
長時間労働による疲れが原因

IT業界の労務管理で必ずとい

っていいほど出てくるのが「長

時間労働」。月間100時間ならまだ

しも，月間200時間超えなども実

際には発生しています。これが一

過性のものであれば，精神力で乗

り切ることもできるでしょうが，

数ヵ月にわたり恒常的に発生する

という異常な状況が続くと，肉体

的だけでなく，精神的な疲労も蓄

積されていき，精神疾患を発症す

る事態となります。特に，システ

ムエンジニア（SE）やプログラマー

は，その就業環境から見て他の職

種以上にうつ病になりやすい要因

を数多く抱えているといえます。

例えば，慢性的な人員不足のな

かで常にギリギリの状態で業務

を行っている，膨大なメールの

やりとりなどで長期間にわたって

昼夜を問わず激務を強いられてい

る，プロジェクトや開発フェーズ

ごとのメンバー入れ替えや客先に

常駐しての業務などにより周囲と

のコミュニケーションが希薄にな

りがちで気軽に相談できる相手が

いない，技術革新が激しく将来に

関して漠然とした不安を覚える，

など常に相当強いプレッシャーを

感じながら仕事をしているケース

が挙げられます。

前述のように長時間労働が続く

状況にあるということは，会社に

泊り込んだり，終電まで残業を続

けたり，帰宅後も家で徹夜をする

ような生活を送る人が多いとい

え，このような生活スタイルが続

くと，睡眠のリズムが狂いやすく

睡眠障害から二次的にメンタル不

全へと進行していく危険性が高い

ともされています。

身体上のサインを見逃さない

こういったメンタル不全の状態

には精神的な症状ばかり出ると思

われがちですが，実は自覚症状と

して最初に気づくのは身体の不調

なのです。「睡眠障害」「疲労・倦

怠感」「食欲不振」「頭痛・頭重感」

「めまい」「性欲減退」「便秘・下

痢」「体重減少」「肩こり」「背部

痛」など，ごく日常的に感じるも

のが症状として表れ，これらの症

状はメンタル不全者の9割近くに

見られるといわれます。

またメンタル不全を起こしてい

る場合，憂うつな気分や不安など

精神的な症状に本人は気づいてな

く，頭痛や肩こりなど体の不調を

訴えがちです。これらのような身

体的な不調を訴えているうちにメ

ンタル不全のサインを感じ取れる

とよいのですが，いわゆるバーン

アウト型（燃え尽き型）とされる

症状の場合は，仕事の負荷が大き

いときだけではなく，担当プロジ

ェクトが終了したとたんに「うつ

病」を発症してしまいます。発せ

られていたサインを見過ごしてし

まっているうちに精神的に燃え尽

きてしまっているのです。

別のケースでは，常駐先企業へ

出社していると思っていたら，何

の連絡もなく何日も欠勤してい

て，そのまま出社することなく退

職してしまうケースもあります。

これは，自分が担当するプロジェ

クトでの業務負担が精神的に堪え

てしまい，サインを出しても届か

ず会社に気づいてもらえないこと

が原因の一つともされます。

まず休ませる，過敏反応しない，
復職タイミングを図る

メンタル不全となっている状況

に対して，どのような対応が有効

なのかというと，精神面で疲れが

溜まっているのですから，まずは

休ませればいいのです。

すでに出社もできない状況にな

っているようであれば専門医によ

る治療等が必要となるでしょう
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が，まだ軽度の症状で，出社し仕

事もできるという状況での場合に

は，あわてて専門医に相談したり，

過敏な態度をとったりする必要は

ありません。まずは「傾聴」によ

って相手の話をよく聞いてあげ，

仕事の様子などを細かく観察し，

今現在，その社員がどういう状況

になっているのかをしっかり把握

しましょう。

メンタル不全者がいる職場の対

応として最優先させるべきなの

は，安易な励ましの言葉をかけな

いことです。「頑張れ」とか「大

丈夫，こうすると楽になる」など

といった言葉は励ましには全くな

らず，単なるプレッシャーにすぎ

ないのです。その結果，相手を励

ますどころか逆に追い詰めてしま

うことにもなりかねません。声を

かけることはとても大事ですが，

言葉の選び方には十分注意が必要

です。

さらに職場の環境を見直してみ

ます。何が原因でメンタル不全に

追い込んでしまったかを考え，改

善できるところがあるようであれ

ば，徐々に修正をしていきます。

メンタル不全が起きた場合には

「仕事の量が個人の能力を超えて

いる」「仕事の内容が本人の性格

に合っていない」「上司・同僚・

部下との折り合いが悪い」「家庭

でのいざこざでずっと悩んでい

る」というような，社内外の様々

な要因が考えられます。

この要因が，本人の性格的なも

のである場合は専門のカウンセラ

ー等に相談する必要があります

が，本人の性格的なもの以外の場

合は，配置転換などで職場環境を

変えたり，「否定的な言葉を浴び

せない」といった簡単なことから

社員の状況に応じた対策を講じ，

上司や他の社員の努力や心がけに

よって改善できるものも少なくあ

りません。ただし，メンタル不全

者に気を使いすぎた周囲の社員

が，今度は自身がメンタル不全を

起こしてしまうことがないよう，

本人と周囲の者も含めたケアが必

要になります。

では，すでに出社できない状況

にある場合には，会社が休職を

指示し，知力・体力を回復し労務

を提供できるようになるまで休養

してもらいます。いわゆる休職発

令になります。これはあらかじめ

就業規則等に休職・復職に関する

規定をしておかなければいけま

せん。

メンタル不全から回復するには

個人差があります。1～ 2ヵ月程

度の休養で回復する人もいれば，

数ヵ月～1年ほどかかって回復に

至る人もいます。ところが，もと

もとは真面目な性格が災いして

いたりするほどですので，「休職

をしてしまうと仕事に穴が空い

てしまって迷惑をかけてしまう」

と，当事者自身が「休みたくな

い・休めない」と感じてしまうこ

とがあります。よって本人の状況

に応じて，専門医の判断を仰ぎな

がら休職発令を行う必要があると

いえます。

いったん休職をさせたら，今度

は復職できるかどうかの判断とな

ります。復職に当たっては，①復

職時は休職前の業務に就かせる，

②医師の診断書を提出させる，③

復職できなかったときは退職扱い

となる，といったルールを就業規

則等に具体的に規定をします。

復職時には健康状態を確認す

るため，医師の診断書を提出さ

せますが，医師の診断書は，あく

までも会社が復職可能か判断する

ためのものですので，診断書の内

容によっては，会社が指定する医

師の診断を受けてもらったり，産

業医の意見も取り入れて判断する

ようなルールにしておくことも必

要です。

またメンタル不全は再発するこ

とが多いため，一度復職した社員

が一定期間内で再度休職できない

よう制限を設けることも検討すべ

きでしょう。いきなり元の仕事を

100％行える状態まで回復してい

るのが理想ではありますが，実際

にはそこまで回復していることは

多くありません。最初は様子を見

ながら出社・退社を繰り返すとこ

ろから始めたり，通常社員より短

時間での勤務を一定期間行ったり

という緩和勤務の期間を設けて，

徐々に復職できるような体制をと

ってあげることも，メンタル不全

者を増やさないための施策といえ

ます。
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