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兵庫県生まれ。父親の仕事の関係で東京、ニューヨーク、ヒューストン、ロンドンで育つ。幼少期より日本人

駐在員とその帯同家族が抱える精神的な問題を目にしてきた。日本語を話し、日本特有の価値観や人間関係を

理解できるメンタルヘルス専門家が米国では不足していると感じており、将来は生い立ちを活かし、日米の懸

け橋となる心理学者を目指している。在米日系企業や日系コミュニティが抱えるメンタルヘルス分野の問題を

解決し、個人の幸せと企業の成長をサポートするのが夢。

現代の職場において、メンタルヘルスの問題はますます重要な課題となっています。しか

し、なおも多くの職場でメンタルヘルスに関するスティグマ（社会的な汚名や偏見）が存

在し、従業員の健康や幸福に悪影響を及ぼしています。このようなスティグマは、個人が

メンタルヘルスの問題について開かれた議論をすることをためらわせ、適切な支援を受け

ることを困難にします。この記事では、職場でのメンタルヘルススティグマについて探求

し、その影響や理解を深めることを目指します。まず、職場でのメンタルヘルススティグ

マとは何か、メンタルヘルススティグマが職場環境に与える具体的な影響や結果を説明し

ます。次に、スティグマの影響で精神的な問題を抱える従業員 (特に海外駐在員) が治療を

ためらう理由を探ります。さらに、スティグマの解消に向けてリーダーシップ層ができる

役割も取り上げます。最後に、私たち一人ひとりのインクルーシブな言葉づかいによっ

て、より健康でサポーティブな職場環境の実現につながるのかを説明します。この記事を

通じて、職場でのメンタルヘルススティグマに対する理解を深め、より健康で包括的な職

場文化を育むための具体的な手段を見つけていきましょう。

 1. 職場におけるメンタルヘルススティグマとその悪影響

メンタルヘルススティグマとは、メンタルヘルスに関連する問題やメンタルイルネスを抱

える人に対する 社会的な偏見や差別、否定的なステレオタイプのことを指します。つま

り、職場におけるメンタルヘル ススティグマとは、従業員が精神的な問題を抱えている

場合に、職場内で否定的な目で見られたり偏 見が存在する状況を指します。これは、職

場の同僚や上司、人事部門などがメンタルヘルスを理解せず、不適切な反応を示したり差

別的な態度をとったりすることによって現れます。職場でのメンタルヘ ルススティグマ

は、さまざまな悪影響を及ぼす可能性があります。まず、メンタルヘルススティグマが存

在する職場では、従業員が自身の精神的な問題を公に話すことをためらう傾向があり、

本人が適切な 支援や治療を受けることが難しくなり、精神的な問題が悪化する可能性が

あります。また、従業員が本 当の自分を表現することが困難になり、自己評価や自己肯

定感が低下し、ストレスや孤立感を抱える要因となるだけでなく、パフォーマンスや生産

性の低下につながる可能性があります。さらに、スティグマによって、精神的な問題を抱
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える従業員の能力評価が公平に行われず、プロモーションやキャリアの機会が制限される

可能性があります。最後に、メンタルヘルススティグマが蔓延している職場では、オープ

ンでサポーティブな職場文化を築くことが難しくなり、従業員はリスクを感じてメンタル

ヘルスの問題を報告することをためらい、相互の信頼関係や協力関係が損なわれることが

あります。

 2. スティグマの影響で精神的な問題を抱える従業員が治療をためらう理由

メンタルヘルスケアが必要な従業員が治療を求めることで仕事に悪影響が及ぶと恐れる理

由はいくつか考えられます。はじめに、従業員は治療を受けることが弱さや不適格さと周

囲からみなされるのではないかと心配します。また、治療を受けることによってキャリア

にマイナスの影響を及ぼす可能性や、同僚や上司からの信頼や昇進の機会に影響が出るの

ではないかと不安を抱くこともあります。その上、長期的な治療による休職や欠勤、薬の

副作用、リカバリー期間などが業務の遅れや業績の低下、キャリアの停滞につながるこ

とを恐れる要素もあります。特に海外駐在員の場合、このような悪影響により予定より早

く日本への帰国や人事異動を命じられることを恐れることもあります。実際に、人事部の

担当者が従業員の精神科や心理療法士と会議を希望する場合もあります。ただし、HIPAA

（ Health Insurance Portability and Accountability Act）のコンプライアンスに則り、医

療関係者は患者の同意なしに情報を共有することは制限されているため、従業員の同意な

しに個人的な情報が人事部などで漏洩することや治療プロセスのプライバシーが侵害され

ることはありません。また、アメリカの雇用差別禁止法（Americans with Disabilities

Act）によれば、精神的な障害を理由に雇用を解雇することは違法です。

3. 職場のメンタルヘルススティグマ解消への取り組み：リーダーシップ層の役割

企業の変革は上層部から始まります。そのため、職場におけるメンタルヘルススティグマ

の克服には、リーダーシップ層が優先して取り組む必要があります。2021年に行われた

マッキンゼー・アンド・カンパニーの調査によると、回答した雇用主の80%が従業員のメ

ンタルヘルスに関心を持っていると報告しています。しかし、約3/4の雇用主が職場のメ

ンタルヘルス改善の責任を他の人に委ねており、リーダーシップ層における関与はわずか

40%にとどまっていることが明らかになりました。リーダーシップ層が職場でのメンタル

ヘルススティグマ解消に取り組むための具体的な取り組みをいくつかご紹介します。まず

は教育と意識向上が重要です。リーダーシップ層がメンタルヘル スに関する教育プログラ

ムやトレーニングを提供することで、職場全体がメンタルヘルスについて正し い知識を

身につけ、メンタルヘルスの重要性についての理解を深め、先入観や差別的な態度を解消

することができます。特に、従業員に対して重要なメッセージとなるのは、健康は私たち

の生活習慣のさまざまな要素から構成されており、精神的な健康もその構成要素の一つで

あるということです。そのため、メンタルイルネスは他の疾患と同等に重要であり、緊急

性を持つものとして認識することが重要です。次に、従業員がメンタルヘルス関連の問題

や日常的なストレスについて話しやすい環境を作るために、リーダーシップ層は積極的に

コミュニケーションを行い、オープンな対話を奨励し、職場の雰囲気を支える必要があり

ます。最も効果的なオープンなコミュニケーションは、リーダーシップ層自身がメンタル

ヘルスのケアを実践し、ポジティブなロールモデルとなることです。最後に、リーダーシ

ップ層は従業員が適切なメンタルヘルスのリソースにアクセスできるように支援する必要

があります。カウンセリングサービスや相談窓口の提供、柔軟な勤務時間や休暇制度の整

備など、ワークライフバランスを重視し、適切な休暇やメンタルヘルスケアをサポートす

る職場環境の整備が重要です。

4. 今日から「アライ」になるために出来る個人の役割：インクルーシブな言葉づかい

従業員にとってサポーティブな職場を作るためには、一人ひとりがメンタルヘルスの問題

を経験する可能性があること、それから回復できることを理解し、メンタルヘルスのアラ

イになることが必要です。 「アライ」とは、特定の問題に関心を持ち、その解決に向

け、理解者や支援者になる人のことを指します。アライになる方法は様々ありますが、日

常会話において特にメンタルヘルスに関する内容を話す際には、インクルーシブな言葉遣

いに心がけることが重要です。言い換えると、メンタルヘルスに関連する言葉や表現にお

いて、差別的で軽蔑的な言葉を避けるように注意しましょう。例えば、「頭がおかしい

人」、「キチガイ」、「サイコ」、「狂人」、「イカれてる」のような言葉ではなく、

「メンタルヘルスの問題を抱えている人」といった包括的な表現を使用するようにしまし

ょう。また、常に「人」を中心に考えた言葉遣いを心がけましょう。例えば、「彼はう

つ病」という表現ではなく、「彼はうつ病を抱えている人」と言います。英語では、

「He is depressed」という表現ではなく、「He is living with depression」となります。

「人」を第一に考える言葉遣いは、個人への配慮を示し、その人をその人の精神的な健





康状態ではなく、まずは人間として認識することを可能にします。「人」を第一に考える

言語は、特に自殺に関連して会話する時に重要です。私たちはしばしば「He committed

suicide」と言いますが、代わりに「 He took his own life」と言うべきです。理由は、

「committed」という表現が自殺を犯罪であるという意味合いを持つためです。より明確

で中立的な表現を選ぶことで、誤解や偏見を排除することができます。もし誰かがあなた

の言葉遣いについて指摘した場合は、擁護せずに謝罪し、フィードバックを受け入れ、皆

でインクルーシブな言葉づかいを見つけるために努力し続けましょう。最後に、職場で使

用される包括的な英語フレーズの例を以下に示します。これらの例を参考にしながら、メ

ンタルヘ ルスに関わる問題を抱える従業員が「自分は必要とされている」と感じられる

ようにサポートし、今日からアライになりましょう。

職場で使用される包括的な英語フレーズの例

❌  “You have mental health issues? You will get over it.”

⭕️  “I’m struggling with 〇〇. I recognize that everyone's experiences are unique, and I

can't fully understand what you're going through. It sounds like you're facing a significant

challenge. Is there anything I can do to offer my support?"

❌  “You don't need help. You are not weak. You are capable of resolving it on your own.”

⭕️  “I think asking for help is a sign of strength, not a sign of weakness.”

❌  “I understand how you feel.”

⭕️  "Everyone’s experiences are unique, so I may not fully comprehend what you're going

through. However, I want to offer my support. Is there anything specific I can do to help?"

❌  “At least you aren’t 〇〇.”

⭕️  “I don’t know what to say, but I’m so glad you told me. Thank you for sharing that with

me.”

❌  “You should try exercising regularly because it can alleviate stress.”

⭕️  “When I experienced stress, I found exercising to be helpful for me. I'm not certain if it

will have the same effect on you, but I would be more than happy to explore other stress-

reducing activities together."

❌  “Only you can help yourself.”

⭕️  “You’re not alone. Let's overcome it together. We are here for you.”

❌  “I think you should take some time off from work.”

⭕️  “You’re a valuable member of the team. We need you, but if it seems like taking a

break would be beneficial, feel free to do so. We can explore options such as 〇〇.”
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