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はじめに ◀ 目　次 ▶

〇四面を海に囲まれたわが国において、海上輸送は経済・国民生活に重要な役割
を果たしており、船員は高度な技術でこの役割を支える極めて重要な存在です。

〇近年、陸上就業者についてはメンタルヘルスについて様々な対策が講じられて
いますが、船員についても、孤立した海上で長期間にわたり仕事と生活を送る勤
務の特殊性を踏まえると、メンタルヘルスに関する対策が早急に求められている
状況にあります。

〇当海技振興センターが事務局となった海技者のメンタルヘルスに関する調査研
究専門委員会では、各船社や現場の船員の皆様の多大なご協力を頂き、初めて
船員のメンタルヘルスに関する本格的なアンケート調査を実施し、2019年7月
に調査報告書を公表しました。

〇調査結果では、高ストレスと判定された船員のストレス要因として、人間関係に
関することが多いとの結果が出ています。

〇このため、本手引きでは、貴重な人材である船員の皆様が、健康で魅力的な職
場で働いていただくため、人間関係に起因するストレスの発生を防止するため
のコミュニケーションのあり方とともに、船員自身が行うセルフケア、管理職とし
てのラインケアなどについて記載しています。

〇また、本手引きは、メンタルヘルスの解説的な記載ではなく、海上労働の現場で
想定されるストーリーや会話を多く盛り込み、船長・機関長等のベテラン船員と
ともに、若手船員の方の両方を対象として、理解しやすく、海上の労働現場で
すぐに活用できるものとしました。

〇これまで、海上労働におけるメンタルヘルスの確保については専門的な資料が
ない状況ですが、この手引きが少しでも日々現場で尽力されている船員の皆様
の参考になれば幸いです。

〇本手引きの作成にあたり、神奈川大学工学部　久宗周二教授から多大なご協
力をいただきました。この場をお借りし厚く感謝いたします。
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本冊子ご利用のお薦めについて

　本冊子「船員のメンタルヘルス確保の手引き」は一般財団法人 海技振興セン
ターが作成された冊子です。本冊子は外航船員についての確保に向けて、ベテ
ラン船員とともに若手船員の方の両方を対象とする、理解しやすく、海上の労
働現場でそのまま活用できるものとなっております。 
　近年、メンタルヘルスに対する海運業界も含む社会全体の意識の向上に伴
い、海上での現場において、或いは船員のメンタルヘルスについての講習会等
のテキストとしても、本冊子が極めて有効であると当事業団は評価し、推薦致
します。
　海上にて職務に従事されている外航船員の皆様のメンタルヘルス確保のた
めに本冊子がその一助となりますことを祈念致しております。
　また一般財団法人 海技振興センターでは、船員のメンタルヘルス確保の参
考として、ユーチューブ動画「船員のパワーハラスメント対策」を制作、ホーム
ページ内で公開されております。当該ユーチューブ動画もあわせてご参照され
て、船員のメンタルヘルス確保のご参考にしてください。

（動画 URL）  https://www.youtube.com/watch?v=jOX_QYpqoFQ

2026 年５月
一般社団法人 外航船員医療事業団
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管理職向けのガイダンス

※この章は、船長・機関長や、ベテラン船員のように、上長として若手船
員に指導・教育を行う立場にある方を「管理職」としています。

1

船は協調していかなければうまく航海できません。
エンジンをよくみてください。ピストンが音を立てて激しく動いていま

す。一見すると、バラバラに動いているようにも見えますが、ちゃんと順番
通り、秩序良く動いています。
みなさんがもしピストンだったら、いやだとか、むかつくだとか、頭にく

るとか言って、激しく動いたり、動かずに止まっていたら船は動くでしょう
か。船は動きませんね。

次に機関室全体を見まわしてみましょう。主機も、発電機も、油圧もそ
れぞれが大切な役割を果たしています。
どれ一つ欠いても船は動きません。どれも欠かせない物です。
それなのに、主機が「俺が一番偉いんだ。俺の言うことを聞け」

発電機が「主機はただでかいだけだ。俺が一番すごい。あいつの言うこ
となんて聞くな」とそれぞれが好きなことを言っていたら、船はどうなるで
しょうか？

船員は誰でも、船のパーツが一つでもなくなれば船が動かなくなること
を知っています。だから、一つひとつの部品を大切にします。なのに、なぜ
船にとってかけがえのない船員を一人ひとり大切にしないのでしょうか。

「あいつは若いからダメだ」、「あいつは考え方が古い」
ひどい時には排除しようとします。
しかし、主機や発電機と同様に、船の乗組員も誰も欠かすことができな

いものです。
若い人、新人の未熟さを「受け入れる」ことができずに、「否定しがち」な

人は、自身の若いとき、新人のころを思い出して下さい。若い人、新人が能
力を発揮するためには、皆さんと彼らがお互いの考え方を話し合う機会
を持つことが大切です。

人のことを認めても、自分が劣ってしまうことはありません。人が辞めて
しまえば、それで船は動かなくなります。

少子化がすすんでいるため、すぐに人は集まりません。多少の好き嫌い
があってもみんなで話し合う機会を作るべきです。

昔から人によっては、我を張ったり、偉ぶったりします。
それで相手が嫌がれば今ではハラスメントととらえられかねません。い

ろいろ言われて、能力を発揮しなくなったり、体調をくずしたら大変です。
「昔はこうだった」と言わずに、新しいやり方を考えてみる必要がありま
す。　
よく話し合って、船を進めましょう。
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若手船員向けのガイダンス
～船員自身によるセルフケア～

※この章は、初めて乗船する方や乗船後の期間が短い若手船員の方を
対象にしていますが、ご自分でベテランと自覚される方も、もう一
度本章を読んで振り返ってみて下さい。

ベテランの人たちが少し変わってきた。
もう乱暴な口調でいわなくなった。
それはよかったね。
ほんと。よかったよ。さっ仕事が終わったからゲームでもしよう。
勉強しなくていいの？
大丈夫。学校で勉強したから。海技免許もとったし。
でも免許は単に教育を受けただけだよ。実際に船を運航をするにはいろ
いろな経験を積まないと。自分の技能と知識で船を安全に運航できる！
と自分自身に本当に言い切れるの？
まだ正直なところぜんぜん不安ばかりだな・・・
じゃあ先輩たちの話を聞きに行ったらどうだろう？

解説

①船員として技術を身につけるための心構え
現場で船を動かすためには、海技免許を取っただけではなく、いろ

いろな技術が必要になります。でも、すぐには技能が身につくものでは
ありません。
中学や高校の新入生のころを思い出して下さい。初めから何もかも

上手くはいきません。
一方で、なかなか技術を覚えられない自分にも満足できないため、

自分が持っているイメージと現実が異なると、不満になります。そこ
で、先輩たちからいろいろと吸収していきましょう。
「先輩が怖い。」確かにそうかもしれません。相手は期待通り動かな
いし、自分もすぐには覚えられない。
そのような状況を受け入れて、自分のできることを一歩ずつやって

いきましょう。

登場人物
神様2

若

若

若

若

神

神

神

神

若手
船員

②安全と環境を大切に
航海の安全は、生命や財産、自然環境を守るために海技者全員に与

えられた使命であることはもちろんのこと、みなさんの無事な帰りを
待っている家族や友人、恋人のためでもあるということを、決して忘れ
てはいけません。
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解説
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えられた使命であることはもちろんのこと、みなさんの無事な帰りを
待っている家族や友人、恋人のためでもあるということを、決して忘れ
てはいけません。
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各船社での取り組み事例
～船内向け自主改善活動（ＷＩＢ）の実施例～

＜会社が変わる＞
会社を経営する人はもちろんのこと、会社で働く人は誰でも、安全でス

トレスのない職場を求めています。
しかし、それを実現しようとすると、どうやって良いかわからないし、実

現は難しいと考えがちです。
勉強の仕方がわからない、勉強する時間もない、自分だけ勉強しても周

りがついてこない、お金がないなど、ついできそうもないと感じてしまいま
す。本当にそうでしょうか?

陸上より労働災害の多い船舶で、簡単なツールをつかって、全員参加で
継続的に改善を実施して成果を上げている会社があります。それは船内
向け自主改善活動（WIB）の導入によるものです。

○広島県の土石運搬船会社（7隻を配乗）の会長は、WIB導入の成果
を以下の様に述べています。

「以前は現場を回り細かいことまで注意していた。社員に恐れられてい
たが、それが社長の役割と考えていた。
WIBを導入して、少しずつ現場で改善することが定着してきた。2年目
には全社で70件の改善が出された。
現在も船員が自主的な改善を進めている。従来は専門業者に任せてい
た作業も、自分達でするようになった。
私自身は息子に社長を譲り会長になったが、現場の船員たちに今まで
の経験を認めてもらい、各船からアドバイスに来てくれと声をかけられ

ている。船員が自ら求めているので、いろいろな技術を伝承できてい
る。大変ありがたいことだと思っている。」

○また、島根県のフェリー・旅客船会社社長も以下の様に述べていま
す。

「以前は船員の講習会への派遣を最低限にしていた。社長が変わり、業
務命令でWIBの講習会にほぼ全員の船員が参加したところ、内容がわ
かりやすく進め方も簡単であったため、認証を受けた。
社員の意識も変わり、良い事でも悪い事でも積極的に報告が上がる。
地元の会合に出ても、会社の雰囲気が良くなったと評判であった。
WIBは、安全な労働環境を形成するために船員と話し合いを持つ良い
機会になった。今後も継続して実施をしていきたい 」

以上は、労働災害の防止に向けたWIBの取組事例ですが、船員のメン
タルヘルスの向上のためにも、メンタルヘルス改善チェックリストを活用
したWIBの取組を実施して、あなたの会社でもぜひ安全でストレスのない
職場を実現してください。

4

コラム
船内向け自主改善活動（WIB）とは

WIB(Work Improvement on Board)とは、船員本人のチェック
リストによる船内点検を通じて、各船員が船内の危険箇所・問題点
等を認識し、その対策を講ずるとともに、安全意識の向上を図るも
のです。



30 31

 

 

 
 
 

 

各船社での取り組み事例
～船内向け自主改善活動（ＷＩＢ）の実施例～

＜会社が変わる＞
会社を経営する人はもちろんのこと、会社で働く人は誰でも、安全でス

トレスのない職場を求めています。
しかし、それを実現しようとすると、どうやって良いかわからないし、実

現は難しいと考えがちです。
勉強の仕方がわからない、勉強する時間もない、自分だけ勉強しても周

りがついてこない、お金がないなど、ついできそうもないと感じてしまいま
す。本当にそうでしょうか?

陸上より労働災害の多い船舶で、簡単なツールをつかって、全員参加で
継続的に改善を実施して成果を上げている会社があります。それは船内
向け自主改善活動（WIB）の導入によるものです。

○広島県の土石運搬船会社（7隻を配乗）の会長は、WIB導入の成果
を以下の様に述べています。

「以前は現場を回り細かいことまで注意していた。社員に恐れられてい
たが、それが社長の役割と考えていた。
WIBを導入して、少しずつ現場で改善することが定着してきた。2年目
には全社で70件の改善が出された。
現在も船員が自主的な改善を進めている。従来は専門業者に任せてい
た作業も、自分達でするようになった。
私自身は息子に社長を譲り会長になったが、現場の船員たちに今まで
の経験を認めてもらい、各船からアドバイスに来てくれと声をかけられ

ている。船員が自ら求めているので、いろいろな技術を伝承できてい
る。大変ありがたいことだと思っている。」

○また、島根県のフェリー・旅客船会社社長も以下の様に述べていま
す。

「以前は船員の講習会への派遣を最低限にしていた。社長が変わり、業
務命令でWIBの講習会にほぼ全員の船員が参加したところ、内容がわ
かりやすく進め方も簡単であったため、認証を受けた。
社員の意識も変わり、良い事でも悪い事でも積極的に報告が上がる。
地元の会合に出ても、会社の雰囲気が良くなったと評判であった。
WIBは、安全な労働環境を形成するために船員と話し合いを持つ良い
機会になった。今後も継続して実施をしていきたい 」

以上は、労働災害の防止に向けたWIBの取組事例ですが、船員のメン
タルヘルスの向上のためにも、メンタルヘルス改善チェックリストを活用
したWIBの取組を実施して、あなたの会社でもぜひ安全でストレスのない
職場を実現してください。

4

コラム
船内向け自主改善活動（WIB）とは

WIB(Work Improvement on Board)とは、船員本人のチェック
リストによる船内点検を通じて、各船員が船内の危険箇所・問題点
等を認識し、その対策を講ずるとともに、安全意識の向上を図るも
のです。


