
コロナ禍におけるラインケアの7つのポイント
新型コロナウイルス感染症の流⾏が続くなか、感染への不安、⾃粛などの⽣活の変化、⼈間関係
の変化、先⾏きの⾒えない不安など、従業員のストレスが増加しています。こうした状況で上司
が部下に対応する時のポイントをご紹介します。詳しくは解説動画をぜひご覧ください。

ひとこと
こうした取組みは、
いきいき職場づくり
にも役⽴ちます︕

できるところから実
践してみましょう︕

参考︓コロナ禍でのラインケア、セルフケア動画（川上憲⼈） https://plaza.umin.ac.jp/heart/e-coco-j/movie.shtml

1
リーダーシップ
現在の⽅針、今後の⾒
通しなどを定期的に⽰
します。

2
職場環境

感染防⽌対策を実施し
ます。部下の意⾒や希
望をききます。

3
労務管理

業務負荷、業務時間の
増加に注意します。

4
職場の⽀援

部下と1対１、チーム
全員でのコミュニケー
ションを⾏います。

5
ワークライフ
バランス⽀援
在宅勤務時に起きやす
い問題を理解します。

6
ハラスメント防⽌
⾃分⾃⾝、また、部下の
⾔動に留意します。

7
相談

部下の相談に乗ったり、
相談先を紹介したりし
ます。

解説動画をぜひ
ご覧ください!
(14分)

XXXX株式会社 XXXX 事業所 2021年XX⽉XX⽇

健康いきいきニュース

東京⼤学⼤学院 川上憲⼈ 教授

https://plaza.umin.ac.jp/heart/e-coco-j/movie01.shtml
https://plaza.umin.ac.jp/heart/e-coco-j/movie.shtml
https://plaza.umin.ac.jp/heart/e-coco-j/movie01.shtml


テレワークにおけるマネジメントの⼯夫とは︖
新型コロナウイルス感染症の流⾏が続くなか、在宅勤務をする従業員も増えてきました。在宅勤
務をはじめたばかりの職場では、上司は「⽣産性が下がっているかも︖」と⼼配しており、
⼀⽅、部下も「相談しにくい」「サボっていると思われているかも︖」と不安を感じています。

従業員が働きやすい、いきいきとした職場を作るための、テレワークにおけるマネジメントのコ
ツをご紹介します。詳しくは解説動画をぜひご覧ください。

ひとこと

コミュニケーション
の⼯夫、⽂書化や⾒
える化の⼯夫など、
仕組みを作って対応
しましょう︕

参考︓コロナ禍でのラインケア、セルフケア動画（川上憲⼈） https://plaza.umin.ac.jp/heart/e-coco-j/movie.shtml

1
コミュニケーション
・定期的に話をする
・部下との1対1の会話
・メンバー全員の会話
・決定事項や指⽰の⽂書化
・ポジティブな声かけ
・雑談を意識して⾏う
・新⼊社員や異動者に配慮

2
業務のマネジメント
・業務内容や進捗の⾒える化
・明確な指⽰とフォローアップ
・労働時間の把握
・深夜・休⽇のメール禁⽌
・報告・相談の共通ルール化
・部下の特徴にあわせた⽅法を
・過剰な管理にならないように

3
部下の健康管理

・いつもと違う変化に気づく
・声をかけて話を聴く
・相談窓⼝につなぐ

解説動画をご覧く
ださい! (13分)

XXXX株式会社 XXXX 事業所 2021年XX⽉XX⽇

健康いきいきニュース

東京⼤学⼤学院 川上憲⼈ 教授
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コロナ禍のストレスケアのポイント
新型コロナウイルス感染症の流⾏によってストレスが増えています。ゆううつや不安を感じると、
さまざまなことが⼼配になり、いっそう気分が暗くなるという悪循環に陥ります。コロナ禍のス
トレスにうまく対処する3つの⽅法をご紹介します。詳しくは解説動画をぜひご覧ください。

ひとこと
新たな⽣活様式のな
かで、楽しく、健康
的に暮らす⽅法を考
えてみましょう︕

みなさんは、どんな
⼯夫をしてますか︖

参考︓コロナ禍でのラインケア、セルフケア動画（川上憲⼈） https://plaza.umin.ac.jp/heart/e-coco-j/movie.shtml

XXXX株式会社 XXXX 事業所 2021年XX⽉XX⽇

健康いきいきニュース

1
効果的なストレス対処
・元気の出る⾏動を計画
・マインドフルネス
・｢今ここ｣ に注意を向ける
・コミュニケーション
・飲酒・喫煙を控える

2
健康的な⽣活習慣
・体を動かす
・散歩やジョギング
・屋内でストレッチ
・⽣活リズムを保つ
・睡眠リズムを⼀定に

3
困ったら相談・受診
・社内の相談窓⼝
・社外の相談窓⼝
・通院や服薬を続ける
・主治医に電話相談

解説動画をご覧
ください! (9分)

東京⼤学⼤学院 川上憲⼈ 教授
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