
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

結果は裏面 

 

A：「無理です！これ以上、仕事をしろって言うんですか!?」 

（問題）忙しいときに、上司からさらに仕事を頼まれてしまいました。 

あなたはどのように答えますか？ 

B：「あっ、ハイ…。分かりました」(そんなの無理だよ…) 

C：「今、○○をしています。どちらを優先すればいいですか？」 

どんな職場でも大切なのが「コミュニケーション」。 

しかし、こんな悩みを抱えていませんか？ 

 

円滑なコミュニケーションが取れていると、対人関係のストレスを

軽減するだけでなく、生産性の向上、モチベーションアップなど 

働きやすい職場環境につながります。 

苦手な人だと 

上手く話せない 

忙しさのあまり 

感情的になって 

しまう 

自分の本音が 

伝えられない 

ヘルシーライフサポートプロジェクトGotsu（健康医療対策課） 

コミュニケーションから始める 

健康な職場づくり 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Aを選んだあなたは…  攻撃型タイプ 

ドラえもんでいえば、ジャイアンタイプ。 

知識や経験が豊富な人が多く、自分の主張をはっきり伝えることができ

ます。一方で自分の気持ちを優先させるあまり、相手の気持ちや考えを

軽視しがちです。 

Bを選んだあなたは…  非主張的タイプ 

ドラえもんでいえば、のび太タイプ。 

自己主張は控えめで、自分の気持ちや意見を表現しなかったり、相手に

譲ることも多いでしょう。ストレスが溜まると、一気に爆発してしまう

ことも…。 

Cを選んだあなたは…  アサーティブタイプ 

ドラえもんでいえば、しずかちゃんタイプ。 

自分も相手も大切にした自己表現をアサーティブといいます。相手と意見

がぶつかったときには、互いに意見を出し合い、双方が納得のいく結論

を出そうとします。3 つの自己表現の中で、一番理想的なタイプです。 

ステップ１ 具体的な事実を伝える 

ステップ 2 気持ちを表現する 

ステップ 3 提案・お願いをする 

例）今、○○の仕事で忙しいです。 

ステップ 4 
提案が通った場合の結果を示す 

例）すぐにできず、申し訳ありません。 

例）明日ならできますが、どうでしょう？ 

例）明日であれば 1 日で仕上げることができます。 


