
再
発
を
防
ぐ
た
め
に
、
ど
ん
な

こ
と
に
気
を
つ
け
よ
う
と
話
を
し
て
い
る

の
？
」「
職
場
で
も
気
を
つ
け
て
お
き
た
い

か
ら
、
必
要
な
こ
と
が
あ
れ
ば
教
え
て
」
な

ど
、
主
治
医
へ
の
相
談
を
う
な
が
し
つ
つ
、

た
ず
ね
て
み
ま
し
ょ
う
。

体
調
悪
化
の
サ
イ
ン
を
見
つ
け
る

以
前
、
体
調
を
く
ず
し
は
じ
め
た
こ
ろ
、

ど
ん
な
状
況
で
、
ど
ん
な
変
化
が
現
れ
ま
し

た
か
。
そ
の
時
の
気
持
ち
や
、
そ
の
と
き
の

行
動
は
ど
う
で
し
た
か
。 

復
職
後
の
再
発
を
防
ぐ
た
め
に
も
、
自
分

な
り
の
体
調
の
変
化
の
サ
イ
ン
を
見
つ
け
、

注
意
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

上
司
に
知
っ
て
欲
し
い
こ
と

自
分
が
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
や
す
い
状
況

や
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
時
の
行
動
パ

タ
ー
ン
は
見
つ
か
り
ま
し
た
か
。
今
後
、
ど

ん
な
工
夫
を
し
て
い
け
ば
よ
い
か
、
主
治
医

の
先
生
と
も
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

そ
の
工
夫
を
続
け
る
た
め
に
、
職
場
に
も

協
力
し
て
も
ら
い
た
い
こ
と
が
あ
れ
ば
、
人

事
担
当
者
や
産
業
医
な
ど
を
通
じ
て
、
上
司

に
伝
え
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

・寝つきが悪くなる
・夜中に何度も目がさめる
・口数が減る
・ため息が増える
・おっくうになる
・ イライラする
・ 怒りっぽくなる
・楽しめなくなる

・かぜをひきやすくなる
・疲れやすくなる
・頭痛や肩こりが続く
・過度にがんばってしまう
・責任感を強く感じてしまう
・完璧主義になってしまう
・残業が増えてしまう
・断れずに引き受けてしまう

体調悪化のサインを見つけよう
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復
職
後
の
再
発
を
防
ぐ
た
め
、
数
か
月
間
は
業
務
負
荷
を
調
整
す
る

復
職
プ
ラ
ン
を
準
備
し
て
も
ら
う

第3章
復職の準備

復
職
プ
ラ
ン
と
は

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
で
休
業
し
て
い
た

人
が
復
職
す
る
時
に
は
、
再
発
を
防
ぐ
た
め

に
、
数
か
月
は
業
務
負
荷
を
軽
減
し
、
体
調

の
回
復
と
と
も
に
段
階
的
に
仕
事
を
増
や
し

て
い
き
ま
す
。
職
場
に
お
願
い
し
て
、
復
職

後
数
か
月
間
の
具
体
的
な
業
務
内
容
を
定
め

た
「
復
職
プ
ラ
ン
」
を
作
成
し
て
も
ら
い
ま

し
ょ
う
。

一
般
的
に
は
、
復
職
直
後
は
時
間
外
労
働

を
避
け
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
作
業
で
き
る
単

純
な
業
務
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
、
３
〜
６
か
月

か
け
て
、
少
し
ず
つ
以
前
の
業
務
内
容
に
戻

し
て
い
く
よ
う
に
し
ま
す
。

復職後は段階的に業務を調整する

3 ～ 6か月かけて調整する
復職後の再発を防ぐためには復職後
3～６か月間は業務負荷を軽減して、
段階的に調整していきます。

「復職プラン記入用紙」は、本書の巻末に収録
されています。コピーしてお使いください。イ
ンターネットからもダウンロードできます。
http://electricdoc.net/rwsb

復職プランを作ってもらう

復職プラン記入用紙 
 
従業員氏名  所属部門  
従業員番号  所属事業所  
年齢・性別  入社    年   月 
 
本計画書の作成者 
人事担当者  

管理監督者  
 
これまでの休業歴 
#1.   年  月～  年  月まで、  ヶ月間 
#2.   年  月～  現在まで、    ヶ月間 

 
復職後の業務内容 
期間 就業制限 具体的な業務内容 
試し出勤 
1～ 週目 

  

試し出勤 
   週目 

  

復職 1 ヶ月目 
  

復職 2 ヶ月目 
  

復職 3 ヶ月目 
  

復職 4 ヶ月目 
  

復職 5 ヶ月目 
  

復職 6 ヶ月目 
  

それ以降 
  

その他の配慮事項 
 

 
復職の日程 
出勤開始日     年   月   日 次回面談日     年   月   日 

管理監督者     印 人事担当者        印 人事部長        印 
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一
般
的
な
復
職
プ
ラ
ン
の
例

復
職
直
後
は
ま
だ
疲
れ
や
す
く
、
無
理
を

し
て
し
ま
う
と
症
状
が
ぶ
り
返
す
恐
れ
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
業
務
に
必
要
な
集
中
力
や

判
断
力
も
十
分
に
は
改
善
し
て
い
ま
せ
ん
。

一
般
的
に
は
、
上
の
よ
う
な
業
務
調
整
が
適

し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

復
職
プ
ラ
ン
の
作
り
方

主
治
医
か
ら
「
そ
ろ
そ
ろ
復
職
に
つ
い
て

会
社
と
相
談
し
ま
し
ょ
う
」と
言
わ
れ
た
ら
、

人
事
担
当
者
や
上
司
と
相
談
し
、
復
職
プ
ラ

ン
を
作
成
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

復
職
後
の
そ
れ
ぞ
れ
の
時
期
の
就
業
上
の

措
置
（
体
調
の
悪
化
を
防
ぐ
た
め
の
就
業
制

限
の
内
容
）
や
業
務
内
容
な
ど
を
具
体
的
に

決
め
て
お
き
ま
す
。
巻
末
の
「
復
職
プ
ラ
ン

記
入
用
紙
」
に
記
入
し
て
も
ら
う
と
よ
い
で

し
ょ
う
。

一般的な復職プランの例

時期 病状や体調の回復の様子 望ましい業務調整

直後 
（１か月目）

出勤して、１日職場にいて、家に帰るだ
けでも疲れてしまう。疲れがたまってく
ると、症状が再燃することもあるので注
意が必要。

残業なし、出張なし。内勤でできる簡単
な仕事。資料の閲覧や整理、休業中の仕
事の状況の把握、物品の整理などの業務
が適している。

２～３か月目

少し出勤に慣れてくる。仕事量を軽減し
てもらっていることに引け目を感じるこ
ともあるが、無理は禁物。

残業なし、出張なし。メンバーの補助的
な仕事。内勤スタッフ業務の補助。外勤
業務の場合は、同行業務（週２回まで、
など）。

４～６か月目

かなり体調は安定してくる。周囲からも
「もう大丈夫そうだ」というように見える
が、業務のパフォーマンスの回復にはも
う少し時間がかかる。徐々に、以前の仕
事に慣れていくようにする。

残業は１日１時間まで。宿泊を伴う出張
はなし。直接の担当を持たず、他の担当
者の補助的な業務や、外勤の同行などか
ら、少しずつ業務を増やしていく。単純
な業務であれば単独の外勤業務も可能。

それ以降

体調も安定し、仕事もふつうにこなせる
ようになる。ただし、通院や服薬は、主
治医の指示に従って継続する必要がある。

以前と同じ仕事や、あるいは、その職場
で１人分の通常の業務を行える。残業や
出張なども可能。ただし、無理をしすぎ
ないよう体調面への配慮は継続する。 
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会
社
と
の
相
談
の
し
か
た

復
職
プ
ラ
ン
を
作
る
に
は
、
本
書
の
復
職

プ
ラ
ン
記
入
用
紙
を
会
社
の
人
事
担
当
者
や

上
司
、
産
業
医
な
ど
に
見
せ
、「
復
職
に
向

け
て
、
ど
ん
な
業
務
を
し
て
い
く
の
か
計
画

を
作
っ
て
欲
し
い
」
と
相
談
す
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。
事
前
に
主
治
医
の
先
生
に
も
相
談

し
て
お
き
「
主
治
医
か
ら
言
わ
れ
た
の
で
」

と
伝
え
る
と
、
お
願
い
し
や
す
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

ま
ず
、
大
ま
か
な
案
を
会
社
に
作
っ
て
も

ら
い
、
そ
の
後
、
主
治
医
や
産
業
医
と
も
相

談
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
主
治
医
や
産
業
医
の

意
見
を
参
考
に
し
て
、
内
容
を
調
整
し
て
い

く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
１
回
で
復
職
プ
ラ
ン

が
完
成
す
る
こ
と
は
少
な
く
、
何
度
か
や
り

取
り
を
し
な
が
ら
修
正
し
て
い
き
ま
す
。

ま
た
、
復
職
の
際
に
、
短
時
間
の
勤
務
か

ら
少
し
ず
つ
時
間
を
伸
ば
し
て
い
く
よ
う
な

社
内
の
制
度
を
利
用
で
き
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
の
で
、
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

復
職
の
日
程
な
ど
は
、
最
終
的
に
会
社
が

決
定
し
ま
す
の
で
、
復
職
プ
ラ
ン
を
作
成
し

て
い
る
間
は
空
欄
で
も
構
い
ま
せ
ん
。

心
配
な
こ
と
や
不
安
な
こ
と
が
あ
れ
ば
、

会
社
の
担
当
者
に
直
接
た
ず
ね
る
か
、
あ
る

い
は
、
主
治
医
や
産
業
医
に
相
談
し
て
ア
ド

バ
イ
ス
を
求
め
ま
し
ょ
う
。

あ
せ
ら
な
い
よ
う
に
す
る

復
職
後
の
業
務
に
つ
い
て
「
思
っ
た
よ
り

も
仕
事
が
少
な
い
な
。
こ
れ
で
は
職
場
に
対

し
て
申
し
訳
な
い
」
と
思
っ
た
り
、「
こ
ん

な
に
仕
事
が
少
な
い
と
、
自
分
の
キ
ャ
リ
ア

や
評
価
に
マ
イ
ナ
ス
に
な
る
の
で
は
」
な
ど

と
不
安
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
復
職
当
初
は
思
っ
て
い
る
以
上

に
疲
れ
て
し
ま
う
も
の
で
す
。
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
不
調
の
再
発
を
防
ぐ
た
め
に
は
「
ゆ
っ

く
り
と
、
少
し
ず
つ
業
務
を
増
や
し
て
行
く

こ
と
」
が
重
要
で
す
。
最
初
は
仕
事
が
少
な

く
て
も
、あ
せ
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

会社との相談のしかた
会社の人事担当者に「主治医の先生に
も、そろそろ復職プランを作るように
言われた」などと相談し、復職プラン
の内容を検討してもらいましょう。
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会
社
の
担
当
者
の
方
へ

復
職
後
の
再
発
を
防
ぐ
た
め
に
、
復
職
後

の
業
務
負
荷
を
軽
減
し
、
少
し
ず
つ
段
階
的

に
調
整
し
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

生
活
記
録
表
の
生
活
リ
ズ
ム
が
整
っ
て
き

て
、
主
治
医
や
産
業
医
か
ら
も
「
そ
ろ
そ
ろ

職
場
で
復
職
の
準
備
を
」
と
の
話
が
出
て
来

る
よ
う
に
な
っ
た
ら
「
復
職
プ
ラ
ン
」
を
作

成
し
ま
し
ょ
う
。

本
人
、
職
場
の
上
司
、
主
治
医
、
産
業
医

な
ど
を
交
え
て
、
復
職
か
ら
数
か
月
間
業
務

計
画
を
検
討
し
、
復
職
プ
ラ
ン
と
し
て
文
書

化
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
本
書
の
「
復
職
プ

ラ
ン
記
入
用
紙
」
に
記
入
す
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。

一
般
的
に
は
、
復
職
後
１
〜
３
か
月
目
は

残
業
を
禁
止
し
、
宿
泊
を
伴
う
出
張
も
控
え

ま
す
。
復
職
後
４
〜
６
か
月
目
は
、
残
業
は

１
日
１
時
間
未
満
と
し
ま
し
ょ
う
。

業
務
内
容
と
し
て
は
、
復
職
当
初
は
、
高

度
な
判
断
や
折
衝
、
調
整
を
必
要
と
す
る
業

務
は
避
け
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
進
め
ら
れ
る

作
業
的
な
業
務
が
適
し
て
い
ま
す
。
復
職
し

て
６
か
月
が
過
ぎ
る
頃
に
は
、
元
の
担
当
業

務
の
７
〜
８
割
程
度
と
な
る
よ
う
に
、
段
階

的
に
業
務
を
調
整
し
ま
し
ょ
う
。

復
職
プ
ラ
ン
の
作
成
に
あ
た
っ
て
は
、
産

業
医
や
主
治
医
の
意
見
を
確
認
し
、
復
職
前

に
、
産
業
医
や
主
治
医
に
内
容
を
確
認
し
て

も
ら
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
完
成
し
た
復
職

プ
ラ
ン
用
紙
は
、
コ
ピ
ー
を
取
っ
て
本
人
や

職
場
の
上
司
に
も
渡
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

復
職
プ
ラ
ン
を
見
た
と
き
、
ご
本
人
や
職

場
の
上
司
が
「
復
職
後
、こ
ん
な
に
長
い
間
、

業
務
を
減
ら
さ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
か
」

と
驚
い
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
は
復
職
後
の
症
状

の
再
燃
や
再
発
が
多
い
こ
と
や
、
症
状
が
ぶ

り
返
す
と
、
回
復
す
る
ま
で
さ
ら
に
長
い
時

間
が
か
っ
て
し
ま
う
こ
と
、
ま
た
、
再
発
を

防
ぐ
に
は
、
業
務
負
荷
を
軽
減
し
、
そ
の
後

も
段
階
的
に
調
整
す
る
こ
と
が
必
要
で
あ
る

こ
と
を
説
明
し
、
理
解
を
求
め
ま
し
ょ
う
。

あ
る
い
は
「
思
っ
た
よ
り
も
仕
事
量
が
多

い
。
こ
ん
な
に
急
に
、
い
ろ
ん
な
仕
事
を
こ

な
せ
る
だ
ろ
う
か
」「
こ
の
業
務
は
負
担
が

大
き
い
の
で
心
配
だ
」
な
ど
と
心
配
に
な
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

負
担
が
大
き
い
と
疲
れ
が
た
ま
り
、
再
発

の
原
因
に
な
る
こ
と
も
あ
る
た
め
、
主
治
医

や
産
業
医
と
相
談
し
た
上
で
、
職
場
の
担
当

者
に
伝
え
て
お
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
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主
治
医
の
診
断
書
を
提
出
し
、
復
職
の
た
め
に
必
要
な
社
内
手
続
き
を
行
う

復
職
可
の
診
断
書
と
社
内
の
手
続
き

第3章
復職の準備

復
職
に
必
要
な
も
の

復
職
の
た
め
に
は
、
主
治
医
の
復
職
可
能

の
診
断
書
、 

生
活
記
録
表
、 

復
職
プ
ラ
ン
、、

ま
た
、
産
業
医
が
い
る
事
業
所
の
場
合
は
産

業
医
の
意
見
書
が
必
要
で
す
。

こ
れ
ら
を
準
備
す
る
順
番
や
タ
イ
ミ
ン
グ

は
社
内
の
復
職
の
手
続
き
に
よ
っ
て
多
少
異

な
る
よ
う
で
す
。
例
え
ば
、
復
職
可
能
の
診

断
書
や
生
活
記
録
表
な
ど
が
そ
ろ
っ
て
か
ら

復
職
プ
ラ
ン
を
作
成
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

し
、
そ
れ
ぞ
れ
並
行
し
て
準
備
を
進
め
て
お

く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

復
職
が
具
体
的
に
な
っ
て
き
た
ら
、
会
社

の
担
当
者
に
相
談
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
準
備

を
ど
う
進
め
る
の
か
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

復職の手続きに必要なもの

□ 産業医の意見書
（産業医がいる場合）

会社の担当者に相談して復職の準備を進めてもらいましょう。

□ 生活記録表 □ 復職プラン□ 主治医の診断書
復職プラン記入用紙 

 
従業員氏名  所属部門  
従業員番号  所属事業所  
年齢・性別  入社    年   月 
 
本計画書の作成者 
人事担当者  

管理監督者  
 
これまでの休業歴 
#1.   年  月～  年  月まで、  ヶ月間 
#2.   年  月～  現在まで、    ヶ月間 

 
復職後の業務内容 
期間 就業制限 具体的な業務内容 
試し出勤 
1～ 週目 

  

試し出勤 
   週目 

  

復職 1 ヶ月目 
  

復職 2 ヶ月目 
  

復職 3 ヶ月目 
  

復職 4 ヶ月目 
  

復職 5 ヶ月目 
  

復職 6 ヶ月目 
  

それ以降 
  

その他の配慮事項 
 

 
復職の日程 
出勤開始日     年   月   日 次回面談日     年   月   日 

管理監督者     印 人事担当者        印 人事部長        印 

診断書 

患者氏名 ○○ ○○  
生年月日 1970年1月1日  

病名: ○○○○
  

上記疾患にて通院中です。 
○○○○○○○○○○○○○○○○○○ 
○○○○○○○○○○○○○○ 

上記の通り診断いたします。 

平成20年1月9日 

〒123-4567 東京都千代田区千代田1-2-3 
千代田メンタルクリニック 

医師  井上 次郎 
電話: 012-345-6789

生活記録表

記入例 4

従業員番号 氏名 日付
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生
活
記
録
表
は
整
っ
て
い
る
？

復
職
の
可
否
の
判
断
を
す
る
上
で
、
最
も

重
要
な
書
類
が
「
生
活
記
録
表
」
で
す
。

生
活
記
録
表
を
用
い
る
と
、
復
職
に
必
要

な
生
活
リ
ズ
ム
の
回
復
の
様
子
や
、
体
力
の

回
復
の
様
子
を
具
体
的
に
判
断
で
き
ま
す
。

一
般
的
に
、
復
職
可
否
の
判
断
に
は
、
上

記
の
よ
う
な
基
準
が
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
主
治
医
が
「
復
職
可
能
」
と

い
う
診
断
書
を
発
行
し
て
い
て
も
、
会
社
の

担
当
者
が
生
活
記
録
表
を
見
て
、「
復
職
ま

で
も
う
少
し
待
と
う
」
と
判
断
す
る
こ
と
も

珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

復
職
の
準
備
を
円
滑
に
進
め
る
に
は
、
生

活
記
録
表
を
、
主
治
医
や
産
業
医
、
会
社
の

担
当
者
に
も
見
せ
て
お
き
、
回
復
の
状
況
を

共
有
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
無
理
を
し
な

い
よ
う
、
主
治
医
と
も
相
談
し
な
が
ら
、
少

し
ず
つ
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
て
い
く
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

生活記録表は整っている？

生活記録表を用いた復職の判断基準
① 平日は出社に間に合う時間に起床・外出できる
② 平日は９～ 15時頃まで図書館などに外出できる
③ 夜間に十分な睡眠が取れており、疲れを持ち越さない

上記の①～③のような生活が、2～ 3 週間続けられてい
れば、復職可能と判断できます。 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 0 1 2 3

5/29(月)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

5/30(火)    食★  図書館 食★ 図書館 　 買物  食★ 　  ★     

5/31(水)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

6/1(木)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

6/2(金)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

6/3(土)     食★    食★  
散歩 買物 　 食★   ★     

6/4(日)     食★    食★   食★   ★     

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 0 1 2 3

6/5(月)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

6/6(火)    食★  図書館 食★  
通院 
 

　 買物  食★  ★     

6/7(水)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

6/8(木)    食★  図書館 食★ 図書館 　 買物 　 食★ 　  ★     

6/9(金)    食★  図書館 食★ 図書館  食★ 　  ★     

6/10(土)     食★    食★   　 食★   ★     

6/11(日)     食★    食★  
散歩 

 食★ 　  ★     

生活記録表

● 復職可能と判断できる例

主治医の先生と相談しながら
無理をしないように取り組みましょう。

重要
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復
職
プ
ラ
ン
は
で
き
て
い
る
？

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
の
再
発
を
防
ぐ
た

め
に
は
、
復
職
後
は
一
定
の
間
、
業
務
負
荷

を
軽
減
し
、
段
階
的
に
元
に
戻
し
て
い
く
こ

と
が
重
要
で
す
。
復
職
し
て
か
ら
数
か
月
間

の
具
体
的
な
業
務
の
計
画
の
こ
と
を
、
復
職

プ
ラ
ン
と
呼
び
ま
す
。

復
職
の
準
備
に
あ
た
っ
て
は
、
復
職
プ
ラ

ン
に
つ
い
て
職
場
と
相
談
し
、
無
理
の
な
い

計
画
を
作
成
し
て
も
ら
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
本
書
の
巻
末
に
収
録
し
た
書
式
や
、
会

社
に
所
定
の
用
紙
な
ど
に
記
載
し
て
も
ら
い

ま
し
ょ
う
。

復
職
プ
ラ
ン
の
内
容
に
つ
い
て
は
、
主
治

医
の
先
生
や
産
業
医
の
先
生
に
も
事
前
に
確

認
し
て
お
く
と
安
心
で
す
。

復職プランはできている？

復職後の病状の悪化や再発を防ぐには、復職後
3～６か月間の業務の軽減が必要になります。
復職までに具体的な「復職プラン」を作成して
もらいましょう。

復職プランを作ってもらう

復職プラン記入用紙 
 
従業員氏名  所属部門  
従業員番号  所属事業所  
年齢・性別  入社    年   月 
 
本計画書の作成者 
人事担当者  

管理監督者  
 
これまでの休業歴 
#1.   年  月～  年  月まで、  ヶ月間 
#2.   年  月～  現在まで、    ヶ月間 

 
復職後の業務内容 
期間 就業制限 具体的な業務内容 
試し出勤 
1～ 週目 

  

試し出勤 
   週目 

  

復職 1 ヶ月目 
  

復職 2 ヶ月目 
  

復職 3 ヶ月目 
  

復職 4 ヶ月目 
  

復職 5 ヶ月目 
  

復職 6 ヶ月目 
  

それ以降 
  

その他の配慮事項 
 

 
復職の日程 
出勤開始日     年   月   日 次回面談日     年   月   日 

管理監督者     印 人事担当者        印 人事部長        印 
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会
社
の
担
当
者
の
方
へ

復
職
の
手
続
き
に
は
主
治
医
の
診
断
書
、

産
業
医
の
意
見
書
、
生
活
記
録
表
、
復
職
プ

ラ
ン
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
生
活
記
録
表
の

記
入
や
復
職
プ
ラ
ン
の
作
成
、
職
場
の
調
整

に
は
時
間
か
か
る
た
め
、
前
も
っ
て
準
備
を

進
め
て
お
く
と
効
率
的
で
す
。

主
治
医
の
復
職
可
の
診
断
書
は
「
医
学
的

に
見
て
、
お
お
む
ね
出
社
が
可
能
」
と
い
う

お
お
ま
か
な
診
断
結
果
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
実

際
の
復
職
の
タ
イ
ミ
ン
グ
は
、
生
活
記
録
表

の
確
認
や
復
職
プ
ラ
ン
の
調
整
な
ど
を
行
っ

た
上
で
、
会
社
が
決
定
し
ま
す
。

し
か
し
、
調
整
に
あ
ま
り
時
間
が
か
か
り

す
ぎ
な
い
よ
う
に
、
産
業
医
の
来
社
日
や
休

職
満
了
日
、
ま
た
、
職
場
の
調
整
に
か
か
り

そ
う
な
期
間
を
考
慮
し
な
が
ら
準
備
を
進
め

ま
し
ょ
う
。

社
内
の
準
備
や
調
整
に
時
間
が
か
か
り
そ

う
な
場
合
に
は
、
本
人
に
も
見
通
し
を
連
絡

し
て
お
く
と
安
心
し
て
も
ら
え
ま
す
。

復
職
の
手
続
き
を
し
て
も
ら
お
う

復
職
の
手
続
き
の
た
め
に
は
「
主
治
医
の

診
断
書
」
や
「
生
活
記
録
表
」
な
ど
を
会
社

に
提
出
し
ま
す
。
ま
た
、
産
業
医
が
い
る
場

合
に
は
、
産
業
医
面
談
な
ど
を
行
い
、
産
業

医
か
ら
も
復
職
に
関
す
る
意
見
書
を
発
行
し

て
も
ら
い
ま
す
。

復
職
プ
ラ
ン
用
紙
は
、
社
内
の
担
当
者
が

作
成
し
ま
す
。
前
も
っ
て
作
成
す
る
場
合
も

あ
れ
ば
、
産
業
医
面
談
な
ど
の
後
で
準
備
を

進
め
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
こ
う
し
た
手
続

き
の
進
め
方
は
会
社
に
よ
っ
て
異
な
る
た

め
、
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

復
職
の
日
程
は
会
社
が
決
め
る

復
職
プ
ラ
ン
が
確
定
し
て
、
社
内
の
手
続

き
が
済
め
ば
、
い
よ
い
よ
復
職
の
日
程
が
決

ま
り
ま
す
。

し
か
し
、
復
職
プ
ラ
ン
の
調
整
に
し
ば
ら

く
時
間
が
か
か
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
し
、
生

活
記
録
表
な
ど
を
見
て
「
復
職
は
も
う
少
し

生
活
リ
ズ
ム
が
回
復
し
て
か
ら
に
し
よ
う
」

と
判
断
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

復
職
後
の
再
発
の
危
険
性
を
少
し
で
も
減

ら
す
た
め
に
は
、
主
治
医
や
会
社
の
担
当
者

と
相
談
し
な
が
ら
、
し
っ
か
り
と
準
備
を
進

め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

復職のタイミングは主治医ではなく会社が決めます。
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復職を直前に控えた時の注意点や、
復職後の過ごし方などについて解説します。

いよいよ復職

第4章

復職後の過ごし方などについて解説します。
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出
社
開
始
を
直
前
に
す
る
と
、
み
ん
な
少
し
不
安
な
気
持
ち
に
な
る

い
よ
い
よ
来
週
か
ら
出
社
開
始

第4章
いよいよ復職出社開始は復職の中間地点

出
社
開
始
は
復
職
の
中
間
地
点

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
は
、
良
く
な
っ
た

り
、
悪
く
な
っ
た
り
し
な
が
ら
少
し
ず
つ
回

復
し
て
い
き
ま
す
。
最
初
に
、
不
眠
や
ゆ
う

う
つ
感
な
ど
の
症
状
が
改
善
し
、
次
に
睡
眠

と
起
床
の
生
活
リ
ズ
ム
や
毎
日
外
出
が
で
き

る
体
力
な
ど
が
回
復
し
て
き
ま
す
。

し
か
し
、
復
職
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て

も
、
仕
事
に
必
要
な
集
中
力
や
判
断
力
な
ど

は
、
ま
だ
十
分
に
は
回
復
し
て
い
ま
せ
ん
。

復
職
後
、
最
初
か
ら
は
り
き
り
す
ぎ
る
と
疲

れ
が
た
ま
っ
て
、
症
状
が
ぶ
り
返
す
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
出
社
開
始
は
復
職
の
中
間
地
点

で
す
。
無
理
を
し
す
ぎ
な
い
よ
う
に
気
を
つ

け
ま
し
ょ
う
。

出社開始

通常業務

療養開始

業務に必要な体力や集中力は
出社後に少しずつ回復していきます。

無理をしすぎないように
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初
日
は
み
ん
な
緊
張
す
る
も
の

職
場
復
帰
を
し
た
多
く
の
人
に
話
を
聞
い

て
み
た
と
こ
ろ
、
復
職
の
前
日
や
当
日
は
、

「
職
場
に
足
を
踏
み
入
れ
た
ら
、
ど
ん
な
風

に
振
る
舞
え
ば
い
い
ん
だ
ろ
う
」「
み
ん
な
、

ど
ん
な
顔
で
出
迎
え
て
く
れ
る
だ
ろ
う
」
な

ど
、
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が
不
安
に
な
っ
て
、

と
て
も
緊
張
し
た
そ
う
で
す
。

し
か
し
、
緊
張
す
る
の
は
出
社
初
日
だ
け

で
、
最
初
の
２
〜
３
時
間
が
過
ぎ
る
と
、
そ

の
後
は
み
ん
な
、
す
ん
な
り
な
じ
め
た
そ
う

で
す
。
出
社
を
直
前
に
し
て
、
不
安
な
気
持

ち
に
な
っ
て
も
、
あ
ま
り
心
配
し
す
ぎ
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

初日はみんな緊張するものです

緊張するのは初日だけ。その後はすんなりなじめるので、
心配しすぎないようにしましょう。

あんまり心配しすぎないで

職場はどんな
雰囲気なんだろう

みんな、どんな顔を
するんだろうか

どんな風に
振る舞えばいいのか

声をかけられたら
何と言おうか
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ま
わ
り
へ
の
あ
い
さ
つ
の
練
習

復
職
す
る
時
に
は
「
み
ん
な
に
、
ど
ん
な

風
に
あ
い
さ
つ
し
よ
う
か
」「
声
を
か
け
ら

れ
た
ら
、ど
ん
な
ふ
う
に
答
え
よ
う
か
」
と
、

い
ろ
い
ろ
考
え
て
し
ま
い
ま
す
。

し
か
し
、
相
手
は
た
だ
「
声
を
か
け
て
安

心
し
た
い
」
ま
た
は
「
声
を
聞
い
て
安
心
し

た
い
」
だ
け
な
の
で
す
。
気
が
利
い
た
こ
と

を
言
う
必
要
も
あ
り
ま
せ
ん
。
張
り
切
り
す

ぎ
ず
、
お
だ
や
か
に
、
に
こ
や
か
に
、
無
難

な
あ
い
さ
つ
を
す
る
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。

ま
わ
り
へ
の
あ
い
さ
つ
の
例
文
を
い
く
つ

か
用
意
し
ま
し
た
の
で
、
自
信
が
無
い
と
き

や
不
安
な
と
き
は
、
何
度
か
練
習
し
て
お
く

と
安
心
で
す
。

ま
た
、
休
ん
で
い
た
理
由
に
つ
い
て
は

「
ち
ょ
っ
と
調
子
を
く
ず
し
て
」「
ち
ょ
っ
と

病
気
を
し
ま
し
て
」
と
い
う
よ
う
な
言
い
方

を
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

まわりへのあいさつの例文

（上司などに）「休んでいた間は、ご迷惑
をおかけしました」「おかげさまで、調子
もよくなりました」「復職にあたっては、
いろいろご配慮いただきありがとうござ
います」「これから少しずつがんばります
ので、よろしくお願いします」

（同僚へ）「休んでいた間は、いろいろご
迷惑をおかけしました」「おかげさまで、
調子もだいぶよくなりました」「これから
少しずつがんばりますので、またよろし
くお願いします」

（周囲から声をかけられたとき）「ちょっ
と体調をくずして（ちょっと病気をして）、
お休みをしていました」「おかげさまで、
だいぶよくなりました」「これからまたよ
ろしくお願いします」

（何か言われたときのあいづち） 
「はい」「もう大丈夫です」「ありがとうご
ざいます」

おだかやかに、にこやかに、無難なあいさつをするのがベスト
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会
社
の
担
当
者
の
方
へ

復
職
の
前
日
や
当
日
は
、
と
て
も
緊
張
す

る
も
の
で
す
。
た
だ
し
、
そ
う
し
た
緊
張
も

復
職
初
日
ま
で
で
す
。
無
事
に
出
社
で
き
る

と
、不
安
や
緊
張
は
す
ぐ
に
な
く
な
り
ま
す
。

復
職
初
日
の
緊
張
が
少
な
く
な
る
よ
う
、
な

る
べ
く
配
慮
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

復
職
に
つ
い
て
は
、
事
前
に
上
司
か
ら
職

場
に
伝
え
て
も
ら
い
ま
す
。
本
人
に
は
「
復

職
し
て
く
る
こ
と
は
、
事
前
に
上
司
か
ら
み

ん
な
に
伝
え
て
あ
り
ま
す
」
と
話
を
し
て
お

く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

本
人
に
、
み
ん
な
の
前
で
復
職
の
あ
い
さ

つ
を
し
て
も
ら
う
、
と
い
う
の
は
や
め
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
病
気
の
こ
と
や
、
病
気
に
な
っ
た

と
き
の
体
験
や
感
想
、
病
気
か
ら
得
た
教
訓

な
ど
を
み
ん
な
の
前
で
話
す
よ
う
求
め
た
り

し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

ま
わ
り
の
人
か
ら
「
復
職
し
て
く
る
人
に

ど
の
よ
う
に
接
す
れ
ば
よ
い
で
す
か
？
」
と

質
問
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
時

元
気
が
良
す
ぎ
る
と
逆
効
果
に

「
も
う
完
全
に
大
丈
夫
で
す
か
ら
!!
」「
ご

迷
惑
を
か
け
て
し
ま
い
申
し
訳
あ
り
ま
せ

ん
!!
」「
休
ん
で
い
た
分
を
早
く
取
り
返
せ

る
よ
う
が
ん
ば
り
ま
す
!!
」
な
ど
、
あ
ま
り

に
元
気
が
良
す
ぎ
て
も
、「
ま
た
無
理
を
し

て
調
子
を
く
ず
し
て
し
ま
う
の
で
は
な
い
だ

ろ
う
か
」
と
、
か
え
っ
て
相
手
を
不
安
に
さ

せ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
張
り
切
り

す
ぎ
る
の
も
考
え
も
の
で
す
。

飲
み
会
は
し
ば
ら
く
控
え
よ
う

復
職
し
た
ば
か
り
の
頃
は
、
体
力
は
ま
だ

十
分
に
は
回
復
し
て
い
ま
せ
ん
。
飲
み
会
な

ど
に
参
加
す
る
と
、
疲
れ
て
し
ま
っ
た
り
、

睡
眠
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
し
ま
っ
た
り
し

て
、
症
状
が
ぶ
り
返
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

復
職
し
て
か
ら
２
か
月
程
度
は
飲
み
会
へ

の
参
加
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

に
は
、「
病
み
上
が
り
の
同
僚
を
や
さ
し
く

受
け
入
れ
る
よ
う
に
接
し
て
欲
し
い
」「
た

だ
し
、
普
段
ど
お
り
、
ふ
つ
う
に
接
し
て
あ

げ
る
の
が
一
番
い
い
で
す
よ
」
と
伝
え
て
お

き
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
本
人
の
ス
ト
レ
ス

の
原
因
に
な
り
そ
う
な
人
に
対
し
て
は
、「
少

し
や
さ
し
く
接
し
て
あ
げ
て
欲
し
い
」
と
、

個
別
に
伝
え
て
お
い
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

復
職
し
て
か
ら
２
か
月
間
ほ
ど
は
、
飲
み

会
に
誘
う
の
は
控
え
ま
し
ょ
う
。
主
治
医
か

ら
ア
ル
コ
ー
ル
を
止
め
ら
れ
て
い
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。
ま
た
、飲
み
会
に
出
席
す
る
と
、

疲
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
か
ら
で
す
。

職
場
全
体
の
歓
送
迎
会
や
忘
年
会
な
ど
、

ほ
ぼ
全
員
が
出
席
す
る
よ
う
な
イ
ベ
ン
ト
が

あ
る
と
き
に
は
、
本
人
に
「
欠
席
し
て
も
い

い
か
ら
ね
」
と
伝
え
、
出
席
を
強
制
し
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

出
席
す
る
場
合
で
も
、
お
酒
を
飲
ま
な
い

よ
う
に
し
た
り
、
一
次
会
で
切
り
上
げ
て
帰

宅
さ
せ
た
り
す
る
な
ど
、
疲
れ
が
た
ま
ら
な

い
よ
う
に
配
慮
し
て
く
だ
さ
い
。
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再
発
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
復
職
後
の
過
ご
し
方
が
重
要

復
職
後
の
数
か
月
間
の
過
ご
し
方

第4章
いよいよ復職復職後の数か月間の過ごし方

再
発
を
防
ぐ
た
め
に

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
の
再
発
を
防
ぐ
た

め
に
は
、
復
職
後
の
過
ご
し
方
が
と
て
も
大

切
で
す
。
体
調
の
変
化
に
注
意
し
、
仕
事
の

や
り
す
ぎ
や
、
ス
ト
レ
ス
の
た
め
す
ぎ
に
気

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

復
職
し
て
１
か
月
が
過
ぎ
た
頃
に

復
職
し
た
ば
か
り
の
頃
は
、
出
社
し
て
い

る
だ
け
で
も
疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
１
か

月
が
過
ぎ
る
と
、
だ
い
ぶ
慣
れ
て
き
て
、
少

し
余
裕
が
生
ま
れ
て
き
ま
す
。

一
般
的
に
、
復
職
後
の
体
調
は
次
ペ
ー
ジ

の
表
の
よ
う
に
回
復
し
て
い
き
ま
す
。
た
だ

し
、
日
に
よ
っ
て
体
調
が
良
か
っ
た
り
、
あ

メンタルヘルス不調の再発を防ぐためには、復職後
の過ごし方がとても大切です。
体調の変化に注意し、仕事のやりすぎや、ストレス
のためすぎに注意しましょう。

体調の変化などに注意しましょう
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ま
り
良
く
な
か
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
大
丈
夫
か
な
と
思
っ
て
油
断
し
て
い
る

と
、
疲
れ
が
出
て
く
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、

あ
せ
ら
ず
に
い
き
ま
し
ょ
う
。

定
期
的
に
情
報
共
有
を

復
職
後
も
上
司
や
人
事
担
当
者
、
ま
た
、

産
業
医
な
ど
と
定
期
的
に
面
談
し
、
体
調
や

業
務
の
状
況
を
共
有
し
て
お
き
ま
す
。
気
に

な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、
相
談
し
て
お
く
と
よ

い
で
し
ょ
う
。

復職後の体調の回復の様子 ※

時期 病状や体調の回復の様子

1～３か月目

出勤して、毎日会社にいるだけで疲れてしまうこともある。ひさしぶ
りの職場で、周囲の同僚がふつうに働いていることに戸惑いを感じ、
心身ともに疲れてしまう。業務負荷を軽減する必要がある。

４～６か月目

体調は少しずつ落ち着いてくる。「もう大丈夫かも」という油断が生じ
て、無理をしてしまいやすい。職場の方も「そろそろ大丈夫かも」と、
少しずつ通常の業務を期待してしまうことがあるが、実際には「作業
スピードや集中力、判断力は以前ほど回復していない」「無理をすると
疲れやすい」ため、体調が悪化しないよう業務負荷を徐々に増やしな
がら様子を見る必要がある。

半年～1年後

まわりから特別扱いされることなく、通常の業務をこなせるようにな
る。ただし、以前と同じように働き過ぎたり無理をし過ぎたりすると
再発するおそれもある。症状の再燃を防ぐためには、主治医の指示通
りに通院や服薬を継続することが大切。

復職後も上司や人事担当、また、
産業医などと定期的に面談し、
体調や業務の状況、気になること
などを共有しておきましょう。

定期的に状況を共有する

※ 参考文献： 有馬秀晃（2010）「職場復帰をいかに支えるか──リワークプログラムを通じた復職支援の取り組み」『日本労働研究
雑誌』601,p.74-85.
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疲
れ
を
感
じ
た
時
に
は

復
職
し
た
あ
と
は
、
以
前
よ
り
も
「
疲
れ

や
す
い
」
と
感
じ
る
こ
と
が
多
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
そ
の
よ
う
な
時
は
、
寝
る
時
間
を

１
時
間
早
め
た
り
し
て
、
い
つ
も
よ
り
睡
眠

時
間
を
長
め
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
気
分
が
落
ち
着
か
な
い
、
眠
れ
な

い
な
ど
、
症
状
が
ぶ
り
返
し
た
と
感
じ
る
こ

と
が
あ
っ
た
ら
、
主
治
医
の
先
生
に
相
談
し

ま
し
ょ
う
。

復
職
し
て
２
〜
３
か
月
の
頃

復
職
後
に
、
薬
を
自
己
判
断
で
減
ら
し
た

り
、飲
む
の
を
や
め
て
し
ま
っ
た
り
す
る
と
、

再
発
の
原
因
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
通

院
と
服
薬
は
き
ち
ん
と
続
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
職
場
や
仕
事
に
も
慣
れ
て
く
る
と

「
も
う
少
し
仕
事
を
し
た
い
」
と
思
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
ま
だ
無
理
は
禁
物

で
す
。
仕
事
は
復
職
プ
ラ
ン
の
と
お
り
に
少

し
ず
つ
増
え
て
い
き
ま
す
の
で
、
あ
せ
ら
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

た
だ
し
、あ
ま
り
に
業
務
量
が
少
な
く
て
、

手
持
ち
無
沙
汰
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
日

に
何
度
も
あ
る
よ
う
な
ら
、
も
う
少
し
作
業

を
増
や
し
て
も
ら
う
よ
う
、
上
司
に
相
談
し

て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

心
配
な
こ
と
が
あ
れ
ば
、
主
治
医
、
産
業

医
、人
事
担
当
者
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

復
職
し
て
４
〜
６
か
月
の
頃

仕
事
に
だ
い
ぶ
慣
れ
て
き
た
と
感
じ
て
い

る
頃
だ
と
思
い
ま
す
。
た
だ
し
、
集
中
力
や

記
憶
力
、
作
業
ス
ピ
ー
ド
な
ど
は
、
ま
だ
以

前
の
よ
う
に
は
回
復
し
て
い
な
い
と
感
じ
る

場
面
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
時

に
あ
せ
っ
て
無
理
を
し
て
し
ま
う
と
、
体
調

が
悪
化
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
以
前
、
自
分
が
ど
ん
な
場
面
で
、

ど
ん
な
ふ
う
に
体
調
を
く
ず
し
始
め
た
か
を

振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
最
近
、
同
じ
よ

疲れを感じたときには、早めに寝るようにする

復職後は、以前よりも疲れやすいため、
疲れを感じたときには、いつもより早
めに寝るようにしましょう。

いつもより早く寝ましょう
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会
社
の
担
当
者
の
方
へ

再
発
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
復
職
後
も
定
期

的
な
面
談
を
継
続
し
ま
し
ょ
う
。
体
調
は
悪

く
な
っ
て
い
な
い
か
、
職
場
で
は
ど
ん
な
ふ

う
に
過
ご
し
て
い
る
か
、
実
際
の
状
況
を
確

認
し
ま
す
。
産
業
医
な
ど
が
い
る
場
合
は
産

業
医
面
談
を
行
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

面
談
の
と
き
に
、
周
囲
に
心
配
を
か
け
ま

い
と
し
て
、「
大
丈
夫
で
す
」「
元
気
で
す
」と
、

言
う
人
も
い
ま
す
。
本
人
と
の
面
談
だ
け
で

な
く
、
上
司
か
ら
話
を
聞
い
て
実
際
の
様
子

を
確
認
す
る
と
、
復
職
後
の
体
調
や
勤
怠
を

正
確
に
把
握
で
き
ま
す
。

ま
た
、
復
職
プ
ラ
ン
に
沿
っ
た
業
務
調
整

が
き
ち
ん
と
行
わ
れ
て
い
る
か
ど
う
か
も
、

定
期
的
に
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

例
え
ば
、「
当
面
は
残
業
な
し
」
と
い
う

計
画
を
立
て
て
い
て
も
、
実
際
に
は
残
業
が

発
生
し
て
い
る
、と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

実
際
の
勤
務
の
様
子
を
本
人
や
上
司
に
確
認

し
、
復
職
プ
ラ
ン
ど
お
り
の
調
整
を
行
う
よ

う
に
依
頼
し
ま
し
ょ
う
。

う
な
状
況
や
、
同
じ
よ
う
な
体
調
の
変
化
は

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
か
。
心
配
な
こ
と
が
あ

れ
ば
、
主
治
医
や
産
業
医
、
人
事
担
当
者
な

ど
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

通
院
と
服
薬
を
必
ず
続
け
る

元
気
に
出
社
で
き
て
い
て
も
、
通
院
と
服

薬
は
、
主
治
医
の
先
生
の
指
示
の
と
お
り
に

続
け
ま
し
ょ
う
。
薬
を
自
己
判
断
で
減
ら
し

た
り
、
中
止
し
た
り
す
る
と
、
体
調
が
悪
化

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

体
調
が
落
ち
着
い
て
い
る
よ
う
に
見
え
て

も
、
当
初
の
復
職
プ
ラ
ン
以
上
に
仕
事
を
増

や
さ
な
い
よ
う
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。
体

調
に
は
日
に
よ
っ
て
波
が
あ
る
た
め
、
調
子

が
良
い
と
思
っ
て
仕
事
を
増
や
し
て
し
ま
う

と
、
そ
の
後
で
調
子
が
下
降
し
て
し
ま
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

通
院
や
服
薬
に
つ
い
て
不
用
意
に
コ
メ
ン

ト
す
る
こ
と
も
避
け
ま
し
ょ
う
。
職
場
で
何

気
な
く
言
わ
れ
た
「
ま
だ
通
院
し
て
い
る

の
？
」「
ま
だ
薬
を
飲
ん
で
い
る
の
？
」
と

い
う
言
葉
を
気
に
し
て
、
通
院
や
服
薬
を
自

己
判
断
で
や
め
て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
。「
主

治
医
の
指
示
通
り
に
通
院
と
服
薬
を
続
け
よ

う
」
と
述
べ
る
の
が
最
も
適
切
で
す
。

き
ち
ん
と
通
院
で
き
て
い
る
か
ど
う
か
、

面
談
の
際
に
確
認
し
ま
し
ょ
う
。「
仕
事
が

忙
し
く
て
通
院
で
き
な
い
」
と
言
う
よ
う
で

し
た
ら
、
職
場
と
相
談
し
て
通
院
し
や
す
い

環
境
を
調
整
し
て
下
さ
い
。
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つ
い
に
職
場
復
帰
も
仕
上
げ
の
段
階
、
こ
れ
ま
で
の
こ
と
を
振
り
返
っ
て
お
こ
う

復
職
し
て
半
年
が
過
ぎ
た
ら

第4章
いよいよ復職以前と同じように働けるように

職
場
復
帰
の
仕
上
げ
の
時
期

復
職
し
て
半
年
ほ
ど
が
た
つ
と
、
体
調
も

だ
い
ぶ
落
ち
着
い
て
き
て
、
以
前
と
同
じ
よ

う
に
仕
事
が
で
き
る
実
感
が
出
て
き
た
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

た
だ
し
、
完
全
に
回
復
し
た
と
思
っ
て
油

断
し
て
い
る
と
、
以
前
と
同
じ
よ
う
に
無
理

を
し
て
し
ま
い
、
体
調
を
崩
し
て
し
ま
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

体
調
の
悪
化
を
防
ぐ
た
め
に
、
こ
れ
ま
で

の
こ
と
を
少
し
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

復職して半年ほどが経つと、体調もだいぶ落ち着い
てきて、以前と同じように仕事ができる感覚が持て
るようになります。

そろそろ慣れてきたころです
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体
調
や
精
神
状
態
の
変
化
に
注
意

復
職
し
て
か
ら
こ
れ
ま
で
の
体
調
を
思
い

出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
疲
れ
が
た
ま
っ
た
り
、

症
状
が
ぶ
り
返
し
た
感
じ
が
し
た
こ
と
は
あ

り
ま
し
た
か
。

な
か
な
か
眠
れ
な
く
な
っ
た
り
、
す
ぐ
に

目
が
覚
め
て
し
ま
っ
た
り
、
頭
痛
や
肩
こ
り

が
出
た
り
、
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
た
め
息
が

増
え
た
り
す
る
の
は
、
身
体
的
・
精
神
的
な

疲
れ
の
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

体
調
や
精
神
状
態
の
変
化
に
気
づ
い
た
ら
、

主
治
医
の
先
生
に
相
談
し
た
り
、
自
分
な
り

の
ス
ト
レ
ス
の
対
処
法
を
試
し
て
み
た
り
し

ま
し
ょ
う
。

体調や精神状態の変化に気をつけよう

・寝つきが悪くなる
・夜中に何度も目がさめる
・口数が減る
・ため息が増える
・おっくうになる
・ イライラする
・ 怒りっぽくなる
・楽しめなくなる
・かぜをひきやすくなる
・疲れやすくなる
・頭痛や肩こりが続く
・過度にがんばってしまう
・責任感を強く感じてしまう
・完璧主義になってしまう
・残業が増えてしまう
・断れずに引き受けてしまう

体調悪化のサインに気をつけよう
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ス
ト
レ
ス
の
悪
循
環
に
注
意

復
職
し
て
か
ら
こ
れ
ま
で
の
働
き
方
を
振

り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
以
前
と
同
じ
よ
う

な
働
き
方
を
し
て
し
ま
っ
て
、
ス
ト
レ
ス
や

疲
れ
を
た
め
て
い
ま
せ
ん
か
。

・ 

相
談
で
き
ず
に
仕
事
が
た
ま
っ
て
し
ま
う

・ 

仕
事
を
引
き
受
け
過
ぎ
て
し
ま
う

・ 

何
で
も
自
分
の
せ
い
だ
と
考
え
て
、
つ
い

自
分
を
責
め
て
し
ま
う

・ 

何
で
も
周
り
の
せ
い
だ
と
考
え
て
、
つ
い

周
り
を
責
め
て
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
う

・ 

失
敗
し
た
ら
ど
う
し
よ
う
と
考
え
て
い
る

う
ち
に
、
不
安
に
な
っ
て
し
ま
う

・ 

自
分
で
何
と
か
し
な
け
れ
ば
と
考
え
て
、

自
分
を
追
い
詰
め
て
し
ま
う

・ 

気
が
進
ま
な
い
こ
と
を
先
送
り
に
し
て
し

ま
い
、
結
果
的
に
、
自
分
を
追
い
詰
め
て

し
ま
う

ストレスの悪循環に気をつけよう

仕事の進め方がわからない

誰にも相談せず、自分なりに
調べてがんばる

仕事が進むうちに
またわからないことが出てくる

今さら人に聞けなくなる

悪
循
環

仕事がうまく進まない

どうせ自分には
能力がないからだと考える

落ち込む

家に帰っても仕事のことが
頭から離れず、寝不足になる

悪
循
環
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会
社
の
担
当
者
の
方
へ

復
職
し
て
半
年
が
過
ぎ
、
勤
怠
や
体
調
、

仕
事
ぶ
り
に
大
き
な
問
題
が
な
さ
そ
う
な

ら
、
復
職
支
援
の
対
応
を
終
了
し
て
も
か
ま

い
ま
せ
ん
。

た
だ
し
、
調
子
を
く
ず
し
た
時
と
同
じ
よ

う
な
状
況
に
お
ち
い
っ
て
、
無
理
を
し
て
疲

れ
が
た
ま
り
、
症
状
が
ぶ
り
返
す
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
以
前
と
同
じ
よ
う
な
状
況
に
な
っ

て
い
な
い
か
ど
う
か
、
本
人
や
上
司
に
た
ず

ね
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
復
職
し
て
半
年
が
た
っ
て
も
、
体

調
や
勤
怠
が
十
分
に
安
定
し
な
い
場
合
も
あ

り
ま
す
。
主
治
医
や
産
業
医
な
ど
と
相
談
し

な
が
ら
、
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
の
面
談
や
、
業

務
の
調
整
な
ど
を
続
け
ま
し
ょ
う
。

再
発
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
通
院
や
服
薬
を

続
け
る
こ
と
が
必
要
で
す
。「
仕
事
が
忙
し

く
て
な
か
な
か
病
院
に
行
け
な
い
」
な
ど
と

言
う
よ
う
で
し
た
ら
、、
職
場
と
連
携
し
て

通
院
が
で
き
る
よ
う
に
業
務
を
調
整
し
て
く

だ
さ
い
。

通
院
を
続
け
よ
う

復
職
後
の
再
発
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
通
院

と
服
薬
を
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

忙
し
く
て
つ
い
病
院
に
行
き
そ
び
れ
た
と

か
、
つ
い
薬
を
飲
み
忘
れ
て
し
ま
っ
た
と
い

う
こ
と
は
誰
に
で
も
あ
る
こ
と
で
す
。
主
治

医
の
先
生
と
顔
を
合
わ
せ
る
の
が
少
し
気
ま

ず
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ぜ
ひ
通
院
を
続

け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

通
院
し
た
と
き
に
は
、
体
調
は
ど
う
か
、

会
社
を
休
ん
で
い
な
い
か
ど
う
か
、
薬
を
き

ち
ん
と
飲
ん
で
い
る
か
（
飲
み
忘
れ
は
あ
る

か
）
な
ど
、
主
治
医
の
先
生
に
伝
え
て
お
き

ま
し
ょ
う
。何
か
気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、

遠
慮
せ
ず
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

復
職
し
て
数
か
月
が
過
ぎ
て
、
仕
事
の
状

況
や
体
調
が
落
ち
着
い
て
き
た
ら
、
様
子
を

見
な
が
ら
少
し
ず
つ
薬
を
減
ら
し
て
い
く
こ

と
も
あ
り
ま
す
。通
院
や
服
薬
に
つ
い
て
は
、

主
治
医
の
指
示
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。

通院と服薬を継続しよう
気になることがあれば
遠慮せずに相談しましょう。
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本書の内容を改善していくために、Webアンケートにご協力ください。
以下のURL にアクセスし、本書についての要望や、役に立ったポイントなどをご
回答ください。よろしくお願いいたします。

　 Web アンケート
　http://electricdoc.net/rwsb

・アンケートは完全に匿名です。個人情報を記入いただく必要はありません。
・ いただいたご意見は、本書の改善のために用いられます。
・ お問い合わせやご質問をいただいても、回答することはできません。
・ 治療や復職については、主治医の先生や会社の担当者におたずねください。

アンケートにご協力ください

・ 治療や復職については、主治医の先生や会社の担当者におたずねください。
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本書で用いた帳票や書式をご紹介します。
切り取って、またはコピーして
ご利用ください。

帳票・書式

第5章



68

会
社
や
主
治
医
と
の
情
報
共
有
や
復
職
の
準
備
に
活
用
し
よ
う

復
職
に
用
い
る
帳
票
や
書
式

第5章
帳票・書式コピーしたり、印刷して活用しよう

復
職
に
用
い
る
帳
票
や
書
式

本
章
で
は
、
こ
れ
ま
で
に
紹
介
し
た
帳
票

や
書
式
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。
ペ
ー
ジ
を
切

り
取
っ
て
、
あ
る
い
は
コ
ピ
ー
を
取
っ
て
ご

利
用
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
か
ら
Ｐ
Ｄ
Ｆ
形

式
の
フ
ァ
イ
ル
を
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し
、
印
刷

し
て
も
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

http://electricdoc.net/rw
sb

・
自
宅
療
養
中
の
連
絡
先

・
休
業
に
関
す
る
制
度
と
連
絡
先

・
生
活
記
録
表

・
復
職
プ
ラ
ン
記
入
用
紙

ページを切り取って、あるいは
コピーしてお使いください。
インターネットからダウンロー
ドしてもご利用いただけます。 
http://electricdoc.net/rwsb

書式を活用しよう



   

自宅療養中の連絡先 
 療養中に、体調の確認や手続きなどで、ご自宅に連絡をすることがあります。
休業中に連絡が取れる電話番号とメールアドレスをご記入ください。 
 
①ご自身の連絡先 

氏名  

電話番号  

メールアドレス  

 
 また、ご自身の電話番号やメールアドレスなどで 1 週間以上連絡が取れない
とき（返信が無いとき）には、安否確認のため、緊急連絡先に連絡させていただ
きます。ご家族やご実家など、緊急連絡先の電話番号とメールアドレスもご記入
ください。 
 
②ご家族・ご実家などの緊急連絡先 

氏名（続柄） （      ） 

電話番号  

メールアドレス  

 





   

休業に関する制度と連絡先 
 
①休業できる期間とその間の賃金について 
病気やケガで長期療養を行う場合、以下の制度を利用します。 

休暇名称 残り日数 賃金（給与・賞与） 

        日  

        日  

        日  

        日  

 
 
②休業中の会社の連絡先 
 

休業・復職 
担当者名・電話番号・メールアドレス 

賃金・傷病手当金  
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復職プラン記入用紙 
 
従業員氏名  所属部門  
従業員番号  所属事業所  
年齢・性別  入社    年   月 
 
本計画書の作成者 
人事担当者  

管理監督者  
 
これまでの休業歴 
#1.   年  月～  年  月まで、  ヶ月間 
#2.   年  月～  現在まで、    ヶ月間 

 
復職後の業務内容 
期間 就業制限 具体的な業務内容 
試し出勤 
1～ 週目 

  

試し出勤 
   週目 

  

復職 1 ヶ月目 
  

復職 2 ヶ月目 
  

復職 3 ヶ月目 
  

復職 4 ヶ月目 
  

復職 5 ヶ月目 
  

復職 6 ヶ月目 
  

それ以降 
  

その他の配慮事項 
 

 
復職の日程 
出勤開始日     年   月   日 次回面談日     年   月   日 

管理監督者     印 人事担当者        印 人事部長        印 





81

著者名 難波 克行
 © Katsuyuki Namba 2017
発行 難波 克行

 2017 年（平成 29 年）6月 15 日 初版発行
 2017 年（平成 29 年）7月 15 日 第 2 版発行

職場復帰
サポートブック

うつ病・メンタルヘルス不調

必携！

休職開始から復職後のフォローアップまで完全網羅

サポ トブック
本人 家族 人事担当者 主治医

" まるで復職支援の専門家が
ずっとついていて、サポートして
くれているような安心感！"

難波 克行
産業医・医師・医学博士

必要な帳票を全て収録

" まるで

「うつ病・メンタルヘルス不調 職場復帰サポートブック」


