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“ ”

はずみをつけずにゆっくり伸ばす  呼吸は止めない

 10 から 30 秒伸ばし続ける 痛みを感じない程度に伸ばす

伸ばしているところに意識を向ける 笑顔で行う

ストレッチのポイント 

仕事の合間にぜひ 
取り入れましょう 



✉

一次予防 労働者自身のストレスへの気付き及び対処の支援並びに職場環境の改善を
通じて、メンタルヘルス不調となることを未然に防止する。 

二次予防 

三次予防 

メンタルヘルス不調を早期に発見し、適切な対処を行う 

メンタルヘルス不調となった労働者の職場復帰を支援する 

３段階に 

分けられます 



 

 

 

 


