
ス
ト
レ
ス
下
で
事
故
を
起
こ
さ
な
い
た
め
に

今
年
は
、
ニ
ュ
ー
ス
な
ど
で
、
イ
ー
ジ
ス
艦
が
よ

く
取
り
上
げ
ら
れ
ま
し
た
。
実
は
、
イ
ー
ジ
ス
艦
は

「
ス
ト
レ
ス
研
究
」
の
面
で
も
大
き
な
役
割
を
果
た

し
て
き
ま
し
た
。

き
っ
か
け
は
、一
九
八
八
年
の
事
故
で
す
。米
イ
ー

ジ
ス
艦
が
イ
ラ
ン
の
民
間
航
空
機
を
戦
闘
機
と
誤
認

し
て
撃
墜
し
、
民
間
人
二
九
〇
名
を
死
亡
さ
せ
て
し

ま
う
事
故
が
あ
り
ま
し
た
。
事
故
調
査
の
結
果
、「
乗

組
員
た
ち
の
ス
ト
レ
ス
」
が
原
因
の
一
つ
と
判
断
さ

れ
ま
し
た
。

深
刻
に
受
け
止
め
た
米
連
邦
議
会
は
、
二
度
と
こ

の
よ
う
な
事
故
を
起
こ
さ
せ
な
い
た
め
に
、
海
軍
に

ス
ト
レ
ス
の
研
究
を
命
じ
ま
し
た
。

当
初
は
七
年
の
予
定
で
研
究
が
始
ま
り
ま
し
た

が
、
延
長
さ
れ
て
一
〇
年
間
に
及
び
ま
し
た
。
研
究

結
果
は
、
シ
ス
テ
ム
の
バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ
や
訓
練

に
生
か
さ
れ
、
イ
ー
ジ
ス
艦
の
指
揮
官
た
ち
の
判
断

力
が
四
〇
～
五
〇
％
向
上
し
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
研
究
の
中
か
ら
、
わ
か
り
や
す
い
も
の

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

優
れ
た
チ
ー
ム
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
法
は
？

あ
る
研
究
で
は
、
六
〇
人
の
ベ
テ
ラ
ン
海
軍
士
官

が
五
人
ず
つ
の
チ
ー
ム
に
な
り
ま
し
た
。
一
人
が

リ
ー
ダ
ー
と
な
り
、
イ
ー
ジ
ス
シ
ス
テ
ム
の
シ
ミ
ュ

レ
ー
タ
を
使
っ
て
、
対
空
防
衛
の
実
験
が
行
わ
れ
ま

し
た
。
実
験
に
は
、ス
ト
レ
ス
の
低
い
シ
ナ
リ
オ（
通

常
時
）
と
、
ス
ト
レ
ス
の
高
い
シ
ナ
リ
オ
（
業
務
多

忙
時
、
緊
急
時
）
が
使
わ
れ
ま
し
た
。

実
験
の
結
果
、
高
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
し

た
チ
ー
ム
は
、
状
況
に
応
じ
て
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
変
え
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
ス
ト
レ

ス
が
低
い
シ
ナ
リ
オ
の
と
き
に
は
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
減
ら
し
、
ス
ト
レ
ス
が
高
い
シ
ナ
リ
オ
の

と
き
に
は
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
増
や
し
て
い

た
の
で
す
。

ス
ト
レ
ス
が
低
い
場
面
で
は
、
お
互
い
に
わ
か
り

合
っ
て
い
る
こ
と
に
関
し
て
は
、
余
計
な
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
減
ら
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
が
自
分
の
任

務
に
集
中
す
る
こ
と
を
優
先
し
て
い
ま
し
た
。

加藤貴之

イージス艦のストレス研究から
わかったコミュニケーション法

株式会社メンティグループ代表
法人向けストレスチェック、メンタルヘルス対策コンサルティング、
及びマニュアル作成支援事業等
http://www.stresscare.com/

第5回

艦長、波が高くなって
きています！
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一
方
、
ス
ト
レ
ス
の
高
い
場
面
で
は
、
意
識
的
に

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
増
や
し
て
い
ま
し
た
。
増

や
し
て
い
た
の
は
、
主
に
、
下
か
ら
上
へ
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
し
た
。「
ア
ッ
プ
ワ
ー
ド
・
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

一
般
的
に
私
た
ち
は
、
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
と
き
に

は
、
自
分
の
世
界
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち
で
、
人
の
話

を
あ
ま
り
聞
か
な
く
な
り
ま
す
。
リ
ー
ダ
ー
の
立
場

に
あ
る
人
も
同
じ
で
、ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
と
、

人
の
話
を
遮
っ
た
り
、
話
を
聞
か
な
く
な
っ
た
り
し

て
、
独
断
的
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

緊
急
時
に
は
状
況
が
常
に
変
化
し
て
い
ま
す
の

で
、
下
の
人
か
ら
の
情
報
を
聞
か
な
け
れ
ば
、
リ
ー

ダ
ー
は
判
断
を
間
違
え
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

話
を
聞
い
て
く
れ
な
い
リ
ー
ダ
ー
に
は
、
下
の
人
は

情
報
を
上
げ
な
く
な
り
、
そ
れ
に
よ
っ
て
、
ま
す
ま

す
リ
ー
ダ
ー
の
判
断
力
は
低
下
し
ま
す
。

高
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
し
た
チ
ー
ム
は
、

下
の
人
が
積
極
的
に
リ
ー
ダ
ー
に
情
報
を
伝
え
、

リ
ー
ダ
ー
は
、
下
の
人
か
ら
の
ど
ん
な
情
報
に
も
耳

を
傾
け
て
い
ま
し
た
。

短
時
間
の
研
修
で
チ
ー
ム
の
成
果
が
上
が
っ
た

こ
の
研
究
が
興
味
深
い
の
は
、
訓
練
を
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
チ
ー
ム
の
状
態
が
変
わ
る
か
ど
う
か
も

研
究
さ
れ
た
こ
と
で
す
。

訓
練
と
言
っ
て
も
、
大
げ
さ
な
訓
練
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。

■
ス
ト
レ
ス
が
高
く
な
っ
た
と
き
の
兆
候

■
ス
ト
レ
ス
下
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
法

な
ど
の
情
報
を
伝
え
て
、
良
い
例
、
悪
い
例
の
ビ
デ

オ
を
見
せ
た
く
ら
い
で
す
。
合
計
し
て
も
、
二
時
間

程
度
の
も
の
で
す
。

訓
練
と
言
う
よ
り
も
研
修
の
よ
う
な
も
の
で
す

が
、
こ
の
研
修
を
受
け
た
チ
ー
ム
と
、
受
け
な
か
っ

た
チ
ー
ム
で
は
、
研
修
を
受
け
た
チ
ー
ム
の
ほ
う

が
、
明
ら
か
に
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
上
が
っ
て
い
ま

し
た
。
チ
ー
ム
の
連
携
が
良
く
な
り
、
チ
ー
ム
全
体

の
エ
ラ
ー
率
が
低
下
し
て
い
た
の
で
す
。

ベ
テ
ラ
ン
の
海
軍
士
官
た
ち
は
、
み
な
自
分
の

仕
事
に
精
通
し
て
い
ま
す
の
で
、
個
々
の
能
力
に

は
、
そ
れ
ほ
ど
の
差
は
あ
り
ま
せ
ん
。
チ
ー
ム
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
差
が
出
る
と
し
た
ら
、「
連
携
」

の
部
分
で
あ
り
、
そ
の
連
携
を
左
右
す
る
の
が
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
す
。

し
か
し
、
ス
ト
レ
ス
下
で
ど
う
い
う
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る
べ
き
か
と
い
う
こ
と
に
つ
い
て

は
、
案
外
、
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
ベ
テ
ラ

ン
の
海
軍
士
官
た
ち
で
も
、
ほ
と
ん
ど
知
ら
な
い
よ

う
で
し
た
。
知
ら
な
い
か
ら
こ
そ
、
い
っ
た
ん
知
る

と
、
す
ぐ
に
実
行
に
移
し
て
、
チ
ー
ム
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
を
大
き
く
向
上
さ
せ
ま
し
た
。

米
海
軍
の
研
究
に
よ
っ
て
、
状
況
に
よ
っ
て
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
変
え
る
と
、
チ
ー
ム
全
体
の

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
向
上
し
、
事
故
率
低
下
に
つ
な

が
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

事
故
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
こ
う
し
た
研
究
結
果
も

参
考
に
し
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

ストレス下で事故を防ぐ
コミュニケーション法

■ストレス場面では、意識的にコミュニケー
ションを増やすことが大切

■増やすコミュニケーションは、下から上へ
のコミュニケーション

■上の人が、下の人の話を聞く姿勢を見せな
いと、コミュニケーションは増えない

■上の人が、最新の状況について、定期的に
下の人に伝えるとさらに効果的

■ストレスが低い場面では、
　余計なコミュニケーション
　を減らしたほうが効率的
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