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はじめに

　Ұ೔のଟくを઎める仕事のؒ࣌ɻ職場の஥ؒと৴པ関係΍࿈ଳײ
をͪ࣋ɺલ͖޲なͪ࣋ؾͰಇ͖たいとɺ୭΋͕ͯͬئ い·͢ɻと͜Ζ͕ɺ
����೥౓の࿑ಇہ΁のʮいじめ�ݏ

い΍
͕Βͤʯの૬ஊは̔ສ݅を௒͑ɺ

೥ʑ૿Ճしͯい·͢ɻセクγϡアϧハラスメントの૬ஊ΋ຖ೥̓ઍ݅に
の΅り·͢ɻ
　͜͏したঢ়گを受け����೥ɺ事ۀओにରしɺパワʔハラスメント๷
·΂͖ાஔ౳をٛ຿づける๏཯͕੒ཱしͣߨ؅ཧ্༺ޏのためにࢭ
したɻ͋ Θͤͯɺセクγϡアϧハラスメント౳の๷ࢭରࡦに関͢る๏཯
΋Ұ෦վਖ਼され·したɻ

　職場に͓いͯɺハラスメントは͋ͬͯ はなΒない͜とͰ͢ɻ
し͔しɺハラスメントに関͢る໰୊はແくなり·ͤΜɻχοϙンハϜά
ϧʔϓ૬ஊ૭ޱにはਓؒ関係についͯの૬ஊ͕࠷΋ଟくͤدΒれͯ
い·͢ɻ
　ຊॻはハラスメントについͯਖ਼しいཧղをಘる͜とによͬͯ ɺ͓ いޓ
にಇ͖΍͢い職場をつくる͜とを໨తとしͯい·͢ɻ͓ いをଚޓ

ͦΜͪΐ͏
ॏしɺ

ೝめ߹いɺڞに੒௕͢る職場ɺै ش΍ೳྗ͕ൃੑݸһҰਓͻとりのۀ
されɺલ͖޲に௅ઓͰ͖る職場͕ڥ؀େ੾Ͱ͢ɻ

Ͱ͋りଓۀاたͪχοϙンハϜάϧʔϓ͕ࣾձ͔Βඞཁとされるࢲ　
けるためにɺҰਓͻとり͕ハラスメント๾໓΁のҙࣝをҰ૚ߴめɺތれ
る職場を໨ࢦし·しΐ͏ɻ

　パワʔハラスメントʢҎԼɺʮパワハラʯとい͏ʣとはɺʮ職場に͓い
ಈͰ͋ͬͯݴとしたܠΘれるᾇ༏ӽతな関係をഎߦͯ ɺᾈۀ຿্ඞ
ཁ͔つ૬౰なൣғを௒͑た΋のによりɺᾉ࿑ಇऀのब֐͕ڥ؀ۀさ
れる΋のͰ͋りɺᾇ͔Βᾉ·Ͱのཁૉをશͯຬた͢΋のʯをいい·͢ɻ

　職場に͓けるパワハラのঢ়گはଟ༷Ͱ͋りɺ୅දతなݴಈのྨܕ
としͯはɺҎԼのᶃ͔Βᶈ·Ͱの΋の͕͋り·͢ɻ

　パワハラとはԿ͔を஌りɺ職場Ͱ͖ىないよ͏ؾをつける͜と͕େ
੾Ͱ͢ɻ

਎ମతͳܸ߈ʢ๫ߦɾই֐ʣ

ਫ਼ਆతͳܸ߈ʢڴഭɾ໊
Ί͍
༪
Α
غ
͖
ଛ
ͦΜ
ɾ෠

Ϳ͡ΐ͘
ৱɾͻͲ͍๫ݴʣ

ਓ͔ؒؔ܎Βͷ੾Γ཭͠ʢִ཭ɾ஥ؒ֎͠ɾແࢹʣ

աେͳཁٻʢۀ຿্໌Β͔ʹෆཁͳ͜ͱ΍਱ߦෆՄೳͳ͜ͱͷ
ʣ֐ͷ๦ࣄ࢓ɾ੍ڧ

աখͳཁٻʢۀ຿্ͷ߹ཧੑͳ͘ೳྗ΍ݧܦͱ͔͚཭Εͨఔ౓
ͷ௿͍ࣄ࢓Λ໋͡Δ͜ͱ΍ࣄ࢓Λ༩͑ͳ͍͜ͱʣ

తͳ͜ͱʹա౓ʹཱͪೖΔ͜ͱʣࢲʢ֐ͷ৵ݸ

ᶃ

ᶄ

ᶅ

ᶆ　　　

ᶇ　　　

ᶈ　　　

職場におけるパワーハラスメント
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パ ワ ハ ラ
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パワハラとは



•人間関係からの切り離し
　仕事の΍りํを८ͬͯ ྉ͕഑෍されなࢿɺඞཁなޙ࿦したޱと্࢘
いɺҰਓͩけผࣨに੮をҠಈさͤΒれるɺ職場のશһ͕ݺ͹れͯい
る๨೥ձ΍ૹผձにҰਓͩけݺ͹れͯいないɺ࿩し͔けͯ΋ແࢹされ
るɺ͙ͦ͢͹にいるのに࿈བྷ͕ଞのਓ͔Βೖるといͬた͜とはɺਓؒ
関係͔Βの੾り཭しに͋たり· ɻ͢　

• 個の侵害
　؅ཧ職としͯ の༏Ґੑをར༻しͯ ɺࣾһの؅ཧの໨తͰはなくɺࢲ
ੜ׆΍ٳ೔の༧ఆをฉいたりɺܞଳి࿩΍ϩοΧʔなͲのࢲ෺を೷

のͧ
͖

·たり͢る͜となͲ͕֘౰しݟ ɻ͢

　ੑత޲ࢦ�ੑ自ೝ΍ප
ྺɺෆ೛ྍ࣏౳のݸਓ৘
ใを૬खのྃղをಘͣに
๫
͹く
࿐
Ζ
͢る͜とはݸのϓラ

Πόγʔの৵֐に͋たり
· ɻ͢

人間関係からの切り離し、
個の侵害とは

• 身体的な攻撃
Βをつ͔Ήɺখ͙ڳ　

͜
ಥ
づ
くなͲの๫ྗߦҝはઈରに許され·ͤΜɻ௚

઀Ͱはなくͯ΋ɺ΋のを౤͛るɺصをୟくɺऽ
け
ඈ
と
͹͢なͲのߦҝによͬ

ͯ૬खをҖ
い
֣
͔く
しैΘͤよ͏と͢る͜とはパワハラͰ ɻ͢

• 精神的な攻撃
　ʮなΜͰͰ͖ないΜͩʯʮԿ౓΋ಉじ͜とをݴΘͤるなʯなͲと௕࣌
ؒにΘたりݫしいࣤ

し͖ͬͤ
੹を܁りฦ͢͜と΍େ੠ͰҖѹతなࣤ

し͖ͬͤ
੹を܁りฦ

͢といͬた͜とɺ૬खのೳྗを൱ఆしɺഃ
͹
౗
と͏
͢るよ͏な಺༰のメʔϧを

ෳ਺のѼઌにૹ৴͢る͜とは૬खをਫ਼ਆతに௥い٧めͯし·い· ɻ͢
　·たɺʮ໌೔͔Βདྷなくͯいいʯɺʮڅྉట๮ʯなͲとڴ

͖ΐ͏はく
ഭ͢るよ͏なݴ

ಈ΋ɺڴ
͖ΐ͏はく
ഭࡑɺ෠

Ϳじΐく
ৱࡑなͲに

なる͜と͕͋り· ɻ͢

身体的・精神的な攻撃とは

あの…
すみません

プイッ
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　パワハラは職場に͓いͯɺਖ਼౰なݖ ʢྗパワʔʣを࣋つ্͕࢘ɺパワʔ
をؒҧͬͯ ·͖ىた場߹にͬ࢖ ɻ͢

• 誰もが行為者になります
һࣾݣと෦Լの関係Ͱなくͯ΋ɺࣾһとऔҾઌɺਖ਼ࣾһと೿্࢘　
΍アϧόΠトɺઌഐとޙഐなͲɺ職場にはいΖいΖな関係͕͋り· ɻ͢
ཱ場によるྗのࠩをར༻しͯ ͯͬߦ いるパワハラ΋͋り· ɻ͢
　
• 他

ひ
人
と

事
ごと

ではありません
　ʮパワハラを受けるのはऑいਓɻࢲには関係ないʯとい͏͕ͪ࣋ؾɺ
ඃ֐を֦େさͤ· ɻ͢࠷ॳ͔ΒऑいのͰはなくɺ୭΋͕パワハラを受け
れ͹ਏ

つΒ
いࢥいをしɺਫ਼ਆతにऑいͪ࣋ؾになる͜とをཧղし·しΐ͏ɻ

パワーの間違った使い方を
していませんか

　਱ߦෆՄೳなۀ຿をԡし෇けるɺຊདྷの仕事をऔり্͛る౳のߦ
ҝはパワハラにつな͕り· ɻ͢

• 過大な要求
　౸ఈରԠͰ͖ないϨϕϧの໨ඪを՝しɺୡ੒Ͱ͖な͔ͬた͜とにର
しͯ しくࣤݫ

し͖ͬͤ
੹͢るɻऴࡍؒۀにաେな仕事をຖճԡし෇けるɺ·た

ʯに͋たٻҝはʮաେなཁߦる੍͢ڧを༺ࡶతなࢲ຿に関係のないۀ
り· ɻ͢

• 過小な要求
　Ӧۀ職としͯ࠾༻されたࣾһにӦۀとしͯの仕事を༩͑ͣに૲Ήし
り͹͔りさͤたりɺ͓લは΋͏仕事を͢るなといͬͯ 仕事を༩͑ͣに์

΄͏

ஔ
ͪ
したり͢るߦҝはʮաখなཁٻʯに͋たり· ɻ͢

過度な要求をしていませんか
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•「オレは知らん」「勝手にしろ」は責
せき

任
にん

放
ほう

棄
き

　職場Ͱ໰୊͕͖ىたΒɺڞにղܾに޲けͯྗを߹Θͤる͜と͕େ੾
Ͱ ɻ͢؅ཧऀ΍ઌഐなΒ͹ɺな͓さΒの͜とɺԿΒ͔のࢧԉを͢る͜
と͕ඞཁͰ ɻ͢໰୊を์

΄͏
ஔ
ͪ
した··ʮ自分は஌ΒないʯͰはࡁ·され

·ͤΜɻ

•「つべこべ言うな」「黙
だま

れ！生
なま

意
い

気
き

な」は抑
よく

圧
あつ

発
はつ

言
げん

　಄͝なしに૬खのൃݴを൱ఆしଓけͯいるとɺ૬खはҕ
いしΎく
ॖしೳྗ

をൃشͰ͖なくなり· ɻ͢૬खのൃݴを಄͔Β൱ఆ͢るのͰはなくɺ
ฉけないなΒʮ͋とͰΏͬࠓをฉ͖·しΐ͏ɻ΋しɺܠのҙਤ΍എݴൃ
くりҙݟをฉ͔ͤ くͯれʯとɺ෦Լ΍ޙഐのݴ༿にࣖを܏け·しΐ͏ɻ

パワハラはやる気を失わせます

• 被害者の心身の健康を低下させます
　パワハラはඃऀ֐に৺ཧతなѱӨڹをٴ΅し· ɻͦ͢の݁Ռɺ仕
事のೳྗ͕௿Լしたりɺରਓ関係͕͏·くい͔なくなͬたりɺಇ͖ଓ
ける͜とにෆ҆を๊

いͩ
いたりし· ɻ͢·たɺ࠷ѱの場߹පؾになͬͯ し

·͏͜と΋͋り· ɻ͢

• 職場の士
し

気
き

が低下します
　パワハラはͦれを受けたਓのΈなΒ ɺͣ職場શମのงғؾを֐しͯ
し·い· ɻͦ͢の݁Ռɺۀ੷΋མͪɺさΒにΪスΪスしたงғؾをつ
くりग़しͯ し·͏Մೳੑ͕͋り· ɻ͢ʮۀ੷্޲はɺ෩௨しのྑい職場
͔Βʯと৺し·しΐ͏ɻ

パワハラは
職場全体に悪い影響を及ぼす

こういうことがありまして…
そうかそうか
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• 差別的な発言はしない
　ੑผɺ೥ྸɺਓछɺ਎ମのো͕いなͲについͯのࠩผతൃݴはҰ
౓Ͱ΋ハラスメントになり· ɻ͢ຊਓのҙࢤ΍౒ྗͰม Β͑れない͜と
をɺᅑ

ͪΐ͏しΐ͏
স͢るのは΍め·しΐ͏ɻ

• 嫌
いや

がることを繰り返さない
　�ճ΍�ճͰは͋·りইつ͔ないよ͏なݴಈͰ͋ͬͯ ΋ɺ܁りฦし
·とͰ૬खはইつ͖ਫ਼ਆతなμメʔδ΋େ͖くなり͜͏ߦ ɻ͢

• 嫌
いや

なことは人によって違う
　自分はݏ

い΍
Ͱはない͔Β૬ख΋ݏ

い΍
Ͱはないとはݶり·ͤΜɻݏ

い΍
ͩとײ

じる͔Ͳ͏͔はਓによͬͯ ҧい· ɻ͢ʮੲはͦΜな͜と౰たりલʯと͔ɺ
ʮօɺฏ͔ͩؾΒʜʜʯとܾめ෇けるのは໰୊Ͱ ɻ͢

• 飲食の場でも気をつけよう
　ԅ੮Ͱのɺҿञ΍ΠοΩҿΈのڧ

͖ΐ͏よ͏
ཁɺҙਤతなਲいつͿしɺҿめ

ないਓ΁の഑ྀをܽくݴಈなͲアϧίʔϧҿྉにབྷΉݏ
い΍
͕Β ʢͤアϧ

ίʔϧハラスメントʣɺա౓なҿ৯のڧ
͖ΐ͏よ͏
ཁ΍ݏ

い΍
͕Β ʢͤϑʔυハラスメ

ントʣɺ࣍�ձ�࣍�ձ΁の࿈れ·ΘしなͲをしͯ はいけ·ͤΜɻ

相手が嫌
いや

がることはやめよう

• 叱
しっ

責
せき

はその場で、すぐに
　ϛス͕͋れ͹ɺͦれをࢦఠ͢るのは౰વの͜とͰ ɻ͢し͔しɺܰ౓な
ϛスͰ΋௕ؒ࣌にΘたり஫ҙ͢るɺ͋るいはաڈの͜とを܁りฦしͪ࣋
ग़͢͜とは໰୊Ͱ ɻ͢ϛスのࢦఠは͙ͦ͢の場Ͱɺ؆

͔Μ
ܿ
けつ
にߦい·しΐ͏ɻ

•「怒
いか

り」を表に出さない、「怒
いか

り」を相手にぶつけない
　૬खにϛス͕͋ͬた࣌΍ࢥい௨りの݁Ռ͕ग़な͔ͬた࣌にɺౖ

い͔
りの

৘を͋ΒΘにしͯײ ΠラΠラをͿつける͜と͕͋ͬͯ はなり·ͤΜɻ
·たɺࣤ

し͔
るタΠϛンά΍場ॴに഑ྀ͢る͜と΋େ੾Ͱ ɻ͢

• 行為は叱
しか

っても、人格は否定しない
　ʮͦの΍りํはҧ͏ʯʮͦれはؒҧいʯとߦҝを஫ҙはしͯ ΋ɺʮいͬ
たいͲ͏い͏ڭҭを受け͖ͯたΜͩʯʮҭ͕ͪѱい͔ΒʯなͲとਓ֨を
൱ఆ͢るよ͏なൃݴは۟ېͰ ɻ͢

•３つ褒
ほ

めて、１つ叱
しか

る
　ࣤ

し͔
る͹͔りͰはԿ΋Ͱ͖なくなり· ɻ͢ී௨にͰ͖たΒʮͦれͰいい

よʯʮよくͰ͖たʯとೝめる͜とͰ̜̤αΠンをग़し·しΐ͏ɻ̏つ๙
΄

めͯ�つࣤ
し͔
るよ͏৺͕けれ͹෦Լ΍ޙഐは҆৺しͯ લにਐめ· ɻ͢

上手な叱
しか

り方を心がけよう
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• イライラしたら深呼吸
·いͲ͓りに͜と͕ਐࢥ　 ɺͣϐϦϐϦしたۭ͕ؾுり٧めるよ͏な
ঢ়گになる͜と΋͋り· ɻ͢ద౓なۓ

͖Μͪΐ͏͔Μ
ுײはඞཁͰ͕͢ɺ݁Ռ͕ѱく

なるのͰはҙຯ͕͋り·ͤΜɻࢥい੾ͬͯ ੮を཭れͯΈるɺਂٵݺを
しͯ Έる͜とͰϦϑϨογϡし·しΐ͏ɻ

• 態度や声、表情にも気をつける
　ਓはɺඑ

·Ώ
をͻͦめるɺϜοと͢るɺإをഎ

ͦΉ
けるɺઉ

した
ଧ
͏
ͪ͢るなͲの

ҝによͬͯߦ ·じײ൱されたよ͏にڋ ɻ͢·たɺつ͔Έ͔͔ΒΜ͹͔
りにۙدるɺصをୟ

たた
くなͲはҖ

い
֣
͔く
తߦҝͰ ɻ͢ශ๡Ώ͢りɺඞཁҎ্

のେ͖な੠ɺԡし෇け͕·しいݴいํなͲは૬खにҖѹײを༩͑· ɻ͢
自分Ͱ΋ؾづ͔ͣにͯͬߦ
いるݴಈに஫ҙを޲けͯΈ
·しΐ͏ɻ

自分自身をコントロールする

• 完
かん

璧
ぺき

主義を見直す
　෦Լ΍ޙഐの仕事についͯશͯを׬

͔Μ
ᘳ
΃͖
にɺશͯを͙͢ࠓにɺશͯを

自分͕೺Ѳしよ͏と͢れ͹ແཧ͕ੜじ· ɻ͢仕事の༏ઌ౓�ॏཁ౓を
Ήࡁ͕ؾめͯɺ職場શମの仕事಺༰を૊Έཱͯ·しΐ͏ɻ自分のۃݟ
·Ͱ΍るɺ΍Βͤるといͬた΍りํをݟ௚しɺྫ͑ؾ分͕͖ͬ͢りしな
くͯ΋զ

͕
ຫ
·Μ
͢る͜と͕େ੾Ͱ ɻ͢

• 決め付けを見直す
　ʮࠓ·Ͱ͜͏しͯ ͖た͔Β͜͏͢΂͖ͩʯʮʙにܾ·ͬͯ いるʯと܁り
ฦしͯい·ͤΜ͔ɻマχϡアϧͲ͓りのํ๏΍աڈには࠷దͩͬたํ
๏͕ɺࠓɺ͜の仕事に࠷దとはݶり·ͤΜɻ೔͔ࠒΒۀ຿のݟ௚しを
৺͕けɺࠓඞཁな͜とはԿ
͔をͯ͑ߟい͖·しΐ͏ɻ

自分のこだわりを見直す

部下の仕事内容は…

12 13

パ ワ ハ ラ パ ワ ハ ラパワハラをしないために パワハラをしないために



　パワハラは૬ख͕Ұํతにͯͬߦ いる͹͔りͰは͋り·ͤΜɻ஌Β
ͣ஌Βͣの͏ͪに自分͕૬खをౖΒͤたりɺෆշにさͤたりしͯ いる͜
と΋͋り· ɻ͢自分自਎の仕事΁のऔり૊Έ΍೔ࠒのৼる෣いをݟ௚
͢͜とͰパワハラを๷͙͜と͕Ͱ͖· ɻ͢

• 反抗的になっていませんか？
　ʮ্࢘΍ઌഐ͕ѱいʯʮ͜Μな仕事はつ·Βないʯとͯͬࢥ いれ͹ɺ
·にग़さなくͯ΋૬खには఻Θりޱ ɻ͢·たɺ௚઀仕事に関係しͯい
なくͯ΋ɺϓラΠϕʔトをҾ͖ͣͬͯ ෆݏػなإつ͖ɺܸ߈తなޱௐɺ
ཚ๫なଶ౓をとͬͯ いͯɺͦれ্͕࢘΍஥ؒをいΒͩたͤͯし·͏͜
と΋͋り· ɻ͢ৗに自分のଶ౓をݟ௚しͯ Έ·しΐ͏ɻ

•「でも…」「だって…」と言う前に、できることがあります
　໰୊をࢦఠされた࣌はɺ্ をૉࠂ΍ઌഐの஧࢘

͢
௚
な͓
にฉいͯΈ·しΐ͏ɻ

ʮͰ΋ʜʯʮͩͬͯ ʜʯと͹͔りͯͬݴ いͯはɺ্࢘΋͏Μ͟りしͯし·ͬ
ͯత֬なࣔࢦをग़さなくなりɺ仕事͕લにਐ·なくなり· ɻ͢

日ごろの振る舞いを見直す

• 自信のなさそうな態度や話し方は、悪い印象を与えます
　΋ͧ΋ͧした࿩しํɺϏクϏクしたଶ౓は૬खのΠラΠラ΍ෆ҆な
·を༠いͪ࣋ؾ ɻͦ͢の݁Ռౖ

い͔
りを͔ͬͯ し·͏͜と΋͋るͰしΐ͏ɻ

ؽ
͖
વ
ͥΜ
としたଶ౓ɺハΩハΩとしたͪ࣋ؾのよい受け౴͑΍ѫ

͋い
ࡰ
さつ
ɺসإ

を৺͕けるͩけͰɺ૬खに༩͑るҹ৅はେ͖くมΘり· ɻ͢

•「できません」は自己能力を否定すること
　ʮࢲにはແཧͰ͢ʯʮͦれはࢲの仕事ͰはないͰ͔͢Βʯとͯͬݴ ɺ
いつ΋৽しい͜と΍೉しい͜とにνϟϨンδしないのはɺଞऀ͔Β൱
ఆされるલに自分Ͱ自分のೳྗを൱ఆしͯ し·ͬͯ いる͜とͰ ɻ͢৽し
い仕事を೚

·͔
ͤたいとい͏࿩͕དྷたΒɺ༐ؾをग़しͯ ʮͰ͖ると͜Ζ·Ͱɺ

΍ΒͤͯくͩさいʯʮアυόΠスいたͩけれ͹ɺͥͻ΍ͬͯ ΈたいͰ͢ʯ
とɺ೔ʑの仕事のதͰೳྗ։ൃをしͯ い͖·しΐ͏ɻ

自分を信じて、
ハキハキとした態度で 
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パ ワ ハ ラ パ ワ ハ ラパワハラを受けないために パワハラを受けないために



• わからないことは聞いてみる
　Θ͔Βない··ɺೲಘしない··仕事をਐめͯし·͏とɺ͋とͰ໰
୊͕ੜじ· ɻ͢ʮ๩しͦ͏͔ͩΒʜʜʯʮ͜Μな͜とをฉいたΒஏ͔ͣし
い͔Βʜʜʯとɺԕྀしͯ し·い͕ͪͰ͕͢ɺͦのԕྀ͕໰୊をେ͖
くし· ɻͦ͢の౎

つ
౓
Ͳ
ɺૣめに͜·めにฉく͜と͕େ੾Ͱ ɻ͢

• 報告、連絡、相談をまめにする
　パワハラは্ظ͕࢘଴したと͓りに෦Լ͕ߦಈしない場߹に͖ى·
ɻ্࢘͢にはใࠂɺ࿈བྷɺ૬ஊをີにしͯظ଴と݁ՌのζϨをなくし
·しΐ͏ɻ

• 自分のミスは、認める
　ϛス͕ൃੜしたΒ੹೚をͯͬ࣋ ૣめに૬ஊし·しΐ͏ɻ੹೚ճආ΍
いಀݴ

の͕
れは͔͑ͬͯ ঢ়گをѱくし· ɻ͢

聞くこと、伝えることが大切

　セクγϡアϧハラスメント�ʢҎԼɺʮセクハラʯとい͏ʣとはɺʮ職場
Ͱ͜ىる૬खのҙに൓͢るੑతなൃݴ΍ߦಈͰɺͦれにର͢るରԠに
より仕事্のෆརӹを༩͑たりɺ職場ڥ؀をѱԽさͤたり͢る͜とʯ
Ͱ ɻ͢૬ख͕ݏ

い΍
͕ͬͯ いるに΋͔͔ΘΒͣͦのݴಈを͏ߦとい͏͜と

はɺͦのਓのਓ֨をແ͢ࢹる許されないߦҝͰ ɻ͢
　

w அ
͜ͱΘ
ͬͯ ͍Δͷʹ܁Γฦ͠σʔτ΍৯ࣄʹ༠ΘΕΔͷͰɺձࣾʹ͖ߦɹ

ͨ͘ͳ͍

wԅձͷ੮Ͱ্͔࢘ΒݞΛ๊͖ͤدΒΕͨͷͰʮݏ
͍΍
Ͱ͢ʯͱͨͬݴΒɺ

ཌ೔͔Βۀ຿ʹඞཁͳ࿈བྷ͕ೖΒͳ͘ͳͬͨ

w Λഭࡍަ
ͤ·
ΒΕʮஅ

͜ͱΘ
ΔͳΒޙ͸Ͳ͏ͳͬͯ ΋஌Βͳ͍ΑʯͳͲޏ༻ෆɹɹ

҆Λ༩͑ΔൃݴΛ͞Εͨ

ݏҝऀのଟくはʮ૬ख͕ߦ　
い΍
͕ͬͯ いるとは஌Βな͔ͬたʯʮ߹ҙの্

ͩͬたʯなͲとݴい༁をし·͕͢ɺͦれは職場の্Լ関係͔ΒハοΩ
Ϧとஅ

͜とΘ
れͣզ

͕
ຫ
·Μ
しͯ いる͜と͕ଟいͩけͰɺʮ̣̤とݴΘな͔ͬたのͩ

͔ΒセクハラͰはないʯとは͑ݴ·ͤΜɻ·たɺ࿀ѪのԆ௕্の໰୊
とצ

͔Μ
ҧ
͕ͪ
いしたりɺ؃

͔Μ
ա
͔
したりしͯ いる場߹΋͋り· ɻ͢

セクハラとは相手が不快に感じる
性的嫌

いや

がらせです

わからないことがありまして…
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セ ク ハ ラ
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パ ワ ハ ラ パワハラを受けないために セクハラとは



w ୭΋͕͋ΒΏるࠩผを受ける͜となくɺշదなڥ؀Ͱಇくݖར͕͋
り· ɻ͢セクハラߦҝはͦのݖརを৵

͓͔
ҝͰߦ͢ ɻ͢

wセクハラߦҝはɺඃͩऀ֐けͰなくͦの職場Ͱಇくਓのҙཉ΋௿Լ　
さͤ· ɻ͢

wਂࠁなセクハラ໰୊はૌ
ͦしΐ͏
ুにൃల͢る場߹΋͋りɺۀا�૊৫にେ

͖なμメʔδを༩͑· ɻ͢

ҝの͋る૊৫ͰはঁߦのଟくはঁੑͰ͕͢ɺセクハラऀ֐ඃࡏݱ　
ੑ͕ೳྗをൃ͢شる͜と͕Ͱ͖·ͤΜɻঁੑのࣾձਐग़͕ਐΉதɺ
૊৫の੒௕ൃలを๦�ۀاなけれ͹ɺͦの͔ͤ׆һのྗをۀैੑঁ

さ·た

͛· ɻ͢

セクハラはなぜ問題なのか

　セクハラはஉঁػ༺ޏձۉ౳๏によりنఆされͯい· ɻ͢セクハラ
๷ࢭରࡦを͜͏ߦとはۀا૊৫のٛ຿Ͱ͋りɺ໰୊͕ͬ͜ىた場߹
はۀا૊৫の੹೚Ͱղܾをਤ

は͔
Βなけれ͹なり·ͤΜɻつ·りʮセクハ

ラはݸਓの໰୊ʯͰはなくʮۀا૊৫としͯ ղܾ͢΂͖໰୊ʯなのͰ ɻ͢

　·たɺ̎̌̍ ̐೥ɺಉ๏にಉੑؒのセクハラ΋ର৅になると໌ࣔさ
れ·したɻࠓ·Ͱは೔ৗձ࿩のつ΋りͰͯͬߦ いたஉੑಉ࢜のੑతな
৑
じΐ͏ͩΜ
ஊなͲ΋ɺ૬ख΍पғ͕ෆշに͑ࢥ͹ཱ೿なセクハラͰ ɻ͢

　ঁੑのઌഐ͕உੑの৽ೖࣾһにʮ൴ঁいるのʁʯなͲと͔Β͔ͬた
り͢るの΋セクハラになる場߹͕͋り·͢しɺঁੑಉ࢜のセクハラ΋͋
り· ɻ͢自分の਎のճりにͦのよ͏なݴಈ͕ない͔ɺνΣοクしͯ Έ·
しΐ͏ɻ

同性間のセクハラ、していませんか？

彼女いるの～？
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セ ク ハ ラ セ ク ハ ラセクハラとは セクハラとは



　ੑత޲ࢦʢ4FYVBM�0SJFOUBUJPOʣ΍ੑ自ೝʢ(FOEFS�*EFOUJUZʣ
ʹ40(*� はेਓे৭ɻయܕతなஉঁのܕには·ΒないੑతマΠϊϦ
ςΟʢ-(#5ʣとݺ͹れるਓたͪ΋ؚめɺਓͦれͧれ自分Βしくੜ͖る
·ར͕͋りݖ ɻ͢

• 性的指向
　ਓの࿀Ѫ�ੑѪ͕いͣれのੑผをର৅と͢る ʢ͔·たはɺしない͔ʣ
はɺͦのਓの自༝Ͱ ɻ͢உੑ͕உੑをѪしたりɺঁੑ͕ঁੑをѪした
り͢る͜とɺಉੑࠗ΍ಉੑΧοϓϧによるࢠҭͯはɺੈքதのࠃʑͰ
ೝめΒれͯい· ɻ͢

• 性自認
　ੑにର͢る自ݾೝࣝ΋ਓͦれͧれͰ ɻ͔͢Βͩのੑ΍ׂり౰ͯΒれ
たੑとੑのೝ͕ࣝҰக͢る͜と΋͋れ͹ɺҰகしない͜と΋͋り· ɻ͢
͔Βͩのੑに߹ΘͤたҰੜをૹる͜とをपりのਓ͕ڧ

͖ΐ͏よ͏
ཁ͢る͜とはͰ

͖·ͤΜɻ

　ੑతマΠϊϦςΟをᎏ
΍
᎐
Ώ
͢るʮಉੑѪは͕ͪ࣋ؾѱいʯʮ͋のਓΦΧ

マΈたいʯʮなΜͰ݁ࠗしないのʁʢಉੑパʔトφʔ͕いͯ΋͑ݴないʣʯ
なͲのձ࿩はɺセクハラͰ ɻ͢ಉじ職場の஥ؒとしͯ ɺ͓ いのセクγϡޓ
アϦςΟをେ੾にし·しΐ͏ɻ
ˎ̨̤̜̞ ʢιδʣは 4FYVBM�0SJFOUBUJPO�BOE�(FOEFS�*EFOUJUZ�のུশͰ͢ɻ

セクシュアリティにかかわらず
誰もが自分らしく生きる権利があります

　೔ۀࠒ຿を͏ߦσスク౳の͋る場ॴͰߦΘれるੑతݴಈは΋ͪΖΜ
セクハラͰ͕͢ɺଞに΋ҎԼのよ͏なʠ職場ʡͰのੑతݴಈはセクハ
ラに֘

͕い
౰
と͏
し· ɻ͢

ᶃ�औҾઌͷࣄ຿ॴ

ᶄۀ�຿ͰҠಈதͷं಺

ᶅ�ଧͪ߹ΘͤͷͨΊͷҿ৯ళ

ᶆސ�
͖͜Ό͘
٬ͷࣗ୐ɺ্࢘ɾಉ྅ɾ෦Լͷࣗ୐

ᶇۀ�຿ͱͯ͠ࢀՃ͍ͯ͠Δ઀଴ͷ৔

ᶈ�ԅձ

ᶉ�೿ࣾݣһ͸೿ݣઌͷ৬৔

　仕事্のਓؒ関係͕ͦの··ܧଓされる場ॴはʮ職場ʯとΈなされ
·͢のͰɺ׻ૹܴձɺ৽೥ձɺ๨೥ձɺͦれΒの̎࣍ձなͲ΋֘

͕い
౰
と͏
し

· ɻ͢ҿ৯を൐
と΋な
͏場ॴͰのセクハラݴಈはɺたと͓͑ञにਲͬͯ いた

͔Βとห
΂Μ
ղ
͔い
しͯ ΋ɺܾしͯ 許され·ͤΜɻ

仕事上の人間関係が
継続される場所はすべて「職場」です
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セ ク ハ ラ セ ク ハ ラセクハラとは セクハラとは



　セクハラߦҝはɺ஍Ґをར༻しͯෆརӹを༩͑るʮରՁܕʯとɺ職
場ڥ؀をѱԽさͤるʮܕڥ؀ʯの̎つに分けΒれ· ɻ͢

• 対価型セクハラ
　ੑతな関係をڧ

͖ΐ͏よ͏
ཁされたりɺੑతな෠

Ϳじΐく
ৱൃݴを受けたਓ͕ɺͦれ

をڋ
͜͹
Μͩ͜とによりɺղޏ΍߱֨�څݮɺر๬しないҟಈなͲಇく্

Ͱෆརӹを受ける͜とͰ ɻ͢·たɺ݁Ռతにඃऀ֐にෆརӹを༩͑な
くͯ΋ʮ受けೖれないとɺ͜のઌͲ͏なる͔Θ͔ΒないよʯなͲɺޏ
༻্のෆ҆を༩͑る͜と΋ؚ·れ· ɻ͢

• 環境型セクハラ
　ෆҙにݞをᎍ

΋
·れるɺख΍൅を৮ΒれるなͲのෆඞཁなスΩンγο

ϓ͕ߦΘれͯいたりɺੑతな৑
じΐ͏ͩΜ
ஊなͲ͕ස

ͻΜ
ൟ
ͺΜ
にަΘされͯいる職場

Ͱɺैۀһのಇくҙཉ͕
ଛ
ͦ͜
なΘれるঢ়͕͋گる͜と

Ͱ ɻ͢ഽの࿐
ΖしΎつ
ग़のଟいάラ

Ϗア͕ࢽࡶɺແ଄࡞に職
場に์

΄͏
ஔ
ͪ
されͯいるよ͏な

場߹΋ؚ·れ· ɻ͢

地位を利用する「対価型」、
周りも迷惑「環境型」

セクハラ͕͜ىるとʜ

• 被害者は
いౖڧҝऀにର͢るߦ　

い͔
り΍ڪාײなͲにऻ

͓ͦ
Θれɺ৺਎にେ͖なμ

メʔδを受け· ɻͦ͢れ͕ਂࠁなޙҨ঱となりɺ職場にߦく͜と͕ۤ
௧になͬͯ くୀ職͢る͜とになり͔Ͷ·ͤΜɻٽくٽ

• 行為者は
　௄

ͪΐ͏͔いしΐͿΜ
ռॲ分のର৅となりɺ職場Ͱの஍Ґ΍৴༻をҰॠにしࣦͯ͏͜と

になり͔Ͷ·ͤΜɻ場߹によͬͯ はඃ͔ऀ֐Βのଛ
ͦΜ͕い͹いしΐ͏
事ܐɺٻഛঈ੥֐

事݅に΋ൃలしɺ職場のΈなΒͣՈఉͰのډ場ॴ΋ࣦ͏͜とになり·
ɻ͢

• 会社は
　職場の࢜

し
ؾ
͖
の௿Լ΍Ϟラϧの௿Լをট͖· ɻ͢ඃऀ֐のΈなΒ ɺͣ

セクハラを஌ͬͯ職場にݏ
い΍
ؾ
け
͕さした༗ೳなਓྲྀ͕ࡐग़͢る͜とͰɺ

ੜੑ࢈΋௿Լし· ɻ͢·たެ
͓͓΍け
になれ͹ۀاΠメʔδにେ͖なଧܸを༩

͑るͩけͰなくɺۀاの੹೚を໰Θれるケʔス΋͋りɺ૊৫にਙ
じΜ
େ
ͩい
な

ෆརӹを΋たΒし· ɻ͢

セクハラが及ぼす影響は
はかりしれない
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セ ク ハ ラ セ ク ハ ラセクハラとは セクハラとは



　セクハラ͔Ͳ͏͔の໌֬なڥքઢは͜͜Ͱ ɺ͢とい͏よ͏なઢҾ͖
はͰ͖·ͤΜɻʮ͜れくΒいは໰୊ないͩΖ͏ʯといͬたܰい͔ͪ࣋ؾ
ΒൃͤΒれたݴಈͰ΋ɺ૬ख͕ෆշにײじれ͹セクハラになるՄೳੑ
·くなりߴ͕ ɻ͢

をつけؾのよ͏な఺に࣍ くͯͩさいɻ
　
w ۤ
に͕
স
ΘΒ
いのද৘ɺͻͦめたඑ

·Ώ
ɺࢥΘͣ਎΍खをҾくɺ໨をͦΒ͢なͲɺ

૬ख͕ෆշなと͖にݱれるメοセʔδにؾづいたΒɺͦの場Ͱ自分　
のݴಈをৼりฦり·しΐ͏ɻ

wʮࠓ೔σʔトʁʯといͬたϓラΠϕʔトに͔͔Θる࿩୊΍ɺੑతな࿩な
Ͳは職場にඞཁ͋り·ͤΜɻ職場を࿨

な͝
·ͤる࿩୊はɺଞに΋たくさ

Μ͋り· ɻ͢ࢹ໺をͯ͛޿࿩୊のջ
;と͜Ζ
をਂめ·しΐ͏ɻ

wҰਓͻとりɺײじํにはҧい͕͋り· ɻ͋͢るݴಈについͯɺ職場に
ҰਓͰ΋セクハラͩとײじるਓ͕いれ͹ɺͦのݴಈを͑߇·しΐ͏ɻ

セクハラの境界線を
明確にするのは難しい

× ੑతؔ܎Λڧ
͖ΐ͏Α͏
ཁ͢Δ

× ੑతな༠いΛஅͬͨ͜ͱΛ理༝ʹॏཁな͔ࣄ࢓Β֎͢

× ෆඞཁʹମʹ৮Δ

× ੑతなӟ
͏Θさ
Λྲྀ͢

　͜れΒのݴಈはセクハラとしͯ のѱੑ͕ڧくɺ੍ڧΘいͤつࡑ΍໊
めい
༪
よ

ᆝ
͖
ଛ
ͦΜ
ࡑ
͟い
なͲのܐ๏্のࡑに֘౰͢る場߹΍ɺਓ֨ݖを৵

しΜ
֐
͕い
͢るとしͯ

ෆ๏ߦҝ੹೚を໰ΘれるՄೳੑ͕ߴい΋のͰ ɻ͢͜のよ͏なݴಈはܾ
しͯ 職場に͋ͬͯ はなΒないとɺશͯのਓ͕ೝࣝしなけれ͹なり·ͤΜɻ

絶対許さない！
＜レッドカード＞のセクハラ

あの子さぁ…
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セ ク ハ ラ セ ク ハ ラセクハラとは セクハラとは



× ਎ମతಛ௃ΛऔΓ্͛ͯসい΋のʹ͢Δ

× ͭ͘͜͠ ৯ࣄ΍υラΠϒなͲʹ༠͏

× ͭ͘͜͠ メーϧ΍̡̞ ̣̚Λ͢Δ

× ʮ݁ࠗ͠ないの͔ʯʮࢠͲ΋͸·͔ͩʯͱͨͣͶΔ

× ʮঁʹେࣄなࣄ࢓͸೚
·͔
ͤΒΕないʯ

　�ʮஉ͕อҭԂʹ͓ܴ͔͑ʯなͲ
�ɹʮஉΒ͠さŋঁΒ͠さʯΛ౿·͑ͨൃݴ

× ʮ͓͡さんʯʮ͓͹さんʯなͲのൃݴ

　͜れΒのߦҝ͕͙͢さ·セクハラͰのॲ分に֘౰͢るΘけͰは͋り
·ͤΜ͕ɺ૬ख͕ݏ

い΍
͕ͬͯ いるに΋͔͔ΘΒͣ͜れΒのݴಈを܁りฦ

しͯ いる場߹はɺϨουΧʔυとなり· ɻ͢

　ੑతなձ࿩΍ੑࠩผతҙ͕ࣝ職場に͋る͜とにରしͯɺݏ
けΜ
ѱ
͓
ײ
͔Μ
を

๊
いͩ
くਓはたくさΜい· ɻ͢職場શମͰ͜のよ͏なݴಈをなく よ͢͏ɺҰ

ਓͻとり͕ҙࣝしͯ いくඞཁ͕͋り· ɻ͢

許さない！見過ごさない！
＜イエローカード＞のセクハラ

w 自分と૬खとのྗ関係はɺ૬ख͕/0と͑ݴない্Լ関係Ͱは͋り
·ͤΜ͔ʁ

wͦのߦҝはɺ自分の্࢘に΋Ͱ͖·͔͢ʁ�্࢘にはͰ͖ないのにଞ
のਓにはͰ͖るのͩと͢れ͹ɺͦれは૬खにରしͯ༏Ґな͕ͪ࣋ؾ
͋る͔ΒͰはないͰ͔͢ʁ

w 仕事͕Ͱ͖る্࢘ŋઌഐとしͯଚܟされͯいるͩけなのにɺ自分͕
૬ख͔Β޷ҙを࣋たれͯいるとצ

͔Μ͕ͪ
ҧいしͯ い·ͤΜ͔ʁ

　͜のよ͏な自分のͯͬ࣋ いるӨྗڹについͯɺ΋͏Ұ౓ͯ͑ߟΈ·
しΐ͏ɻ
　·たɺஉੑはɺମ֨ɺମྗɺྗےなͲ͕جຊతにঁੑより༏ҐͰ ɻ͢
ͦの͜とͩけͰɺঁੑはஉ
ੑにରしͯ͋るछのۓ

͖Μͪΐ͏͔Μ
ுײɺ

つ場߹͕͋る࣋͜をײාڪ
とをཧղし·しΐ͏ɻ

自分の影響力を考えてみよう
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セ ク ハ ラ セ ク ハ ラセクハラとは セクハラをしないために



　ੑࠩ΍೥ྸ͕ࠩ͋ͬͯ΋ɺ職場のメンόʔはΈな仕事্のର౳な
パʔトφʔͰ ɻ͢ʮ自分たͪのएいࠒはͦれ͕౰たりલͩͬたʯはɺࠓ
は௨༻し·ͤΜɻҎԼのよ͏な͜と͕ない͔ɺৼりฦͬͯ Έ·しΐ͏ɻ

w ઌഐࣾһ͕৽ೖࣾһʹରͯ͠ɺԅձܳͳͲΛڧ
͖ΐ͏Α͏
ཁ͢Δ

w ෰૷΍൅ܕɺମܗ͹͔ΓΛ๙
΄
ΊͯνϠϗϠ͢Δ

w ৬৔ͷҿΈձͷͱ͖ʹɺঁੑ͚ͩʹ͓ऌ
͠Ό͘
Λڧ

͖ΐ͏Α͏
ཁ͢Δ

wίϐʔ΍͓٬༷΁ͷ͓஡ټ
͘
Έ͸ɺ͍ͭ΋ঁੑ͚ͩʹ͍ͤͯ͞Δ

対等なパートナーとして向き合おう

　྆࿹をԣに·͙ͬ͢৳͹しͯ ಧくൣғをʮパʔιφϧスϖʔスʯとݴ
い· ɻ͢͜のൣғにਓ͕ۙづくとɺ୭Ͱ΋ແҙࣝにۓ

͖Μͪΐ͏
ுしたりɺ場

߹によͬͯ はෆշにײじる͜と͕͋り· ɻ͢͜のൣғ಺にೖると͖はɺ
૬ख΁の഑ྀ͕ඞཁͰ͋る͜とを஌ͬͯ ͓͖·しΐ͏ɻ

　さΒにɺクνϟクνϟԻをཱͯͯ৯事をとͬたりɺۗ
͑り
΍କ

ͦͰ
のԚれた

γϟπをணͯいたりɺいつ΋ϘαϘαの൅なͲはɺपғのਓたͪにੜ
ཧతなෆշײを༩͕͑ͪͰ ɻ͢
　ͦのよ͏なマφʔ΍ਗ਼ܿײにܽけるঢ়ଶͰはɺͲΜな࿩をしͯ΋ɺ
पғはෆշื͕ײ

つの
る͹͔りͰ ɻ͢·ͣは਎ͩしなΈ΍ৼる෣いを࠶

νΣοク͢る͜と͔Β࢝めͯΈ·しΐ͏ɻ

相手を不快にさせるような言動は
慎
つつし

もう

パーソナルスペース
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セ ク ハ ラ セ ク ハ ラセクハラをしないために セクハラをしないために



wίϛϡχケʔγϣンのׂ̕はʮද৘ʯ΍ʮ໨ઢʯɺʮし͙さʯなͲɺݴ
༿Ҏ֎のメοセʔδͰ ɻ͢ݴ༿Ҏ֎のさ·͟·なメοセʔδをಡΈ
औͬͯ ɺ૬ख͕ͲΜなͪ࣋ؾなの͔ɺਪଌし·しΐ͏ɻ

wͦのݴಈはɺ自分にとͬͯ େ੾なਓʢ࿀ਓ΍഑ऀۮ΍ࢠͲ΋ʣ͕され
ͯ΋許ͤ·͢ ʁ͔　許ͤなけれ͹職場Ͱ΋߇

ͻ͔
͑·しΐ͏ɻ

wňΠϠよΠϠよ΋͖޷の͏ ŉͪなͲɺ૬खの൓Ԡをޡղしͯ い·ͤΜ͔ʁ
ʮݏ

い΍
ͩʯとい͏૬खのメοセʔδを自分উखにղ

͔いしΌく
ऍしͯ し·ͬたと͖ɺ

セクハラ͕࢝·り· ɻ͢

「相手の気持ちを尊
そん

重
ちょう

する」ことから
セクハラのない職場環境が生まれる

　セクハラඃ֐を受けͯし·ͬͯ はɺいくΒͦのޙにՃ͕ऀ֐ॲ分を
受けͯ΋஗いのͰ ɻ͢セクハラにはҎԼのよ͏なケʔス͕͋り· ɻ͢ඃ
をະ֐

Έ
વ
ͥΜ
に๷͙ために自分͕Ͱ͖る͜とはԿ͔ɺߦ࣮ͯ͑ߟし·しΐ͏ɻ

• 意
い

図
と

的
てき

にセクハラを仕掛けられているケース
　໌Β͔にੑత関係をٻめΒれるなͲのセクハラඃ֐に͋ͬͯ いる場
߹はɺ自分ͩけͰղܾ͢るのはࠔ೉Ͱ ɻ͢ਂࠁになΒない͏ͪにɺ૬
ஊ૭ޱに૬ஊし·しΐ͏ɻ

• 加害者が全く気づかずにセクハラ行為をしているケース
　自分΍पғ͕ෆշにͯͬࢥ いるとい͏͜とに૬ख͕ؾづいͯいない
場߹はɺ༐ؾをͯͬ࣋ ʮͦれはࠔ

͜·
り·͢ʯと཰

ͦͬͪΐく
௚に఻͑·しΐ͏ɻ

• セクハラに対して無防備なケース
　ഽの࿐

ΖしΎつ
ग़౓

Ͳ
のߴい෰૷΍ɺ؁͑たよ͏なଶ౓の͋る場߹はɺセクハ

ラߦҝを༠
Ώ͏
ൃ
はつ
さͤͯし·い· ɻࣾ͢ձਓとしͯの਎ͩしなΈ΍ଶ౓を

਎につけ·しΐ͏ɻ

• 恋愛問題が絡
から

んでいるケース
　職場Ͱの࿀Ѫ͕ΒΈのߦҝはɺ౰ਓಉ࢜は৺஍よくͯ΋पғはෆ
շな΋のͰ ɻ͢職場Ͱはެࢲのけじめをは͖ͬりさͤ·しΐ͏ɻ

自分を守ることが、
一番のセクハラ予防につながる

これも仕事だと思ってさぁ
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セ ク ハ ラ セ ク ハ ラセクハラをしないために セクハラを受けないために



　ʮձࣾのܾ·りとしͯ ɺ͜のよ͏なཁ๬は͓受けしないよ͏にݴΘれ
ͯい·͢ʯとؽ

͖
વ
ͥΜ
としたଶ౓Ͱ఻͑·しΐ͏ɻ

ސ　
͖͜Όく
٬͔Βཁٻされたແཧ೉୊をʮձࣾのためʯ΍ʮ自分の੒Ռのた

めʯに受けೖれた͜とは͋り·ͤΜ͔ʁ　Ұ౓ແཧなཁٻを受けೖれ
ͯし·͏とɺޙʑ΋ʮ/0ʯと͑ݴなくなりɺਂࠁなセクハラߦҝにൃ
లしͯ し·い· ɻ͢

　ձࣾにはஉঁػ༺ޏձۉ౳๏によりɺސ
͖͜Όく
٬͔Βのセクハラඃ͔֐Β

ࣾһをकるٛ຿͕͋り· ɻ͢セクハラඃ֐を受けたと͖ɺ͋るいはϓ
ラΠϕʔトな৯事に༠Θれる౳ɺセクハラඃ֐にࠐ͖ר·れͦ͏な場
߹にはɺ্هのよ͏にハοΩϦとஅ

͜とΘ
り·しΐ͏ɻ

お客様や取引先のセクハラから
社員を守るのも会社の義務

　உੑ自਎ ʮ͕உはզ
͕
ຫ
·Μ
͢る΋のͩʯとࢥいࠐΜͩりɺঁ ੑ自਎ ʮ͕ঁ

Βしくないとɺ職場Ͱはݏ
͖Β
ΘれるのͰはない͔ʯとࢥいࠐΜͰɺແཧ

をしͯ し·͏場߹͕͋り· ɻ͢

　セクハラを受けた࣌΋ɺ૬खには͖ͬりʮ̣̤ʯとݴいたいのにɺ
ᐆ
͋い
ດ
·い
なදݱになͬたりɺ̣̤と఻͑Βれな͔ͬた͕ためにɺ૬खに

ʮݏ
い΍
ͰはないΜͩʯといͬたউखなղ

͔いしΌく
ऍを許しͯし·いɺඃࠁਂ͕֐

になͬͯ し·͏ケʔス͕ޙをઈ
た
ͪ·ͤΜɻ

　自分自਎をେ੾に͢るために΋ɺͦのよ͏なࢥいࠐΈ͔Β自༝にな
りɺ自分のͪ࣋ؾ΍ҙࢥをハοΩϦと఻ Β͑れるよ͏になり·しΐ͏ɻ

思い込みにとらわれず、
嫌

いや

なものは嫌
いや

と正直に伝えよう

発注するかわりに… お受けできません
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セ ク ハ ラ セ ク ハ ラセクハラを受けないために セクハラを受けないために



　マタχςΟハラスメントʢҎԼɺʮマタハラʯとい͏ʣとはɺʮ職場に͓
ける೛৷�ग़࢈ɺҭۀٳࣇ౳のऔಘ΍ਃしग़౳をཧ༝としͯ ɺෆརӹ
なऔѻいを͜͏ߦと΍ɺݏ

い΍
͕Βͤを͢る͜とʯͰ͋りɺ๏཯ҧ൓Ͱ ɻ͢

ʪྫ͑͹͜Μなケʔスʫ
ケース �̍ ೛৷をฉくલはܖ໿ߋ৽を༧ఆしͯいた͕ɺ೛৷のใࠂを

受けたのͰޏいࢭめとした�˰ҧ๏
ケース �̎ ҭ͔ۀٳࣇΒ෮͢ؼるैۀһにରしͯ ʮ໭りઌはないよʯと

した�˰ҧ๏ݴൃ

ʪෆརӹऔѻいߦҝのྫʫ
ᶃ�ղޏ
ᶄࢭ͍ޏ�Ί
ᶅܖ�໿ߋ৽ճ਺ͷҾ͖Լ͛
ᶆ�ୀ৬·ͨ͸ਖ਼ࣾһΛඇਖ਼ࣾنһͱ͢ΔΑ͏ͳܖ໿಺༰มߋͷڧཁ
ᶇ�߱֨
ᶈڅݮ�
ᶉ�৆༩౳ʹ͓͚Δෆརӹͳࢉఆ
ᶊ�ෆརӹͳ഑ஔมߋ
ᶋ�ෆརӹͳࣗ୐଴ྩ໋ػ
ᶌ�ঢਐɾঢ֨ͷਓߟࣄ՝ͰෆརӹͳධՁΛ͏ߦ
ᶍ�ʢ΋ͬͺΒࡶ຿Λͤ͞ΔͳͲʣबڥ؀ۀΛ͢֐ΔߦҝΛ͢Δ

関係๏ྩɿஉঁػ༺ޏձۉ౳๏ɺҭࣇ�հۀٳޢ๏
ग़యɿްੜ࿑ಇলϗʔϜϖʔδʢIUUQ���XXX�NIMX�HP�KQʣ

妊娠・出産等を理由とする
不利益取扱いの禁止

　೛৷தɺҭ͔ٳΒ෮職したঁੑ࿑ಇऀにはɺ職場に͓けるपғ͔
Βの৺ないൃݴ΍഑ྀにܽけたߦಈなͲのマタハラ͕ಇく্Ͱのスト
Ϩスとなり· ɻ͢ʮ೛්はૣくؼれͯいいな͊ʯʮͦのͿΜɺԶた͕ͪ
Ͱɺ஌Βない͏ͪにಇく஥ؒをইつける͜と͕ݴよʯなͲのൃͩۀ࢒
ないよ͏ɺ഑ྀし·しΐ͏ɻ
　ҎԼのよ͏なൃݴはɺ受けऔるଆ͕マタハラとײじる場߹͕͋るた
めɺ஫ҙ͕ඞཁͰ ɻ͢

× 職場のいじめ
ʮ୴ಹのՔ͕͗଍りないの͔しΒͶʯ

× 価値観の押しつけ
ʮ΍ͬͺりঁੑはՈఉをकるの͕Ұ൪ɻͦΜなに͋くͤくಇいͯͲ͏͢
るΜͩʯ

× 過剰な配慮
ʢຊਓのମௐ΍ཁ๬なͲを֬ೝͤͣにʣ
ʮ҆੩にしͯ いなけれ͹ͩめͩʯなͲとԿ౓΋͏ݴɻ

˞पғのࢧԉはෆՄܽͰ͕͢ɺա౓な഑ྀは͔͑ͬͯ ストϨスをײじ　
るਓ΋い· ɻ͢ݟकりな͕Βɺʮେৎ෉ʁʯとඞཁにԠじͯ੠を͔け
る͜とを৺͕け·しΐ͏ɻ

˞ෆ೛ྍ࣏しͯ いるਓにରしͯ ΋഑ྀ͕ඞཁͰ ɻ͢

心ない言葉で、無意識のうちに
傷つけていませんか
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マ タ ハ ラ マ タ ハ ラマタハラとは マタハラをしないために



　ʮ͓めͰと͏ʯとい͏ݴ༿΍ɺٳ࢈લのʮ଴ͬͯ いるよʯとい͏Թ͔
いݴ༿にٹΘれるਓはগなく͋り·ͤΜɻ自分のපؾ΍Ո଒のհޢな
Ͳɺ୭Ͱ΋पғのॿけをඞཁと͢ると͖は͋る΋のͰ ɻ͓͢ޓいにॿ
け߹͏ͪ࣋ؾを΋ͬͯ αϙʔトし·しΐ͏ɻ

˞உੑによるҭۀٳࣇऔಘの場߹΋ಉ༷Ͱ ɻ͢

ग़యɿʮಇくΈΜなのマタハラखாʯ೔ຊ࿑ಇ૊߹૯࿈߹ձ
ʢIUUQ���XXX�KUVD�SFOHP�PS�KQ�HFOEFS�NBUBIBSB�ʣ

お互いに助け合う気持ちをもとう

࣋ؾのँײͰ͋るঁੑ࿑ಇऀ΋්࢈にରしɺ೛ྗڠ΍ಉ྅の্࢘　
ͪをࣔ͢͜と͕େ੾Ͱ ɻ͢

　पғのαϙʔトをʮ౰વの͜とʯʮݖར͔ͩΒʯとࢥΘ ɺͣ੣৺੣
ҙ仕事にऔり૊Ή࢟੎を๨れͯはいけ·ͤΜɻ

ग़యɿʮಇくΈΜなのマタハラखாʯ೔ຊ࿑ಇ૊߹૯࿈߹ձ
ʢIUUQ���XXX�KUVD�SFOHP�PS�KQ�HFOEFS�NBUBIBSB�ʣ

周囲への感謝の気持ちを忘れない

待っ
てい
るよ
！

ありがとう

どうもありがとう！
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マ タ ハ ラ マ タ ハ ラマタハラを受けないために マタハラを受けないために



　パタχςΟハラスメントʢҎԼɺʮパタハラʯとい͏ʣとはɺʮஉੑࣾһ
͕ҭۀٳࣇをऔಘ͢るなͲɺҭࢧࣇԉ໨తの੍౓のར༻౳にରしͯ
ෆརӹなऔѻいを͜͏ߦと΍ɺݏ

い΍
͕Βͤを͢る͜とʯͰ ɻ͢

ʪྫ͑͹͜Μなケʔスʫ
ケース ɿ̍
ҭۀٳࣇऔಘの૬ஊにରしͯɺʮҭࣇは฼਌の໾ׂɺஉ͕ҭٳをऔる
なΜͯ͋り͑ないʯʮ自分なΒҭٳはऔΒないʯとͯͬݴ ɺҭۀٳࣇऔ
ಘをஅ೦さͤたɻ

ケース ɿ̎
ҭࣇ໨తのؒ࣌֎࿑ಇ໔আの૬ஊ
にରしͯɺʮऔಘ͢るなΒ࣍はঢਐ
しないと͑ࢥʯとൃݴしたɻ

男性の育児をする権利や機会を
侵害しない

　ケアハラスメントʢҎԼɺʮケアハラʯとい͏ʣとはɺʮಇ͖な͕ΒՈ
଒のհޢを͏ߦ࿑ಇऀにରしͯ ੍౓ར༻を๦֐したり͕ݏΒͤを͢る
͜とʯͰ ɻ͢

ʪྫ͑͹͜Μなケʔスʫ
ケース ɿ̍
հۀٳޢऔಘのਃ੥にରしͯ ɺʮࢪઃをར༻しないの͔ʯʮհޢなΒԞ
さΜ΍ܑఋに೚

·͔
ͤれ͹いいʯなͲとऔಘを๦

さ·た
͛るよ͏なൃݴをしたɻ

ケース ɿ̎
հޢのためにఆ࣌Ͱؼるಉ྅にରしͯɺʮԞさΜにཔめないの͔ʯʮૣ
くؼれͯいいよなɺͦの分ͬ͜ ͪはͩۀ࢒よʯとൃݴしたɻ

ラΠϑΠϕントはਓͦれͧれɺ୭に΋ԕྀ͢る͜となくɺ୭΋͕ࢲੜ
と仕事を҆৺しͯ׆ ཱ྆Ͱ͖る職場をつくり·しΐ͏ɻ

仕事と介護を両立しようとする人への
嫌

いや

がらせをしない
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ケ ア ハ ラ
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パ タ ハ ラ パタハラをしないために ケアハラをしないために



　ੑผ΍೥ྸ�্Լ関係ɺࠃ੶ɺো͕いなͲに関係なくɺ職場Ͱは
୭΋͕ਓとしͯ ର౳Ͱ͋りɺշదに仕事を͢るݖར͕͋り· ɻ͢
　Ұਓͻとりのੑݸ΍Ձ஋؍をେ੾にしつつɺͦれͧれ͕ೳྗをい͔
ΜなくൃشͰ͖る職場づくり͕ٻめΒれͯい· ɻ͢職場のҰਓͻとり
͕૬खをେ੾にしよ͏と͢るͪ࣋ؾをͯ࣋͹ɺハラスメントをなくしͯ
いく͜と͕Ͱ͖るのͰ ɻ͢

　·たɺ職場のメンόʔͩけͰなくɺಘҙઌ�औҾઌのࣾһɺΠンタʔ
ンγοϓ΍ब職׆ಈதのֶੜ౳にରしͯ΋ハラスメントは許され·ͤ
Μɻଚॏし͋͑る関係づくりを৺͕け·しΐ͏ɻ

違いを認め、一人ひとりを尊
そん

重
ちょう

する
職場づくりがハラスメントを防ぐ

　ʮஉのくͤにクϤクϤ͢るなʯと ʮ͔ハοΩϦҙݟを͏ݴのはঁΒし
くないʯとい͏よ͏なʮஉΒしさ�ঁΒしさʯをٻめる͜と͕ࠜڧい職
場Ͱはɺஉੑ΁のෆద੾なϓϨογϟʔを༩͑たりɺঁੑの஍Ґ΍ਓ
·り͕͋޲܏をஉੑより΋௿くҐஔづけるݖ ɻ͢

　͜のよ͏な職場Ͱはɺハラスメントߦҝ͕͋ͬͯ ΋पғ͕ͦれにؾ
づ͔な͔ͬたりɺඃऀ֐ ʮ͕͜の職場ͰはԿをૌ͑ͯ΋ແବͩʯとい
͏ఘ

͖͋Β
めのҙࣝをͯͬ࣋ し·いɺඃ֐をૌ͑る͜と͕Ͱ͖ ɺͣ事ଶ͕ਂ

Խしͯࠁ し·い· ɻͦ͢΋ͦ΋உ�ঁͰೋ分͢るੑのとΒ͑ํ自ମɺߟ
͑௚͢ඞཁ͕͋り· ɻ͢

「男らしさ･女らしさ」が
ハラスメントの背景に

男らしさ・女らしさって必要？
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　ハラスメントͰͯͬࠔ いるಉ྅͕いるのを஌ͬͯ いるのにɺͯݟΈ͵
;りを͢るのはハラスメントߦҝをしͯいるのとಉじͰ ɻͯͬ͢ࠔ いͯ
΋ʮॿけͯʯとは͑ݴない΋のͰ ɻ͢ʮԿ͔͋ͬたのʁʯとさり͛なく
੠を͔けるなͲɺॿけसをग़し·しΐ͏ɻ
　·たɺඃ֐をૌ͑ग़たࡍにʮऑいਓؒͩʯなͲとඇ೉したりɺʮձࣾ
にૌ͑るなΜͯɺාいਓͶʯなͲと஥ؒ֎れにしたり͢る͜と͕͋ͬͯ
はなり·ͤΜɻ

　ඃ֐をੜΈग़さないよ͏にपғ΋഑ྀし·しΐ͏ɻたと͑͹ɺセク
ハラ໰୊͕͜ىりͦ͏なΒ̎ਓ͖りにしないɺҿΈձͰྡಉ࢜に࠲Β
ͤないɺなͲਓؒ関係のストϨスを๊͑ͯいるਓ΁のͪΐͬとした഑
ྀ͕ハラスメントを๷ࢭし· ɻ͢

見てみぬふりは同罪！
ハラスメントは職場全体で防止しよう

　ハラスメントの૬ஊを受けた場߹はɺ·ͣは࿩をฉいͯ͋͛ͯくͩ
さいɻハラスメントとײじる͔Ͳ͏͔はਓによͬͯ ҧい· ɻ͢ʮͦれくΒ
いはハラスメントじΌないよʯと͔ɺʮ͗͑͢ߟͰはʁʯなͲɺ͋なた
の֮ײをԡし෇けͯはいけ·ͤΜɻ

•「あなたにも非があったんじゃない？」は禁句です。
　ඃ֐を受けたਓのଟくはɺط

͢Ͱ
に自分自਎をڧく੹

ͤ
めɺইついͯい·

ɻͦ͢の্に૬ஊしたਓ͔Β͜のよ͏な͜とをݴΘれͯɺさΒにਂくই
ついͯし·͏͜とをʮ̎࣍ハラスメントʯといい· ɻ̎࣍͢ハラスメント
は͜のよ͏なपғのແཧղ͔Βੜ·れるのͰ ɻ͢

• プライバシーは厳
げん

守
しゅ

です。
　ຊਓのྃղをಘͯいないのにपғのਓに࿩したりɺղܾ΁͔ͯͬ޲
ಈ͖ग़したり͢るのはɺϓラΠόγʔ�の৵֐とと΋に̎࣍ハラスメン
トを༠

Ώ͏
ൃ
はつ
し· ɻ͢

• 相談窓口への相談を勧
すす

めましょう。
ਓతに関Θる͜とはɺ͔͑ͬͯݸͰɺײຯຊҐ΍த్൒୺なਖ਼ٛڵ　
ඃ֐をେ͖くし· ɻ͢

ˎϓラΠόγʔにはੑత޲ࢦɺੑ自ೝɺපྺɺෆ೛ྍ࣏౳のݸਓ৘ใ΋ؚ·れ·͢ɻ

プライバシーを守り、
相手の立場に立って相談を受けよう

どうしたの？
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ハラスメントのない職場 ハラスメントのない職場ハラスメントは許されない ハラスメントは許されない



　職場Ͱ͖ىたハラスメント໰୊をͰ͖るͩけૣظにղܾ͢る͜とは
΋ͪΖΜɺʠ໰୊ʡとなるલのখさなժの͏ͪにରॲ͢る͜とを໨తと
しͯ ɺ୭΋͕૬ஊͰ͖るʮ૬ஊ૭ޱʯ͕ઃஔされͯい· ɻ͢

ձ͓ࣾよͼ職場のハラスメント૬ஊ૭ޱにはҎԼのٛ຿͕͋り· ɻ͢

૬ஊʹਝ
͡Μ
଎
ͦ͘
͔ͭద੾ʹରԠ͢Δ

૬ஊͨ͠಺༰Λ૬ஊऀͷڐՄͳ͘ଞʹ࿙
΋
Β͞ͳ͍

ඃ֐Λड͚ͨ͜ͱ΍૬ஊͨ͜͠ͱʹΑΓɺ૬ஊऀʹෆརӹΛ
༩͑ͯ͸ͳΒͳ͍

໰୊ղܾ͸ɺ૬ஊऀ͕Ͳ͏͍ͨ͠ͷ͔ɺͱ͍͏ҙ޲ʹԊ
ͦ
ͬͯ

͏ߦ

ᶃ

ᶄ

ᶅ　

ᶆ

ひとりで悩まず相談窓口へ

w ୯にハラスメント͕ない職場とい͏ͩけͰなくɺ͓ޓいをଚ
ͦΜͪΐ͏
ॏしɺೝ

め߹いɺڞに੒௕Ͱ͖る職場にし·しΐ͏ɻ

w ಇくਓたͪのਓ֨΍ਓ͕ݖ৵
しΜ
֐
͕い
されないのは΋ͪΖΜɺ૬खをେ੾

にͪ࣋ؾ͏ࢥをͪ࣋·しΐ͏ɻ

wສҰɺハラスメント͕ൃੜした場߹ɺղܾに޲けͯਝ
じΜͦく
଎͔つద੾に

ରԠし·しΐ͏ɻ

w ಇくਓҰਓͻとり͕自ཱしɺ自Βのೳྗを࠷େݶにൃشしͯ ͖׆͖׆
とಇける職場をつくり·しΐ͏ɻ

ハラスメントのない職場づくり

44 45

ハラスメントのない職場 ハラスメントのない職場ハラスメントは許されない ハラスメントは許されない



͜Ε·Ͱɺ༷ʑͳϋϥεϝϯτʹֶ͍ͭͯΜͰ͖·ͨ͠ɻ
͔͜͜Β͸ɺʮϋϥεϝϯτͷͳ͍৬৔ͮ͘ΓʯͷͨΊʹҰ൪େ੾ͳ
ʮίϛϡχέʔγϣϯʯʹ͍ͭͯ͑ߟ·͢ɻ

• 仕事の時間も私の時間
　仕事に͔けるؒ࣌は自分のਓੜのଟくを౤じるوॏなؒ࣌Ͱ ɻ͢ಉ
じ仕事をしͯいͯ΋ɺͪ࣋ؾのํͪ࣋Ͱಇ͖ํ͕มΘり· ɻ͢ΠϠΠ
Ϡ͜な よ͢りはָしく΍り਱͛·しΐ͏ɻ

• 仕事を楽しむ
　ʮࡢ೔��分͔͔ͬた仕事をࠓ೔は�分Ͱʯʮۤ

に͕
ख
ͯ
な͓٬༷͔Βসإ

を΋Β͏ʯなͲɺখさな͜とͰ΋いいのͰ自分なりの໨ඪをઃఆ͢れ
͹仕事をָしΉ͜と͕Ͱ͖· ɻ͢

「主役は自分。仕事を楽しむ」を
心がけよう 

•「やらされ感」の仕事からの脱
だっきゃく

却を図
はか

ろう
Θれた͜とͩけɺ自分の͜とͩけを΍ͬͯݴ　 いたのͰはɺ仕事は׬
݁し·ͤΜɻ͜の仕事はଞのਓとͲ͏つな͕ͬͯ いるの͔ɺձࣾ΍ࣾ
ձにͲ͏ߩ

͜͏
ݙ
けΜ
しͯ いるの͔ɺͲ͏͢れ͹さΒによくなる͔と自ൃతにߟ

͑な͕Β仕事にऔり૊ΜͰΈ·しΐ͏ɻ仕事の৽たなָしさ΋ൃݟͰ͖
·͢しɺपғ΋҆৺しͯ ͋なたに仕事を೚

·͔
ͤる͜と͕Ͱ͖· ɻ͢

• 新しいことにもチャレンジする姿勢を持とう
　ੈのதのՁ஋؍はมΘりɺ仕事のਐめํは೔ʑมԽしͯい· ɻ͢͜
のよ͏なࣾձのதͰੜ͖࢒るためにはࠓ·Ͱとҧ͏仕事のਐめํ΍ධ
Ձํ๏͕ಋೖされる͜と΋͋るͰしΐ͏ɻͦのதͰैདྷの仕事の΍り
ํにͩ͜Θͬͯ ͹͔りͰは໰୊Ͱ ɻ͢৽しい͜とに΋νϟϨンδしな͕
Β΋ɺいい΋のは͢࢒とい͏࢟੎͕ඞཁͰ ɻ͢

仕事の仕方を考える 
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コミュニケーション コミュニケーション自分と仕事の関係づくり 自分と仕事の関係づくり



• 立場を変えてものを見る
　ʮ্࢘΍ઌഐなΒͲ͏͑ߟるの͔ʯʮ૊৫としͯ ͜の場߹はԿを໨ࢦし
ͯいるの͔ʯといͬたɺワンランク্ のࢹ఺Ͱ職場をோ

な͕
めͯΈ·しΐ͏ɻ

·͖ͯ͑ݟ଴΍ҙ֎な೰Έ΋ظ΍ઌഐの্࢘ ɻ͢

• いつかはリーダーになる、その日のために
　ʮ΋し΋自分্͕ͬͩ࢘たΒʯʮ৴པされるϦʔμʔなΒʯとͯ͑ߟɺ
スςοϓアοϓの४උをしͯ い͖·しΐ͏ɻいつ͔はઌഐɺいつ͔は্
になるʜʜͦの೔のためにɻ࢘

• 求められる役割の違いを認識する
　Ӧۀ職と事຿職なͲཱ場のҧいͰɺ仕事に͓いͯٻめΒれる΋の΋
มΘͬͯ ͖· ɻ͢ͲͪΒ͕༏ҐͰͲͪΒ͕ྼ

れつ
Ґ
い
͔とい͏͜とͰはなくɺ

Ͳの仕事΋職場に͓いͯなくͯはなΒない仕事なのͰ ɻ͢໾ׂのҧい
をೝめɺΈΜな͕職場に͓いͯ自分の仕事をશ

·ͬと
͏Ͱ͖るよ͏৺͕け·

しΐ͏ɻ

ワンランク上の
ものの見方を心がけよう

• 仕事と自分の距離は皆違う
　仕事Πίʔϧ自分とい͏ਓɺ仕事΋自分のҰ෦とい͏ਓɺ仕事と自
分の関係はਓによͬͯ さ·͟·ɺ·たɺͣͬとಉじڑ཭のとりํ͕ଓ
くとはݶり·ͤΜɻͦれͧれɺͪΐ͏Ͳいい仕事と自分のڑ཭をଚ

ͦΜͪΐ͏
ॏ

しͯ い͖·しΐ͏ɻ

• 部下との距離、部下の仕事への目配りも
は自分の仕事ͩけͰなくɺ෦Լの仕事に΋ৗに഑ྀし͓ͯくඞ্࢘　
ཁ͕͋り· ɻ͢෦Լとڑ཭をとり͗ͯ͢いない͔ɺۙづ͖͗ͯ͢いな
い͔ɺνʔϜとしͯ งғ͕ؾよい͔なͲɺ֬ೝし·しΐ͏ɻ

ちょうどいい距離を考える
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• 仕事のやり方を見直す
　ʮ๩しいのは仕ํ͕ないʂʯʮ౰たりલʂʯとܾめ෇けͯい·ͤΜ͔ʁ　
ͦのؒ࣌は͋なたのؒ࣌Ͱ͋りɺ職場のメンόʔΈΜなのؒ࣌Ͱ ɻ͢
ແବにؒ࣌をඅ

つい
΍しͯいない͔ɺࠓ·Ͱの΍りํ͕࠷ద͔Ͳ͏͔ɺৗ

に自分と仕事の΍りํをݟ௚しͯ Έ·しΐ͏ɻ

• お客様は大切なパートナー！
　͓٬༷はେ੾Ͱ͕͢ɺ͓٬༷΋ਓとしͯ はର౳Ͱ ɻ͢ඞཁҎ্に΁
りくͩͬたりɺແཧ೉୊を受けೖれるඞཁは͋り·ͤΜɻݴΘれ͔ͯΒɺ
͜じれ͔ͯΒͰは͓٬༷のౖ

い͔
りはΤスΧϨʔトし· ɻ͓͢٬༷のٙ໰

΍ෆ҆をૣめに࡯
さͬ
஌
ͪ
しͯ Ϧʔυしͯ い͖·しΐ͏ɻ

職場の「当たり前」を見直そう 

• おはよう
　ʮ͓はよ͏ʯのҰݴは職場΁のνΣοクΠンɻʮࠓ೔΋よΖしく͓ئ
いし·͢ʯとい͏メοセʔδͰ ɻ͢

• ありがとう
　ʮ͋り͕と͏ʯʮ͏れしいʯʮ͓͔͛さ·Ͱʯとい͏৺͔Β༙

Θ
͖ग़るײ

ँのݴ༿はɺ૬खにँײのࢥい͕఻ΘるͩけͰなくɺͦれをͬݴた自
分自਎͕΋͏Ұճͤ޾になれるෆٞࢥなݴ༿Ͱ ɻ͢

• ごめんなさい
　ʮ͝めΜなさいʯʮ͢Έ·ͤΜʯとい͏ँ

しΌ
ࡑ
͟い
のݴ༿は自分のݴಈに自

分͕੹೚を࣋つ͜とɻし͜り
を࢒さ ɺͣͦの場Ͱ͙͢に
ँ
͋΍·
る͜とͰ自分のͪ࣋ؾ΋

͖ͬ͢りし· ɻ͢

やっぱり、「おはよう」「ありがとう」
「ごめんなさい」

こんな方法は

いかがですか？
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• 言葉づかいの基本です
　ਓの໊લにʮさΜʯを෇けͯݺͿ͜とはɺ૬खにܟҙ΍਌Ѫのҙを
ද͢ஸ

ͯい
ೡ
Ͷい
なݺͼํͰ ɻ͢ձࣾはϑΥʔマϧな場Ͱ ɻ͢ಉじ職場Ͱಇく

஥ؒとしͯ ૬खをଚ
ͦΜͪΐ͏
ॏしɺஸ

ͯい
ೡ
Ͷい
なݴ༿を࢖༻͢る͜とはɺࣾձਓとし

ͯのマφʔͰ ɻ͢

• 相手に優しい会話になる
　ʮさΜʯ෇けͰ໊લをݺͼ͔けるとɺͦれにଓくݴ༿΋ஸ

ͯい
ೡ
Ͷい
になり

· ɻࠣ͢
さ
ࡉ
さい
な͜とにײじる͔΋しれ·ͤΜ͕ɺͦのよ͏なձ࿩のੵΈ

ॏͶͰ職場のงғ͕ؾつくΒれ· ɻ͢

•上司に対しても「さん」付けで
ɺ࢘は্ࠒͿ͜と͕ద੾な場໘΋͋り·͕͢ɺ೔ݺॻ͖Ͱݞを্࢘　
ಉ྅ɺޙഐ໰Θ ʮͣさΜʯ෇けͰݺͼ߹いɺ෩௨しのྑい職場をつく
り·しΐ͏ɻ

呼び捨てをなくし、
「さん」付けをしよう

• 一人ひとりが自由に感じ、考える権利
·ར͕͋りݖる͑ߟじɺײたͪは自༝にࢲ　 ɻ͢ಉじよ͏に૬खに΋
自༝にײじɺ͑ߟるݖར͕͋り· ɻ͢

• 大切にされる権利
たͪは෠ࢲ　

Ϳじΐく
ৱされたりɺܸ߈されたりͤͣにɺਓとしͯ େ੾にされɺ

҆৺しͯಇくݖར͕͋り· ɻ͢·たౄ
Ͷた
·れる͜となくೳྗをൃ͢شる

·ར΋͋りݖརɺ੒ޭ͢るݖ ɻ͢

• 責任を持つ権利
じํ΍ײたͪは自分のࢲ　
ݖつ࣋ಈに੹೚をߦɺ͑ߟ
ར͕͋り· ɻ͢さͤΒれͯい
るとい͏受け਎のଶ౓Ͱはな
くɺ自Βײじɺ自Βߦಈしͯ
いるとͬࢥたと͖にɺେ͖な
パワʔをखに͢る͜と͕Ͱ͖
· ɻ͢

大切にされる権利、
する権利を知ろう
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• 労働者にはたくさんの権利があります
　࿑ಇऀはいいڥ؀Ͱಇけるよ͏にɺಇ͖ଓけΒれるよ͏にいΖいΖ
な๏཯ͰकΒれͯい· ɻͦ͢れҎલにݑ๏Ͱ自分Βしくੜ͖るݖར͕
อূされͯい· ɻ͢

• 果たすべき義務があります
ར͕อূされͯいるҰํͰɺさ·͟·なٛ຿をՌたさなけれ͹なݖ　
り·ͤΜɻ૊৫Ͱಇくਓのٛ຿とはɺϧʔϧ΍ࣔࢦにैいɺਅ໘໨
にಇ͖ɺ職場のட

ͪつ
ং
じΐ
をཚ

Έͩ
さないなͲͰ ɻ͢

　
ͯͬߦしͯ仕事をྗڠ　 いくためにはɺ͓ޓいにݖརをओுし͋͏ͩ
けͰは͏·くい͖·ͤΜɻҰਓͻとりのݖརをଚ

ͦΜͪΐ͏
ॏしな͕Β΋ɺڞଘ

Ͱ͖る職場をつくる͜と͕େ੾Ͱ ɻ͢

職場では、権利と義務が生じる

• 自分を抑
おさ

えない
　ʮ自分さ͑զ

͕
ຫ
·Μ
͢れ͹ʜʜʯとԿ΋ݴΘͣに自分のͪ࣋ؾを཈

͓さ
͑ͯ

いͯはɺԁ
͑Μ
׈
͔つ
なίϛϡχケʔγϣンはਤ

は͔
れ·ͤΜɻ͋る೔ಥવɺため

Μౖͩࠐ
い͔
りをരൃさͤるのͰはなくɺͦの౎౓ɺૉ

͢
௚
な͓
なͪ࣋ؾをදݱ

͢るよ͏にし·しΐ͏ɻ

• 相手を攻撃しない
　ʮ自分をද͢ݱる͜とʯとʮ૬खをܸ͢߈る͜とʯはҧい· ɻ͢自分
のײ৘の͓΋Ήく··に૬खをඇ

ͻ
೉
なΜ
しɺܸ͢߈る͜とはਓؒ関係をյ

͜Θ

しͯ し·͏͜とになり· ɻ͢

•「あなたは」ではなく「私は」で伝えよう
　ओޠをʮࢲはʯと͢る͜とͰɺ自分の੹೚Ͱൃ͢ݴる͜とになり· ɻ͢
ҙ͕ݟରཱしたと ʮ͖͋なたはؒҧͬͯ いるʯͰはなくɺʮࢲは͜͏ ʯ͏ࢥ
と自分の͑ߟを఻͑·しΐ͏ɻʮࢲは͜͏ײじるのͰ͢けͲɺ͋なたは
Ͳ͏Ͱ͔͢ʁʯと自分のͪ࣋ؾをૉ

͢
௚
な͓
に఻͑ɺ૬खのཱ場΋ଚ

ͦΜͪΐ͏
ॏした

ίϛϡχケʔγϣンをとり·しΐ͏ɻ

自分も大切、相手も大切
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• 自分の居場所を持とう
　たと͑仕事Ͱ൱ఆされͯ΋ɺͦれは͋なたのશͯを൱ఆされたのͰ
は͋り·ͤΜɻམͪࠐΜͩ࣌はɺ༑ୡと࿩ ɺ͢Իָをௌ

͖
くなͲɺز

いく
௨
と͓

り͔の自分なりの自৴をऔり໭͢ํ๏をݟつけ͓͖ͯ·しΐ͏ɻ

• 発想の転換をしよう
　ਏ

つΒ
いと͖にʮ΋͏ͩめͩʯʮͲ͏に΋なΒないʯʮࢲはͩめなਓؒͩʯ

とࢥいࠐΜͰし·͏とɺ事ଶはさΒにѱԽ͢る͹͔りͰ ɻ͢職場はখ
さなੈքͰ͋る͜とɺੈ のதにはҧ͏ੈք΋͋るしɺҧ͏ํ͑ߟ΋͋るɺ
͑ࢧ くͯれるਓ΋いる͜とをࢥいग़しͯ ɺ自分自਎のࢥいࠐΈとい͏֪

͔Β

をഁͬͯ い͖·しΐ͏ɻ�

自分らしさを取り戻す

　ٙ໰にͬࢥたΒじͬとզ
͕
ຫ
·Μ
したりɺউखにղ

͔いしΌく
ऍしないͰ·ͣは૬ஊ

しͯΈ·しΐ͏ɻࢥΘ͵ޡղ͕ղけたりɺૣい͏ͪに໰୊をղܾ͢る
͜と͕Ͱ͖· ɻ͢

• 勤務時間や処遇の疑問は聞いてみる
΍ॲ۰の໰୊はɺͲ͏ղؒ࣌຿ۈ　

͔いしΌく
ऍ͢る͔によͬͯ ҧͬͯ くる͜と

͕͋り· ɻ͢ʮͲ͏なͬͯ いるΜͩΖ͏ʯʮมͩなʯとͬࢥたΒɺ্࢘΍
ਓ事෦なͲにฉいͯΈ·しΐ͏ɻ自分のࢥいͲ͓りの݁ՌにはなΒな
い͔΋しれ·ͤΜ͕ɺ૬ஊ͢る͜とͰよりよいղܾࡦをݟつけ·しΐ͏ɻ

• 健康に問題が起きたらすぐ相談
　ମௐ͕ѱいに΋͔͔ΘΒͣແཧをしͯ 仕事をଓけれ͹ɺ自分͕ਏ

つΒ
い

ͩけͰなくɺපؾになͬͯ ݁Ռతにपりに໎࿭を͔ける͜とに΋なり
͔Ͷ·ͤΜɻಛにメンタϧෆௐはपりに΋ཧղされ ɺͣパワハラのタʔ
ήοトになる͜と΋͋り· ɻ͢ʮ自分͕ѱいʯʮଵ

な·
けͯいるʯとࢥいࠐ·

ないͰɺ·ͣはอ݈スタοϑなͲ҆৺Ͱ͖る୭͔に૬ஊしͯ Έ·しΐ͏ɻ

疑問に思ったら相談しよう
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•コミュニケーションを大切にする
　ҰਓͻとりのՁ஋؍΍ಇくҙ͕ࣝଟ༷Խしɺ͋Θͤͯۀ຿のߴ౓Խ

によりۀ຿ෛՙ͕૿େ͢るதɺίϛϡχケʔγϣン͕͏·くとれͣにݽ

じるํ΋গなく͋り·ͤΜɻ؅ཧऀにʮ΋ͬと࿩をฉいͯ΄しײをײཱ

いʯʮし͔ͬりରԠしͯ ΄しいʯとい͏ཁ๬΋ଟくͤدΒれ· ɻ͢

　؅ཧऀは職場の෩౔づくりのཁ
͔なめ
Ͱ ɻ͢෦Լとのίϛϡχケʔγϣン

の࣭をさΒにߴめるためɺ自਎のߦಈมֵを৺͕け·しΐ͏ɻ

ίϛϡχケʔγϣンの࣭をߴめるϙΠントは࣍の̏つͰ ɻ͢

ᶃ૬खΛ஌Δ

ᶄࣗ੹Ͱ͑ߟΔ

ᶅ੣࣮ʹߦಈ͢Δʢݴ
͛Μ
ߦ
͜͏
Ұ
͍ͬ
க
ͪ
ʣ�

　෦Լ ʮ͕ೝめΒれͯいるʯʮߠఆされͯいるʯʮଚ
ͦΜͪΐ͏
ॏされͯいるʯとײ

じるためにはɺݴ༿΍ଶ౓Ͱࣔ͢͜と͕େ੾Ͱ ɻ͢ѫ
͋い
ࡰ
さつ
͢るɺ੠を͔

けるɺ࿩をよくฉくɺͶ͗Β͏ɺ๙
΄
めるɺࣤ

し͔
る౳のίϛϡχケʔγϣン

によりɺ৴པ関係をߴめͯい͖·しΐ͏ɻ

• ハラスメントが発生しない職場づくりのために
　職場のハラスメントの໰୊はܾしͯ ਓͩけの໰୊Ͱは͋りݸҝऀߦ

·ͤΜɻ事Ҋによͬͯ はɺ؅ཧऀ΍ۀاの࢖༻ऀ੹೚͕໰Θれ· ɻ͢

ハラスメント໰୊はϦスクマωδメント΍ίンϓラΠアンスの؍఺͔Β

ॏཁな໰୊Ͱ͋りɺ؅ཧऀは๷ࢭ�ղܾのඞཁੑをे分にೝࣝしなけ

れ͹なり·ͤΜɻ

ハラスメント͕ൃੜしない職場づくりのためにɺ؅ཧऀには࣍の͜と͕

·めΒれٻ ɻ͢

ᶃެਖ਼ެฏͳ৬৔ڥ؀Λͭ͘Δ

ᶄैۀһͷ࢜
͠
ؾ
͖
Δ৬৔Λͭ͘Δ্͢޲͕

ᶅ෦Լ΍ޙഐͷཱ৔ʹͳΓɺࣖΛ͚܏Δ

ᶆৗʹ෦Լ΍पғ͔ΒݟΒΕ͍ͯΔ͜ͱΛҙࣝ͢Δ

ᶇࣗ෼ͷݴಈ͕पғʹӨڹΛ༩͑Δ͜ͱΛҙࣝ͢Δ

ᶈ৬৔ͷখ͞ͳ໰୊Λݟಀ͞ ɺͣੋ
ͥ
ਖ਼
͍ͤ
͢Δ

ᶉࣗΒϋϥεϝϯτΛ๾
΅͘Ίͭ
໓͢Δͱ͍͏͍ڧҙࢥදࣔΛ͏ߦ

管理者の役割
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管理者の皆さんへ




