
~⑬ 活 動 での昨今の関心事~

環気汚染
事故対策・
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広島県医師会

R3.12.12 

労働安全衛生コンサルタント

厚東哲郎 「勺げ)

名取?レレてL

内容
1.事務所等室内及び工場内での換気

1)室内のC02濃度

2)必要換気量

3) ①換気装置(全体換気・局所排気・プッシュプlレ)

②有機則特化則粉じん則での換気条件

4)主主士会労働安全衛生法改正

5) 個別の換気事例

①CO ②酸欠 ③H2S ④粉じん

2 対策ヒューマンフ

3パワーハラスメン卜:アンガーマネジメント

¥ 



及び工場内での 表1:転髄気の説糊(国際標準大気1975年) C02濃度

制換気 |(悼式|轍割合印刷iF!日一陣 3・・・・・・・也F

闘岡

諒 JN7 ;78m478084Dllml

l際 102 120抑制 I~ I [日]

11ルゴン 0.934 9，340 I [12] 

こ働協棄 !ω1 
. 

く-410) '1-0.041 1+切18年の値[13][12][注2][14)
-・・・・・圃・・・・圃・・・・・・・・・ -・・・・・・・圃E

ネオン I Ne ! 0，001818 18.18 1_ [12] 

ヘリウム I He 0.000524 5.241. I [12] 
、.、
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炭酸ガス濃度

0.035% 
0.5% 

1.5% 

2.0% 
3.0% 

4.0% 

5.0% 

7~9% 

10~11% 

15~20% 

25~30% 

炭酸ガス濃度と症状

症状・影響

通常の空気組成
事務所則 0.1% lcDOOr(.-v-̂ 

長期安全限界TLV-TWA:平均許容時間8時間の時間加重平均

属品晶晶
作業性及び基礎的生理機能に影響を及ぼさずに長時間にわたって
耐えることができるが、カルシウム ・リン代謝に影響が出る場合がある

呼吸が深くなる(1回の呼吸量 30%増加)
作業性低下TLV-STEL:生理機能の変化が体重、血圧、心拍数

などの変化として現れる

呼吸が更に深くなり、呼吸数が増加して軽度のあえぎ状態となり

相当な不快感となります
呼吸が極度に困難になり、重度のあえぎ、多くの人がほとんど耐

えられない状態
許容限界で激しいあえぎ、約15分で意識不明になります
調整機能不全で約10分で意識不明になります
更に重い症候を示し、 1時間では致命的ではない
呼吸低下、血圧下降、昏睡状態、反射能力喪失、麻痩、数時間で

死に至る

さ」



2)室内での必要換気量の求め方

①一人当たりの占有面積から求める方法

→建築基準法

②部屋の必要換気回数から求める方法

→衛生試験所

③収容人員から求める方法

④発生熱量から求める方法一一略

①一人当たりの占有面積から求める方法

直筆基準法陀は必要換気量峨伽泊 三人

となっている。 令第20条、第22条

換気扇だけで換気する場合

必要換気量=20X居室の床面積m2J※1人当りの

占有面積m2

業務用施設 ※1人当り占有面積m瓦の基準値

旅館・ホァル 10 

病院・療養所 5 

百貨庖 2 . 

， . 
3 



計算例

居室の床面積 3 x 5== 15m2 

1人当たりの占有面積の基準値

ホテル 10(2人宿泊の場合は 5) 

従って、必要換気量 Q==20x15/5

:::::! 60m3勾/h 号J

〉(1J恒5cmψの普里換気璽の能力グ50m3勾/tiゆ
ヤいiしム川l¥¥立レレνい、心州0}'1γ... (キ

"̂I代作¥みoDP，;. ~1Ì:ス
. 、

必要換気量(空調設備、機械換気設備)20m3/h・人の根拠

室内がC02基準濃度となった状態で、C02量の物質収支をとると

換気で1hに除去されるC02量=1人が1hに発生させるC02量

Qm3/h x (0.1 % -((03%) 

=(0.5f / 1呼吸)x (12呼吸/分)x 60 x (1/1000) x 40/0 

QxO.07=6 x60x4/1000 

=1.44 
Q=20 m3/人・h

~一一一一寸

十



②部屋の換気回数から求める方法

必要換気量=毎時必要換気回数(回Ih) 

×部屋の容量 (m3) 

1時間当り何回部屋の空気を入れ換えればよいか

を、 衛生試験所などにおいて経験から検出された

もの。

区分 部屋の種類 回数

一般家庭 |質商
¥ 

ホァル 便所 10 

工場 食品工場 20 

~bかL 炉炉吋仰仰叫川五3( 
③収容人員から求める方法 仰陶z6tωJ吟

必要換気量(m3昨1人当り必要換気量(m3/h ・人~川L(~I4J
×人数 物idfb

手ιrレqe;枕7.1
日本建築士連合会 1人当たり必要換気量m3/h ・人 rD l- ~í 1，_ 

r !k昇(m~~
ド~寸よr ) b、あ

忠
具体例 推奨値 最小化

d玄b同吾自主我主亘同主『 85.0 51.0 

レストフン 25.5 20.0 

病院 34.0 25.5 

5
 



(3)換気設備 )

換気の陣頭| 第1種機械換気

吸排気の方法による機械換気の分類

第2繍械換気 | 第 3 係機織換~\
選可 11 

系統凶| ゆ|‘ヤ由/自叫1ι1問円♂ 4 E 
，，ai咋司

口@。 。 e 
骨ヤ・2斗

(iL T 

大~t[J 1)⑬ ) 火気f.fより負圧81洲p.@
‘・

汚染空気の山ふ;3ない 般に汚染悩tlHLてはならない
!撒t剃JI大規政換気炎iR jl治家子僻.等) iq続出制定~線虫剤
大胤般的i制1I炎1(1: 小規1日空気制限目

、・、

換気のポイントはメークアップエアー
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pvzw U 
AZ引いパ)l Q=Q 
Pf=max 
れ了シ 、・、

Q=max 

Pf=Q 

換気装置のメカニズムによる分類

一一一局所換気、プッシュプル換気、全体換気の長所と短所一一一一--

分類 長所 短所

局里呼気
①周固まで汚染される危険が少ない ①設備コスト、運転コストが大きい

②排気の処理ができる ②設備が大掛かりで場所をとる

③作業性を損なうことがある

電通
①周固まで汚染される危険が少ない ①設備コスト、運転コストが大きい

②排気の処理ができる ②設備が大掛かりで場所をとる

③作業性を損なうことが少ない

経験 ①設備コスト、運転コストが小さい ①効率が悪いため周固まで汚染さ

②設備が簡単で場所をとらない れる危険がある

③作業性を損なわない ②排気の処理ができない

『
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怯ダクト

局前排気装

O.2m/s 

弘和1I'私小

tJI:気口

時排気;ダクト

--空気1市沖接的

J 俳風機
(ファン}

A鳴岡田町

li;丹波式ブッシ工ムブル坐換~t淡河

(zk守付託L・ず乙ち人る干符j4fj

g 



庁

qJV
h
y
 
ス
d可

レ仇
引

乍
先
づ

/

崎

/

~司、.... ~ 0 0 、、.... .c:. 

R 〆・:・.:γドィ:¥;0 i 容
の 110.。o。。。。 0000 |/換

r;， d - O 0 0 0 O~ 目。 / 忌
新、| ;。h o己 A n ・0000口。，. I / 汎
鮮¥1 1ro;i:ooU o，O ow o;oM303JJe i/ 装
な ¥ l fh;?比一。:。0 9 0 。1:dJf%。:ケJ l〆 置z斗pJR:1i1ijii;oJJh:i訴訟;;;叫す合
/1'相半ソ。 o る ω企:石川:。.

窓等関口部

• . 

「〉

全体換気装置による換気

粉じんの発生量 Wm-Q/h 
期待する平均汚染濃度一Ksla/m3

必要換気量 Qm3/h 

全体換気での必要換気量

粉じん発生量=換気で除去される粉じん量
W=QxK 

Q=W/K • • • 

U 
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. . 
喫煙室の設計

γ n~()6初け

たば三1本よuの粉じん発生量四m
喫煙室に2人同時に入りぞ査開で各々1本吸っ
たとすると、その瞬間の

粉じんの発生量Wは 2x 10 X((60/7) 

== 171 mgft}J 

K==0.15なので

従つ古吾亘W/KT171/0.15

==1140m3/h 25cm鰻書評

/(弘対五hq11

(有機則 ) 有機溶剤蒸気の発散源対策

/::=宣言Z

Z旦主 的

有機溶剤の発散源対策を確認してみましょう

| スタート l 瓦定換気設備)

〉 一 一一右一→{ 完穂村閉
「 有機湾卸'J?

叫IYES

NO 有機溶剤業務
に骸当?

↓YES 
屋内作業場等
での作業? タンク等の内部

での作業?
↓YES 

吹付けの作業?

屋内作業場等において有機溶剤業務に労働者を従事させるときは、その作業場所に有機溶
剤の蒸気の発散源を密閉する設備、局所排気装置、 ブッシユブル型換気装置等を設けなけ
ればなりまぜん内

(O 



有機則第5，6条

必要な設備の設置

第1，2種

タンク等の内部 局排等 O 
屋 以外

内

作

業 吹き

場 タンク等 っけ

等 の内部 作業

吹き
っけ
以外

手吟ゐ . 

(囲い式フ-t:]

全体換気

局排等

r全体換気

局排等

全体換気

-・、

一×

O 

× 

O 

× 
戸

除

第3種

O 
× 、
O 

o '(?-ゥ@

手p手 ~v\

(外付け式フード)
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特化則

|製造の禁止

|製造の許可

|回|即時一
特 7 局排の場合
の性能

化 136 1作業環境測定
11 

障害予防規則による規制内容一覧
R3.4.5 

O 
l冒

cm3/m3 
園田岡山， -" 
" O 又はmg/m3

一部O 一部O

抑制濃度 抑制濃度

または制 または制 制御風速
御風速 御風速

ガスO.5m/s
O O 粒子1.0m/s

大部分O O O 
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主画事街

56 製造の防可 O O O O O O O 

57 1<.不 O O 4 ド--V-Y¥ O O u 、J

59 労fit骨I生(.1.'1'1(庭入れ時) ヘ νぷ見 ペリリウム(相 「 υ 010 O 
錠11t'IT 対象 O アル、、ファナフチJ 抑制濃度 O 

67 
1'][手段 2i:ft 3・H / アミン(粉体) ヰ年
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I'n'I司式 L AT5 閣寺
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制御風速

囲(，\~

外貨け式

卒業主任者職務等

ー
ベ
リ

o 0 0 

局排等

定期自主検査 1年!こ1回

車止金 1月iこ1回

日常点検・管理

法定検査(有機・特化等)

作業環境涯IJJE匂ヶ月に曾



従来の粉じん則

+ 
Mnの有無に

かかわらず
れ特定化学物質
‘第2類となる

R3.4.1施行

-. 

粉じん障害防止規則

、・、

母材

基発0422第4号
(R2.4.22) 

アースクリップ繊ケーブル(アース)

第5条換気は全体換気装置又はこれと同重主主の装置一一

第11条局排外付け式の制御風速は工街両以上一

第17条定期自主検査はき現

第四条記録の保存i哲芽



庫室??悪義語ゐ対母語鵠昌 一I
溶接ヒューム(金属アーク溶嬢等作業(※)において加熱により発生する粒子状物質)について、新たに

特化則の特定化学物質{管理第2類物質)として位置付けました。 ( ( 
戸 圃圃圃由回・‘ 副戸田園........・F¥
※金属アーク溶鐘嘗作aI 1 ¥ ( 

l 金属をアーク溶接する作業、 : !J 
I .アークを用いて金属を溶断し、または刀ウジングする作業 J) 
B ・その他の溶接ヒユームを製造し、または取り扱う作業 ' 

燃焼ガス、レーザービーム等を熱漉とする溶接、溶断、

』 刀ウジシグは含まれま世ん)
-・・ ・・・ ・・・ 圃・・ ・・・ ・・・ - .晶4・・・・ ・・・ 1・・・ ・・・ ・a・ 圃 J

漕掻ヒユーム

主な有害性(発がん性、その他の有害性) 性状

発がん性:国際がん研究機関(1 A R C)グループ1 溶接により生じた蒸気が空

よ拠費努君"そ吹 気中で凝固した固体の粒子

その他 :溶接ヒユームに含まれる酪化マンガン (Mn 0) (粒径0.1"" 1 Jm1程度)

につしゅ二マ側ン刀シ勝(M書n 三酪化 203)について
神経機能障曹、呼吸揖系陣書

-、

1 新たに規制の対象となった物質 j 
ぞ二Jづ' ~t!
プムすん
1-1-} 1-..-

酸化マンガ~ (MnO) (CAS No.1344-43・0)

主な有害性(発がん性、その他の有害性) 性状 構造式

神経機能障害 -緑色固体 Mn=Q 
-融点1785't

三陸化ニマシガン (Mm03) (CAS NO.1317・34・6)

主な有害性(発がん性、その他の有害性) 性状 構造式

神経機能障害、呼破器系障害 -黒色自体 O 多Mn¥O/Mn々O 
-融点1650't

/タ



法条文

.' . 

労働安全衛生施行令

第21条作業環境測定を行うべき作業場

第7項 別表第3第1号若しくは第3号に揚げる特定化学物質

に内34の2rこ揚げるもの{溶棒ヒューム}は除〈

屋外作業:換気とマスク着用

屋内作業:換気と個人ぱく露測定今マスクの選定

らふじつはt什7攻略乞剣士マゾ

‘・、・、

再改正省令(R3.1.26公布及び施行)基発0126第2号

(1)穂生別等改正省令附則第2条(経過措置期間中の測定結果

等の記録及び保存)関係

第2項を新設、経過措置期間中の測定結果等の記録及び

保存の義務化

{2}特化則等改正省令附則第3条関係

第38条の21第2項に規定する保護具の適切な装着の確

認はR4.3.31のところ的ロ.31rこ変更JjLi~ 
(3)e-文書省令(電磁的記録による作成及び記録)関係

①保護具に関する結果の記録一ー新特化則第38条の21第7項

②溶接ヒュームの濃度測定一ー新特化則第38条の21第8項

③粉じん濃度、遊離珪酸濃度の測定一ー改正粉じん障害防止

規則第6条の4第3項

f~ 



加熱により発生する粒子状物質について特化則第2類物質とする
R3.4.1施行 保護具及び作業主任者選任は例外あり

川室が作業場文は毎回異なξ屋肉作業
け晶での作業

|継続問屋肉作業場等での作業
※ 

換気 屋内作業場の場合全体換気装置又は 11

それと同等以上の換気装置が必要

温度の判断 管理温度辺広凶O.05mgfm3 11 

基準

有効な呼吸保 防塵マスク・ 電動ファン付き呼吸用 I R3.4.1-R4.3.31の聞に溶接ヒユームの湿度測
謹具 保護具 l定を1固は実施:個人ぱく露測定による

特定化学物質 R4.4.1施行

作業主任者の

R4.4.1施行

①測定結果に基づく呼吸用保謹具の使用
要求防護係数より判断

②フィットテストの方法
要求フィットファクターより判断
③作業内容に変更が生ずれば再度測定

11 

選任 ※屋内作業場とは①建屋の半分以上が遮蔽されている場所

②ガス、粉じん等が滞留おそれのある場所

継続しそとは閉じ場所で同じ作業を行うこと

女個人サンプリングによる測定安

ナイロ〉製10mmDorr-Olive 
玲イ今nツ?ヤツプIJ-、
800061 ¥-ー

溶後ヒュームの個人サンプリングには、wμゅ

カットのサイクロンアセンブリが必要です。他

社インハクタ一方式との比較では、再飛散の心

配もなく長時間安定稼働します。、=

カセット八ワラング
37mm3分割
GC037050 

ロギ〉ダスターターセット
910・0902・US-R

ギルエアプラスは個人サンプ

リング用として世界的な実績が

あります。特lζデータロギン

|グモデルは動作状況の連続記

録が可能で、長時間の使用も

安心です。

/ク
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産業保健2021.7 第105号より 産業医科大学
岩崎明夫先生

表.個人サンプラ一法による作業環境測定と個人ばく露測定の主な特徴

場の評価・管理

サンプリング器具|個人サンブラー

サンプリング位置|呼吸域

個人サンプラー

呼吸域

測定時間 |作業時間中

評価に用いる値|作業時間平均値

8時間または作業時間中

8時間平均値

基準値 |管理濃度 ばく露限界値(8時間)

出典:筆者作成

叫ι¥I..-Vポト}拘

④呼吸用保護具の選択の方法 (測定等告示第2条)

① 溶接ヒユームの濃度の測定の結果得られたマンガン濃度の最大の値 (C) を

使用し、以下の計算式により「重重防護係数Jを算定します。

重重防護係数 Pι=三一
0.05 

② 「聖霊防護係数Jを上回る「量塞防護係数j を有する呼吸用保護異を、以下の
一覧表から選択します。

指定防護係数※一覧(損粋)
回回国4皐櫨E の4.笥 E筆宣

取替え式 全面形面体 RS3又(j:RL3 50 

防じ

RS2又はRL2 14 
RS1又はRL1 4 

Iv 半面形面体 RS3叉lまRL3 10 
マ RS2又はRL2 10 
スク J・ RS1又はRL1 4 
使い捨て式 DS3又はDL3 10 

~ DS2又(j:DL2 10 
DS1又はDL1 4 

勤主呼司吸手審E 

全面形面体 S級 PS3又はPL3 1.000 
A級 PS2又はPL2 90 
A級又(j:B級 PS1又はPし1 19 

半面形面体 S級 PS3又(j:PL3 50 
A普及 PS2又はPL2 33 
A級又はB級 PS1又(j:PL1 14 

フード形又は S級 PS3又はPL3 25 

保積異用
フェイスシールド形 A級 20 

S級又IまA級 PS2又はPL2 20 
S級 A級又IまB級 PS1又(j:PL1 11 

(注)RSLRS2などは、防じんマスクの規格の規定による区分、 S級、 A級およびB級、 P51、
PS2などは、包動ファン付き呼吸用保寝具の規絡の規定による区分です.
※ 電動ファン付き呼吸用保麹呉とエアラインマスクのラち、実際の作業時の測定等 により得 られた防滋

係数がこの表に掲げる指定防磁係数をよ回ることを創造著書がliE明する特定の雪量式については、別に定め

る指定防護係数を使用することができます.

(~ 



⑤フィットテストの方法(測定等告示第3条)

・フィットテストの方法

① JIS T8150 (呼吸用保護異の選択、使用および保守管理方法)に定める方法ま
たはこれと同等の方法により、呼吸用保護具の外側、内側それぞれの測定対象

物質の濃度を測定し、以下の計算式により「フィットファクタjを求めます。

呼吸用保謹具の外側の測定対象物質※の濃度
(フィットファクタ) = 

呼吸用保護異の内側の測定対象物質の濃度

②「フィットファクタJが、以下の「室率フィットファクタJを上回っているか
どうかを確認します。 υ 

呼吸用保護異の種類

全面形面体を有するもの

半面形面体を有するもの

-フィットテストの記録の方法

要求フィットファクタ

500 

100 

確認を受けた者の氏名、確認の日時、装着の良否、上記の確認を外部に委託して
行った場合の受託者の名称を記録します。

(記録の例)

確認を受けた者 |確認の日時|装着の良否| 備考

甲山一郎 I 12/8 10:00 I 良 |・・社に委託して実施(以下閉じ。)。

乙国次郎 I 12/8 10: 30 I 否(1回目) I最初のテストで不合格となったが、マスクの
良(2回目) I装着方法を改善し、 2回目で合格となった。

※ 大気粉じん等、 JIST8150で定めるち句です。

//一六、

(5)特定化学物質健康診断の実施等 (特化鵬39条~第42条)[ R3.4.1施行 D 
溶接ヒユームを取り扱う作業に常時従事する労働者などに対して、健康診断を行

うことが必要です。

・金属アーク溶接等作業に常勝従事する昂働者に対し、雇入れまたは当該業務への

配置換えの際およびその後6月以内ごとに1回、定期に、規定の事項について
健康診断を実施する(1次健員釣フ7
・上記健康診断の結果、他覚症状が認められる者等で、医師が必要と認めるものに

対し、規定の事項について健康診断を実施する (2次健診)。
・健康診断の結果を労働者に通知する。

・健康診断の結果(個人票)は、 5年間の保存が必要。
・特定化学物質健康診断結果報告書(特化則様式第3号)を労働基準監督署長に
提出する。

・健康診断の結果異常と診断された場合は、医師の意見を勘案し、必要に応じて

労働者の健康を保持するために必要な措置を講じる。

・溶接ヒユームの健診項目

1次検診 ①業務の経歴の調査 ②作業条件の簡易な調査

スクリーニング
③溶接ヒユームによるぜき等パーキンソン症候君草様症状の既往歴の有無の検査
④ぜき等のパーキンソン症候君手様症状の有無の検査 ⑤握力の測定

2i欠健診 ①作業条件の調査 @呼吸器に係る他覚症状等がある場合における胸部理学的検査等

③パーキンソン症候君草様症状に関する神経学的検査

精密検査 ④医師が必要と認める場合における尿中等のマン刀ンの震の測定

!※金属アーク溶接等作業に常時従事する場合は、上記とは別に「じん肺健康診断Jの実施 : 
じん肺法第ア"-'9条の2)が必要ですのでご注意ください。



じん肺の定期健康診断

'~\れい

粉じん作業従事との関連

常時粉じん作業に従事

以前、常時粉じん作業

現、非粉じん作業

じん肺管理区分

2，3 

2 

3 

. 、

頻度

3年以内ごとに1回

1年以内ごとに1回

3年以内ごとに1回

1年以内ごとに1回

5)個別の換気事例
也~， II\

① @ 京都アニメーシヨン-

R1.7.18 10:35 

京都市伏見区-

死者34名

ガソリン

爆発

co中毒

fιぃ寸{t
》小判t
J

ょ。
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一酸化炭素は酸素よL段位も赤血球:ヘモグ
ロビン止強会しやすい

二酸化炭素

一酸化炭素

o=c==o 
C三O

p一
[三重結合) 極性が大

等核二原子分子

酸素

[co事故例 )
日時場所 事故内容

、・、

原因

2019.6.2 金沢シーサイドラバク、の発生

横浜シーサ
イン逆走

イドライン

対策

システムエラーが発生して
も機械的、電気的に運行
停止になるようにしておく

2019.6.6 横浜ブルーライン保守点検作業用の 作業完了のチェックは正・

横浜市首地
脱線 装置の撤去を忘れ 副責任者でダブルチェック

下鉄
車輪がそれに乗り を行い記録に残す
上げた

2019.7.28 一酸化炭素中毒 換気扇破損 女換気扇の起動とガスの

広島市 従業員2名 電磁弁開lこインターロッ

なか卯
*手万毎3tと検る知器を設置する

西十日市庖

J-J-



{ 見える化 ] ~づ
[勤きと流れが見てすぐわかる)

一一一竺 -竺士一一一一一一えュマ‘一一ー
また、少し憲外な使し、混として、 間島織の摘し忘れ紡止に吹き流し 付けるとい

う方法ちあります。

吹き流しが付いていると、自や音で風が出ているかすぐに判別できるため、スイ

ッチの切り忘れを予防するのに役立ちます.

特に、静音タイプの宅のを首振りさせずに使っていあ場合、速くかちでも一目で

スイッチのON/OFFが分かるので、外出時の確認などが便利になります.

i台所換気設備の設置に関する主な法規
建築基準法による規制

建築基準法では調理室にコンロその他の火を使用する設備もしくは器具を設けた場

合、法令で定める技術基準に従って換気設備を設けなければならないと定められてい

ます。

.建築基準法第28条第3項

必要挽気量についての条件

台所などの火を使用する絹理室等に設ける換気設備の有効換気量は以下の式より求め

るよう定められています。

-建築基準法第20条の3の第2項

昭和何年建般省告示第1826号

L3 



必要偉気量 (V)=定数 (N)X狸輪鹿ガス量 (K)X惣料消費量叉は発熱量 (0)

V:必要換気量 (m3jh)

N :換気設備により下図を参照して選択します
K:理論廃ガス量 (m3jkWh文はm3jkg)

Q:ガス器具の燃料消費量 (m3jh文はkg/h)又は発熱量 (kW/h)

理論廃ガス量 (K)
回

燃料の種類1 理論廃ガス量 燃料の種類1 理諭廃ガス量

都市ガス12A O.93m3jkWh LPガス(プロパ O.93m3/kW~ 

ン主体) (12.9m
3/kt 

ガス器具と燃料消費量(参考値)

都市ガス13A プロパンガス

Eコ
発熱量 ガス器具 燃料消費量 発熱量

4.65kW 1 
O.301kgjh 4.20kW エロ (4000Kcaljh) 口

コ
2 コン 7.32kW 
O.493kgjh 6.88kW 2口 ノ、

口 (6300Kcal/h) 口
ロ



計算例 '

換気フード有り 定数 N==20

理論排ガス量 LPガス K==12.9 m3/kg 

ガス器具の燃料消費量プロパンガス2口

Q==0.493kg/h 

とすると必要換気量V==20x 12.9 x 0.493 

==127 m3/h 

軸流式標準換気扇答φだと800m3/hの能右左とー

あ金盟主充分

※建築設備設計・施工上の指導指針では一般家庭の

電化厨房における換気量は300m3/h以上が望ましい

とされている。

②酸欠の起こりゃすい場所
。ふっと以~j.. l L-ιI乙

塗装仕上げ後の締め切2た室凪ヴ アマニ油

地下工事 fc3=C3=C3=C8-COOH 

鉱石運搬船 Cu→CuO

飼料・穀物サイロ ~ ド¥

井戸の中 Fe304→Fe203 ノ
チップ工場 川七一/

ぞ聖7倉]車 C州 三子ル門下若lてT→恒三ffo/。
酸欠則第5条 換気 0218%以上に

， . 
:2.-5 



③硫化水素の発生

1 .実験室

FeS + 2HC~ == FeC~2 + H2S 

2008年 ¥¥
硫化水素自殺

2.石膏ボード 3tを地中に埋めて産廃芥ごまかしたが、

町控室亙発牛して通行人が多数倒れたので、

ばれでしまったホ壬ル。 よへ?号、川、守IV

CaS04+2H20+硫酸還元菌→H2S04+Ca(OH)2

H2S04+硫酸雇主薗→H2S+202

、・、

H2S発生の場所

東北・北海道 ~O"-'50p叫 「
酸欠防止規則第5条換気伊函雨、

水産会社 一うV川?浦 わ?で J0~
地下下水工事 1-\~~L--~~

火山 何み↓¥

ょb



④粉じん 作業環境測定 安衛法第65条

作業場の種類 関連規則 測定項目 測定回数 記録の

粉じん 保存年

特定粉じん作業の行 粉じん則 空気中の粉じん 6ヶ月以内 7 
われる屋内作業場 第26条 濃度 ごとに1回

第七2類特定化学物 特化則 空気中の第七2 6ヶ月以内 3 
質を製造、取扱う 第36条 類物質の濃度 ごとに1回 又は30
屋内作業場

一定の鉛業務を行う 鉛則 空気中の 1年以内ご 3 
屋内作業場 第52条 鉛濃度 とiこ1回

、
・、

管理濃度 E E， EA1， EA2， CB 

管理区分を決定する為の指標

物質名 管理濃度

鉛 鉛則 0.05 mg/m3 
~ 

ニッケル 特化則 0.1 mg/m3 

r-¥ 
粉じん 粉じん則 句ダ
Qは当該粉じんの遊離 田園田園嗣 田 園 町岡田園田園甲ーー園田ーーー mg/m3 
珪酸(石英・クリストパフ 1.19 Q+1 
イト・トリジマイトの総称)
含有率%

d 



たばこの煙(主流煙，環境たばこ煙)
ETS:副流煙+呼出煙こしゆっ

(⑤受動喫煙 ) 「無機 (CO，C02) 
ガス 寸

L有機(アルデヒド、ケトン)

4000種紙

保湿材一一グリセリン、プロピレングリコール

甘味材一一ブドウ糖、甘草

風味材一一メントール、メチルシナミド 600種

ニコチン吸収材一一アセトアルデヒド

サイズ
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【喫煙室の形と屋外排気装置等の配置】
「一一一一一

。良い喫煙室の

レイアウトの例

G JASHCON 

喫煙は屋外排気装置
の近くで行うa

，/T""-

灰皿
¥も

-良くない喫煙室の

レイアウトの例 -画命事DLゐ?ヂ¥/
局所排気を活用する例として、キャノビーフー

ドを活用した上部排気を行う方法があり、特に

喫煙者が少ない場合(例:一人用の喫煙ボッ

クス)は効率的な排気が可能

だぱこ煙が ¥ • 
滞留する箇所ノ | 扉(閉〉

...L (ガラリ無〉

旬.・、

【職場の空気環境】

喫煙室 1 

粉じん濃度:ぐO.15mgl邸 ~ 

co濃度 :ぐ10ppm以杢J党

O 職場の空気環境の測定は、受動喫煙防止対策の実
施の効果を把握するため、 対策の実施の前後に行うほ
か、その効果を維持管理するために定期的に行う。



と(人間の行動特性)

些間の行動耐 とは

ヒューマンフアクター
ヒューマンエラー

(υ(ヒューマンファクター

の-ーンM …、 排他」色合-Ll
4つに代表される人間の行動特性である。

. このヒューマンファクターのうち、特に意図しない行

一フ工、ノマュ
.4

レ」事故、災害につながった要因
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1 安全衛生管理体制の確立

ア経営トップによる方針表明と体制整備

R2.3エイジフレンドリー
ガイドライン策定

企業の経営トップが高齢者労働災害防止対策に取り組む方針を表明します !
i・対策の担当者や組織を指定して体制を明確化します ! 
・対策について労働者の意見を聴く機釘D、労使で話し合う機会を設けます j

e考慮事項脅 q 担金申請 R3.6-1D
-高年齢労働者が、職場で気付いた労働安全衛生に関するリスクr 六 ~ 

ること、自身の不調等を相談できるよう、社内に相談窓口V建都2211f忍
くチームに湾け込んで何でも話回風通しの良い鵬風土 f

Oしへ~ーへー/ 問 ""; . 

イ危険源の特定等のリスクアセスメントの実施 O ;j;占(1やげよ
-E多蹴脳明雌邸応坦旦鎖勝準愁思クについて、災害事例やヒヤリ !ふる!
ハット事例から洗い出し\，， ~1 の優主lll~m 食討します . 

z・リスクアセスメントの結果 自まえ、 2以降の具体的事項を参考に取組事項を決定します j
句、・・ ・・・......，................. 、

人聞の行動特性の具体的事例

¥冷1禁止命

@ 旧日時いと錯覚して墜落

、倒r司・・・・E・・--‘.. ・....，・'"、、11 ..... ・・・・開閉・同・・r6o..l ; n " l~ 色、

て河・・・a."... '3 
¥、、 、、、‘、‘・・・・・・・・・・・・.... 
¥ 、、
¥、、 可

¥、¥'¥ 可

¥ ¥可-
\ ..... . ~ 
¥ 

.，，----、 ¥k 司、

([近道行為n切梁のよを歩いて、誤って墜落

q不注意P合図に夢中で、置いてあっ
、ーモ材料につまずき転倒

，品略行j 安全帯を使用せず高所で作業を
ていたが、バランスを崩して墜落

3/ 



(2) ヒューマンエラー

人聞が受け取る様々な情報は、五感で感じて

脳に情報として送られる。その情報を脳で処理

し、行動を決定して、手足に指示を送り、その

結果、身体の操作・動作が行われる。

しかし、それらが⑩動ゃ伯 母 iこよって

正しく提供・伝達されなかった時に、さまざまな

人間のミスやエラー(ヒューマンエラー)が生じる。

ヒューマシエラーの発生要因 同州

人聞がミスやエラーを引き起こす要因には、内的要因と外的要因がある o ~的

である。

ヒューマンエラーが直ちに災害に結びっくわけではなく、それらを災害に結び

つける要因が多数存在している。これらの要因を担握し、なくすことが大切で

ある。

31-



ヒ'ユーマンエラー :人間側の内的要因

1何か強い欲望があるとき

2感情が高ぶっているとき

3過去の経験から安易に推測してしまうと
JJ  

4病気、痘労主路面、心配、あせりなど心身
の異常状態

6伺か強い関心を引くものが別にあるとき

7いい加減な判断で甘く見たとき

、
.‘ 

手に持っていた工具を落としそうにな
り、慌ててつかもうと Lて墜落Lた

過労でポーとして軍機と雌触した

ヒューマシエラー:環境側の外的要因

1事物、事象があいまいなと

2事物、事象が明殖でも、似た物
いたり、錯麗しやすい扶況にある

3作業が切迫しているとき

4作業が単調すぎるとき

5作業が複錐過ぎるとき

6作業場の雰囲気がルーズなとき

7邪魔が入ったとき

8平常のときと環境が変わったとき
FEがしたので工具を適そうとしたが、良〈
見えなかったため藩としてしまった

33 



リンゲルマジあ実職では組織内の共同作業では参加

人数が増えると「型φ人が何処込豆掛」と考え、
手を抜くことがわかった。

※リンゲルマン効果社会的手抜き
、
・、

i エム・シェルモデル I[事故解析の手法)
s =Software (ソフトウェア:マ二ュアルや鵬明書)

==Hardware (ハードウェア:侮舗やその配置、般針)

-Environment (ヱンパイロメント:作集環績や作集特性)

目=Uveware(ライブウエア:赤の図は本人、
ピンクの はまわりの人)

m =management (マネジメント:組織・管理・体制・積場)

ょの図l立、ヒューマンヱラーをした人間本人酢 中失において、その人を取り巻く関係者 、取り邸側問 、守るべきルー

ルなどの S 、そのときの環境 、管理体制mのように、本人のヒューマンファクターに修響を及|ます要素を配置して、本人は

周りのさまざまな物事から~.を受けることをわかりやすく示したものです。

例えば、置と との関係は機織における人間関係や、国本人の家族の悩みなどと捉えることができます.システムの中心に

なる図の状思l立、他のシステムの要素であるS、1;， 、国との関係が飢崎会には高〈刷、思吐きには低くなります。さら

に、 S・ I ~ 、 、自個々 の彫響だけでなく、システム全体の管理体制や組織の鼠土など、 m (マネジメント)も大切です。

ヒューマンファクターを考える際には、l人間特性 H 集団特性 iそして{設備とのインター l
iフィス特性 ド ど、場合によって影響を受ける人の特性lこも異なってくることに気をつけなけれ1:いけませIv.

う4
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r 

どコーマYエラーさF/lJ5ぐ御

(1 )うっかり〈注意力不足〉

(2)錯覚

¥(3)省略，近道 。。。

(4)慣れ

(5)あせり
、、

(1) 2フ~りミズ

②同時にいくつもの鵠をしない ~，y 
三監視作業中に携帯電話がかかってきた為、その対応で
本来の業務がおろそかになる 。O ハ

I業務中スマホ

③注量忠は捧続Lない ~ QFF 
・担金援盟罪(坐隼止等をとる))マ~\

Oc 30分 J
d5 



(2)錯覚 -

錯覚を防ぐには

ζ 逆走 J
①情報の伝え方 忌ニユ/
・情報は重複させる(高速道路r
電光掲示板とラジオの交通情報(視覚と聴力)

②デザインの工夫
・色の持つ意味
赤は禁止、黄色は注意、青は安全

③危険予知をするほy)
-指差呼称・。。

(某大学医学部 ) 

頭頂

プローブの位置と測定部位の CH番号を数字で示す

l指す ! [読む i
言己号を目 自で文字 指で文字 読み上げ 指で文字を

休 を追い黙 休 を指し黙 休 る 休 差し読み上
憩 『コント 憩 読する 憩 読する 憩 憩 t孟逼ε位面~
ローノレ」 f黙読」 「指差しJ 「呼称J

!ム| 1 1 !ム|
¥ 

lタテ 1分 分 lづケ
分
1ク〉

国1 測定状況と確認作業順

つお
3 



「指差し呼称j法

00 。

f黙続J法 「指差しj法 「呼称J法

国5HVの7段階表示による4つの確認作業方法毎の比較
、
・、

ど3) 近定、差~MtJ;長?Ict要~のZ
ー怠r.ltJで忠告cr/et1ー

安全確保のために決められたルールや手順を
省略すると事故になりやすい

J・F
-車で、ちょっとコンビニヘ 。0
たった5分だからシートベルトしない
・納期があるボール盤作業で軍手は禁止だけど
材料を運んで、きたところ。このままでいいや!

-スペースシャトル、チャレンジャー号の爆発事故
.東海村の臨界事故
.~R西日本のATS(列車自動停止装置)事故

タワ



なぜそのような不安全行動をするのか
近道行動一人間特性

?百4及川 4719 千 t)~フJえ

ーン/

1 

"" 

グ業抑r!l{fフぐ3

、.作業手順とは
作業手順書とは、作業内容を主なステップ(手順)
に分解し、作業を進めるために最も適切な順序に
並べ主なステップごとに急所(安全・やり易く)を
示したもの

リスクアセスメント老支施するための情報源

去主配慮義諸違底辺担とするための手法

j~ 
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薬機法
圃

医薬品、医薬部外品、化粧品、医療機器及び再生医療 GVP省令
等製品の製造販売後安全管理の基準に関する省令

医療機器又は体外診断用医薬品の製造管理又は品質 QMS体制省令
管理に係る業務事行う体制の基準に関する省令

医療機器及び体外診断用医薬品の製措管理&a品雷 QMS省令
草~基準に関する省令
医療機器の安全性に関する非臨床試験の実施の基準 (医療機器)GLP省令
に関する省令

医療機器の撞昆誌監の実施の基準に関する省令
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対象品目隼の量銀事件

製造販売業者が対象

対象品目毎の承認要件
非臨床試験実施のうポが対象

(医療機器)GCP省令 対象品目毎の使用成績評価基準
臨床試験実施の医療機関が対象

医療機器の製造販売後の調査及び試験の実施の基準 (医療機器)GPSP省令 指定品目の使用成績調査
に関する省令 、 製造販売業者が対象

立体駐車場の消火設備

消防法により地階又は2階以上の階で200m以上、 l階で500m

以上、屋上部分で300m以上、昇降機等の機械設備で車両を駐車

させる構造で収容台数が10台以上の駐車場においては、 「水噴

霧消火設備JI泡消火設備上 「不活性ガス消火設備Jrハロゲ
ン化物消火設備Jr粉粉末消火設備」 のいずれかの消火設備を
設置する必要があります。

一般的には立体駐車場など常時人がいないところは「不活性ガ

ス消火設備JIハロゲン化物消火設備Jのガス系消火設備が設

置してあります。

坐



環気汚染対策(気)&
事故対策・バ弓企三対議
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広島県医師会

R3.12.12 

労働安全衛生コンサルタント

厚東哲郎 ヴワ)

弘吉之アレペL、、司、

内容
1 .事務所等室内及び工場内での換気

1 )室内のC02濃度

2)必要換気量

3) ①換気装置(全体換気・局所排気・プッシュプル)

②有機則特化則粉じん則での換気条件

4)主主三会労働安全衛生法改正

5) 個別の換気事例

①CO ②酸欠③H2S ④粉じん⑤受動喫煙

五事故対策:ヒューマンファクター +¥し

3.パワーハラスメン卜:アンガーマネジメント
---一一



目白御留山デュJプレックスは03年2月に完成した地下1階・地上4階建てのマン

ションD 地下は機械式の駐車場となっており、普段は人が立ち入ることはなかった

が、事故当日は7人が老朽化した天井の張り替え工事をしていた。株木建設による

と、工事は2日に分けて行う予定で、事故当日は初日だったロ死傷者6人は1次下請

け会社の社員だという。 [2021.4.151

事故を受けて総務省消防庁は21年4月15日、各都道府県の消防防災主管部長や日

本消防設備安全センター(東京・港)、日本消火装置工業会(東京・港)、立体駐

車場工業会(東京・中央)などに対して通知を発出した。

通知では、二酸化炭素消火設備の設置場所付近で工事などを行う場合は、 。 消

防設備士または消防設備点検資格者が立ち会って監督し、安全対策を管理できる体

制を確保すること、 。 消火剤を放出しないように閉止弁を閉めるといった措置を

講じてから工事などを開始すること一一の2点を徹底して、安全を確保するよう求め

た。
、・、

(4) fJ軍刀

仕事に慣れてきた頃、 。σ
かえってヒューマンエラーが発生する

特徴:人は環境の変化に対して、本能により恐怖や驚き、不安を
感じるが、「びっくりし℃も何も起こらなかったJを何回も経験
するとfこれは安全だJと慣れてしまい、次から反応しなくなる

高いところになれると恐怖が和らぎ、
作業が出来るようになった時が危ない

予防:・仕事に慣れてきたJr作業がうまく出来るようになったJと思い
たら、原点に戻り、ルールを守
-10年者の事故が多い)



f吉本製鉄工場で社員2人被ばくか年間限度

重量の数十倍の可能性ち
2021.6.11 16:24事故

兵庫県にある日本製鉄の工場で先月、エックス線を使う測定装置の点検中!こ事故が起き、

男性社員が年間の限度量の数倍から数十倍に及ぶ大量の被{ま、くをした可能性があることが

関係者への取材でわかりました。事故を重く見た厚生労働省はi蚤知を出して同様の測定装

置を使っているほかの企業に被{まく防止の徹底を求めるとともに労働基準監督署などカ匂事

故の状況を調べています。

事故が起きたのは3か月に1回ほど行っている装置の点検作業中で、男性社員2人が部屋に

入って装置が正しく動作するかチェックしていたということです。その際、鉄板が運ばれ

るライシは止めた状態だったということですが、点検作業を行っている司、現定装置から

エックス線が出たままになっていた可能性があると厚生労働省は説明じています.

~.，... 



ど5)あてtlJCEl1lt8#) 
普段あまり経験していない異常が起きると、時間的に切迫し
「あせりJrあわてるjとし、う心理状態にあり、ヒューマンエラーが
発生する

まず冷静になる
ー呼吸おき(深呼吸する)
※ミスがミスを呼ぶ

予防:・異常を想定した訓練をする
(イメージトレーニング・・過去の例を参考に)
.ゆっくり深呼吸して落ち着いてから次の行動に
・異常はきちんと報告し、手順をつくり再発を防ぐ

-・、

体にたまった毒素を体外に放出
-・・・・・・・圃・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・圃・・・・・・・・・・・・・・・・・

普通の呼吸では肺胞は半分しか
っかわれていない

先ほど、深呼吸にて細胞が元気になると言いましたが、実は呼吸が浅いと細胞内に

毒素が溜まってしまうのです。

パム臼く、酸素が行き渡らない時の最大の問題はこの毒素が体内にとどまってしま

♀革手、

。 毒素が脂肪に変わってしまう

O全身の倦怠感を招く
消化のペースが遅くなる

。 がんや心臓病などの引き起こす

等の恐ろしい問題を引き起こしてしまうそうです・

しかし、 深呼吸にて酸素をしっかり体内に取り入れさえすれば、溜まっ

た毒素はすべて体外に排出されエネルギーに満ちた細胞に生まれ変わら

せることが出来るのです。

しかも、ほんの少し意識して呼吸をするだけで』



どコーマYエラ-ê/lðぐ1~/d

RA (リスクアセスメントの推進)

2.錯覚 、→危険を予知する(KY) KY 

3省略，近道→手順をつくり守る 1 

4.慣れ →原点、に戻り、ルールを守る

5.あせり →ー呼吸

ヒューマンファクター:正常性バイアスよりの回避

rll性バイアスjとは?

f正常性バイアス(normalcyb邸)Jは、ほ学の臓です，蛤心酔や災書心理学だけでなく、
医棚踊としても使われます，

入閣が予期しない事態に対崎したとき、 「ありえないjという先入観や偏見(バイア刃が・き、物g
を正常の胞だと自動的に閥均心の厳(メカ二払)を指します. 。。

心の破壊を晶』必

帆こるたび嚇していると附的に積れてしまうので、人間lこはそのよ蒜献を髄する

ために自燃と'脳.ti鳴き、 γの平安を守る作用川3っています.とごろが、この防御作用ともいえ

るf正常猷イアスJ織を起すと、・1採刻な状況に・・0・".

つまり、一刻明くその場を立ち去らなtmばならなしl非常"であるにもかかわらず‘浦湖御作
用(=iE鮒バイアス)によって初館跡筋げられ、結束、生命の危険にさらされる槻繍きかね

ないのです， ・0 0 __ イナ)¥
手 手順書 、).00 
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3:.パワーハラスメント
対策としてのアンガーマネジメント

アシガーマネラメシトとは?

アンガーマネジメントとは、その名の通り「怒りと上手に付き合うJ方法。自分
や他人の「怒りjに振り回されず、 {怒りjを上手にコントロールすることで快適な生活やよ

り良い人生を目指していこうとするためのメソッド。

怒らないことを目指すといった精神修行ではなく、知識と技術を使って「怒りjを取り扱う

Iスキルjです。

人は怒りを上手にコントロール出来ると、

年収カ緬現になり、平均寿命飽きe
z 

その根拠やデータ(~不明ですが、わからないでもないような気がします・

河 短気は損気)

アンガーマネジメントは、 1970年代[アメリカから広まり、最近では日本の企業からの注目

が高まり、社員研修などへの導入ち広がっています。

「怒りjというのは、職場・家庭・学校など人間関係が発生する場面では必ず付いて回る問題
••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••• 
ですから1それに飲み込まれることなく、うまく立ち回れる技術を身につけることはとても役
•••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••• 
[立つでしょう。

千5



各種分野で問題解決の手段として利用

E事寅曹司E壬ヨV霊予3

・子どちたちの問題行重力の予防教育

・孝文自市α)!)宅重重・金三者主王皇角翠苛モコヌ寸a、
・孝女自市Gコメニ/タJレf¥Jレコえ

z盟藍割慶・祖1:flI:ゑヨv聖予3
• IJワークブロク‘ラム

ー力ウンセリンク‘

[-ー舟量孟E主鋪睡3

. パ ワー八 ラスメント予防

・メ、間関イ系向ーと 〈※1.)

職場のパワーハラスメン卜の概念について
4詩

法 大企業
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出

L
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業務の適正な

(2'¥ ，範囲存超えで

¥J行われること

身体的若しくは
精子甲問な苦痛を

⑦ 与え位、
文は就業環境を
害すること

O 当該行為を受ける労働者が行為者に対し
て抵抗又は拒絶することができない蓋然性

型車U盟量に基づいて行われること

O 社会通念に照らし、当該行為が盟主企ζ塞
務上の必要性がない、文はその態械が相当

主主位ものであること

O 当骸行為を受けた者が身体的若しくは繍神的に圧
力巻加えられ負担左感じること、又は当該行為により
当館行為を受けた者のEE編m境が不快なもの止なっ
たため、能力の発揮に重大な悪彫響が生じる等、当
2童労働者が章t.する上で看渦で告ない程唐の宣隆
起草L盃こと
o r身体的若しくは精神的な普痛を与えるJ文|ま『就業
環境を書するJの判断に当たっては、E主血血皇賞盤
者のmじ方l安基調l.!:する

中小企業 施行
......::.-.ーーーーーーーーー

当てはまる行為の主な例 目

o.務上の地位が上位の者による行為
O 同僚又!ま節下による行ゐで、当該行為を行う者が皇量よ
必要な知溢や豊富な経厳を有しており、当該者の協力を得
なければ業務の円滑な遂行を行うことが回総であるもの
O 同僚又lま郁下からの集団による行過で、これに抵抗文は
拒絶することが函雛であるもの

O 業務上明らかに必重量盟主位行為
O 業務の目的多大きく逸脱した行ゐ
O 業務を遂行するための手段として不適当な行為
O 当該行ゐの回数、行為者の数寄与、その態様や手段が:.11
会通念に照らして許容される範囲存紹える行為

O 暴力により傷害を負わせる行ゐ
O 著しい暴奮を吐く等により、人絡を否定する行為
O何度も大声で怒鳴る、厳しい叱貨を執鋤に繰り返す等に
より、恐怖を感じさせる行ゐ
O 長期にわたる無視や能力に見合わない仕事の付与等に
より、就業意欲を低下させる行為

性」



今、なぜアシガーマネラメシトなのか

今、なぜアンガーマネジメントが注目されているのだろうか。大きな理由の1つ

は、価値観の多様化である。さまざまな価値観が持つ者が増えることで、当然異なる

価値観を持つ者同士の関わりが増加していく。自分と違う価値観を持つ人間へのいら

立ち、怒りを募らぜ、その結果トラブルを生むのだ。

企業内でも、部下のマネジメント!こ悩む管理職が増えている。自分が新人時代に先

輩や上司から教育を受けてきたのと同じように叱ると、部下のモチベーションが低下

して生産性が低下する。また、部下への怒りの感情をストレートにぶつけると、部下

からパワー八ラスメントとみなされることも少なくない。

ネ刀ティフ‘な感情が積み翠なり怒りとなる

斗ク



-怒りを抑える為の手法((1)(2) (3) ] 

衝動 f衝動は6秒我慢するj

回
衝動は6秒我慢

怒りのピークは6秒間だといいます。そのため、この6秒間怒りを抑えることができれば、

怒りに任せた衝動的な行動を抑えることができます。

衝動的な怒りに任せて行動することほど危険なことはありません。 人を傷つけたり、関係を

壊すようなことを言ったりするのも、大抵この衝動的な怒りからくる行動のはずです。

明

16秒をどう乗り越えるかが勝負 )
手法

@経ちる
怒りを感じたら、頭の中で1から順に数えたりして

気持ちを別の事に向1することで怒りを意識から

追い出します。重要なことは数えることに集中する事

は数えることに集中することです。

⑮煙堅費支る
怒りを感じたら深呼吸をしてください。

体にたくさんの酸素が行き渡ると、心と体が和

らいで落ち着きます。

~8 



@。蕩から翫る
怒りが漏れ出できたら、怒る前にその場から離れる

ことも方法の一つです。

空気を換えることが重要です。

②自分に言葉をかける

「コーピングマントラ」という方法で自分自身に落

ち着くための言葉を投げかけ方法です。

⑧考えることをやめる

考えるから怒りが湧いてきます。抑えきれないなら

考えることをやめるのも一つの方法です。

③⑮⑬②⑧のどれか一つを実行しましよう
、

思考『不要な~ベきを手放すJ

3 
手放す

怒りは、自分が信じている『こうあるべきJという価値観が破6れた時に生まれま

す。
本当にそれは、今こだわらねばならない事なのか

そのため、自分の中にどんな「こうすべきJrこうあるべきjがあるか知っておくことが役に
立ちます。自分はどんなポイントに反応しやすいのか。それは人によって遣い、自分はどこま

でならOKで、どごからがNGなのか、境界線を理解しておくことち役に立ちます。イライラい

てしまう場面があったら、自分の中の境界線を洗い出してみましょう。

例えば待ち合わせに関してなら、 「待ち合わせ時間の5分前には絶対に来るべきJ rS分以内
の遅刻なら許せるJ r連絡くれれば30分遅刻してちOKJなど人によって様々な基準があるで
しょう。

〈ト



動『しょうがないことは割り切るJ

((3) 1 

しょうがないこと{持而切る

自分の怒りによって変え8れることと、変え5れないことがあることを理解しておくこ
とも大切です。

例えば、 「ぜっ力、くの休みなのになんで今日!こ限って雨なのjとイライラしでも天気は変える

ことができません。

[相手は変わ昧せんo変われるのは自分だけです)

どうにちならないことに対してイライラしたり、思い悩んだりすることは、不要なストレスを

抱え込むだけです。

自分にコントロール不可能なことは「まあしょうがないよね」と割り切って自分ができるこr
に集中しましょう。 、 今

アンガーマネジメントのやり方

ー一衝動は6秒我慢

不要な~べきを手放す

しょうがないことは割り切る

https・JIwww rnotiv九tionup.com 
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