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様式例５（STEP2）

確認 □ 主治医の許可を得た

所属 氏名 記入期間 年 月 日 ～ 月 日

睡眠、食事、服薬、外出等の生活リズムを把握し、体調管理や復職に向けた準備に役立てるための記録です。記入例を参考にご記入ください。

今週の目標

時刻

日付 4 5 6 7 8 0 1 2 3 今日の調子

／

（月）

／

（火）

／

（水）

／

（木）

／

（金）

／

（土）

／

（日）

今週の振り返り

睡眠 横になって過ごした

目が覚めた 床に入った 床を出た

食事 服薬 外出

生活記録表

！作成前の確認事項！　生活記録表を使用した取組は、自己判断で無理をしないよう、主治医にご相談の上、許可を得てから開始してください。

229 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
メモ

23

　　

その日の調子に当てはまる顔

マークを〇で囲む
・天気

・その日の出来事や活動

・気分の変化 など
良い 悪い

<凡例＞

床

食

起

★



様式例 ５（STEP2）

確認：☑主治医の許可を得た

生活記録表 所属 氏名 記入期間 年 月 日～ 月 日

睡眠、食事、服薬、外出等の生活リズムを把握し、体調管理や復職に向けた準備に役立てるための記録です。記入例を参考にご記入ください。

今週の目標 ① 毎日、朝8時半までに布団を出る

② 週５日、午前中に30分散歩をする

③ 週３日、13時から15時まで図書館で読書

時刻

日付 4 5 6 7 8 0 1 2 3 今日の調子 メモ

／

（月）

／

（火）

記入例① ● ●

記入例② ● ●

散歩 読書

／

（金）

／

（土）

／

（日）

今週の振り返り

例） 目標は実行できた。

雨の日は調子が悪かったが、家で読書はできた。

目標を実行できた。

雨のせいか調子が悪く、家で

ゆっくり過ごした。

　例

●●課 ○○○○ YYYY MM DD

18 19 20 21 22 23

！作成前の確認事項！生活記録表を使用した取り組みは、自己判断で無理をしないよう、主治医にご相談の上、許可を得てから開始してください。

9 10 11 12 13 14 15 16 17

MM DD

その日の調子に当てはまる顔

マークを〇で囲む
・天気

・その日の出来事や活動

・気分の変化 など
良い 悪い

・睡眠、食事、服薬、外出について、凡例の記号を記入してください。

・それ以外の記入は自由です。外出先や活動内容をメモしておくと、

振り返るときにに思い出しやすくなります（記入例②）。

主治医の許可を得たら、

確認欄にチェック（✓）をいれてください

１週間を振り返り、目標が実行できたかどうかや、

気づいたこと、感想などを記入してください。

・今週の目標には、8割くらい実行できそうな活動目標を1～3個書いてください。

⇒資料②目標の立て方と実行のポイント、次頁「目標例」参照

起 食 食 食 床

起 食 食 食 床



目標例
目標に迷う時には、下記の目標例から１～３個選んでみてください。1週間ずつ実施し、出来たら時間や頻度を増やします。できない時には負荷を下げます。

復職準備性自己評価シート（様式６）で自分の回復レベルを確認し、どのような目標に取り組むか決めることをお勧めします。

レベル1 睡眠のリズムを整える

休養感のある睡眠を得られるようにする

・毎日●時に起きる

（復帰後の起床時間に少しずつ近づける）

・夜●時までに布団に入る

・起床後にカーテンをあけて日光に当たる

・朝食をとる

・昼寝は昼食後から午後3時の間で15～30分以内

・週〇日、夕方●時頃に●分散歩をする

・入浴する。ぬるめの湯舟にゆっくりつかる

・毎日●時には部屋を暗くしてリラックスする

☞手引きP13「資料①快眠のポイント」参照

レベル２ 活動性を高める

家で横になる生活から、外出する生活へ少しずつ移行

・毎日朝から身支度を整える

・家事（具体的に決める）をする

・週●回、ウォーキングを午前中●分する

・週●回、近所のカフェにでかける

・週●回は、近所のスーパーに買い物に行く

・週に●回、ジムで●分トレーニング

・趣味の道具や家電、雑貨を見に行く

・混んでいない時間帯に電車で職場の最寄り駅まで行っ

てみる

レベル３ 復職のトレーニングをする

勤務に合わせた生活に移行する

・ストレスマネジメントの本を毎日●ページ読む

・仕事に関係した本を毎日●ページ読んでパソコンでま

とめる

・自分の休職経験の振り返りと再休業予防対策について

パソコンでまとめる

・●時から●時まで、図書館・カフェ等人目のある場所で

作業する

・通勤訓練（●時までに職場の近くまで行く）

☞通勤訓練の時間を少しずつ勤務時間に合わせる



様式例６（STEP2） 

復職準備性自己評価シート 

⚫ 「復職準備性自己評価シート」は、職場復帰判定の目安（手引き p18）を満たす復職準備ができてい

るかどうかをご自身で評価するためのシートです。 

⚫ 記入のタイミングと活用方法（手引きｐ18 参照） 

①生活記録表の記入開始時（第２ステップ）に記入し現状の確認と目標設定に活用することを推奨します。 

②取組中にシートを記入することで、回復状況・復職準備状況の確認・目標の再設定に活用できます。 

③提出予定日（第３ステップ）の１～３日前に記入し健康管理者に提出してください。 

【注意事項】 

 復職準備を開始する前に、主治医にご相談の上、許可を得てから開始してください。 

 回答の結果は、直近２週間のあなたの復職準備状況をご自身で評価したものであり、医学的判断を行

ったり、あなたの能力を評価したりするものではありません。 

所属：         氏名：             記入日：    年    月    日 

以下の各項目について、ここ２週間の状態についてお答えください。 

A. 睡眠リズム（週平均）  ※服薬している状態での評価でかまいません 

No1 寝床に入った後、苦労せずに眠れる 週 0 日 週 1～2 日 週 3～4 日 週５日以上 

No2 
夜中に目が覚めることがあるが、 

1 回以下で、目が覚めてもすぐに眠れる 
週 0 日 週 1～2 日 週 3～4 日 週５日以上 

No3 予定した時間に目が覚め、寝起きも良い 週 0 日 週 1～2 日 週 3～4 日 週５日以上 

No4 日中、強い眠気がない 週 0 日 週 1～2 日 週 3～4 日 週５日以上 

B.  勤務に合わせた生活（週平均） 

No1 
勤務時間に合わせて起床・就寝・活動が

できる 
週 0 日 週 1～2 日 週 3～4 日 週５日以上 

No2 午前中から外出できる 週 0 日 週 1～2 日 週 3～4 日 週５日以上 

C.  業務遂行に必要な作業（出来ていること、出来そうなこと） 

No1 
いつもの通勤手段で定時に職場付近まで

行ける（週平均） 
週 0 日 週 1～2 日 週 3～4 日 週５日以上 

No2 
新聞・雑誌、本等（Web 版・デジタル版

含む）を読むことができる 

全く 

できない 

あまり 

できない 

短い記事 

ならできる 
できる 

No3 簡単な文書作成やメール作成ができる 
全く 

できない 

転記や定型文

ならできる 

短い文章 

ならできる 
できる 

No4 
健康管理者と自然に話ができる 

（電話、対面、オンライン等） 

全く 

できない 

あまり 

できない 

少し 

できる 
できる 

D.  職場復帰への意欲、再休職等予防対策 

No1 
職場復帰に向けて前向きでいられた日が

ある（週平均） 
週 0 日 週 1～2 日 週 3～4 日 週５日以上 

No2 
今回の不調のきっかけを振り返り、 

再休職等予防対策を考えられている 
考えていない 

あまり考えて

いない 
少し考えた 

具体的に 

考えた 

 



問合せ・相談窓口 
① 診断書等送付先住所 

 住所： 

 宛先： 

 

② 職場の問合せ先・相談窓口（健康管理者、管理監督者等の職場での問合せ先・相談先を各

官署で記入） 

健康管理者 【氏名】 

【電話】            【FAX】        

【e-mail】 

管理監督者 【氏名】 

【電話】            【FAX】        

【e-mail】 

共済担当者 【氏名】 

【電話】            【FAX】        

【e-mail】 

その他 

（      ） 

【氏名】 

【電話】            【FAX】        

【e-mail】 

 

③ 相談窓口（例：省内の相談窓口や人事院が行うこころの健康相談室の URL 等）の広報資

料など 

 

④ 地域（あるいは各府省にて契約している）相談窓口  

※精神的な混乱や不合理な言動が激しい・自殺未遂など緊急時は、まずは主治医にご連絡ください。かなり激

しく、危険な場合は警察へ通報してください。 

（相談窓口URL等） 

（相談窓口情報） 


