
14

informat ion

リモートワーク、オンラインセミナー、ウェブ会議など、新しい働き方や手段が広がり定着してきています。
今回は、「いつもウェブ会議に招待されている」という方必見！
「ミーティングをスケジューリングする（打合せ予定の登録）」方法についてご紹介します。
～操作手順～
①
②
③

④
⑤

⑥
⑦

「Zoom」を起動します。（ホスト /クライアント共通）
ホーム画面で「スケジュール」ボタンをクリック。
「ミーティングをスケジューリング」画面で必要事項を設定。
※ポイント説明
「トピック」…打合せの名前です。わかりやすく登録できます。
「ミーティング I D」…「自動的に生成」のままを推奨します。
必要事項設定後「保存」ボタンをクリック。
「ミーティングがスケジューリングされました。」の画面で、
「招待」文章が表示されますので、「クリップボードにコピー」ボタンをクリック。
メールやメッセージで「招待」を貼り付け（ペースト）して相手に送信。
予定時刻になったらミーティングを開始しましょう。
※「設定」→「一般」→「予定されているミーティングの○分前にお知らせ」
　設定すると忘れ防止に。

【ツール利用編】「これならできる！苦手な小規模事業者でも取り組めるデジタル化」
ウェブ会議ツール「Zoom」で打合せ予定を登録、招待してみよう
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画面の共有

『風船の歪みに注意』健 康 コ ラ ム
　ストレスという言葉を知らない人は当然いないと思います。ストレスという言葉はもともと
物理学の分野で使われていたものであり、物体の外側からかけられた圧力によって歪みが生じ
た状態のことを言います。
　ストレスを「風船」にたとえてみると、「風船」を指で押さえる力をストレッサーと言い、ス
トレッサーによって「風船」が歪んだ状態をストレス反応と言います。医学や心理学の領域では、こころや体にかか
る外部からの刺激をストレッサーと言い、ストレッサーに適応しようとして、こころや体に生じたさまざまな反応を
ストレス反応と言います。私たちのこころや体に影響を及ぼすストレッサーには、「物理的ストレッサー」（暑さや寒さ、
騒音や混雑など）、「化学的ストレッサー」（公害物質、薬物、酸素欠乏など）、「心理・社会的ストレッサー」（人間関
係や仕事上の問題、家庭の問題など）があります。普段私たちが「ストレス」と言っているものの多くは、この「心理・
社会的ストレッサー」のことを指しています。
　職場では、仕事の量や質、対人関係をはじめ、さまざまな要因がストレッサーとなりうることが分かっています。
特に厚労省の調べによると、30歳代・40歳代のいわゆる働き盛り世代のストレスが高く、この傾向は男女ともに共
通しています。その理由としては、30歳代では、職場環境や人間関係にも慣れ、職業生活も軌道に乗る頃で、周囲か
らの期待もしだいに大きくなってきます。これに伴い、仕事の忙しさや量的な負担についてストレスを感じる人が多
くなるからとのこです。また、40歳代では、周囲からの期待がさらに大きくなり、より高度な内容の仕事を求められ
るようになります。管理職などの立場で部下や後輩の管理業務を任される機会も多くなることから、仕事の質につい
てストレスを感じる人の割合が増えてくるようです。このほかにも、上司と部下との間でのサンドイッチ現象によっ
て人間関係のストレスを感じる人も多いでしょう。
　さらに、現代はコロナの渦中にあり、仕事の変化だけではなく、ステイホームの時間も増えております。そうした
環境の変化に伴い、コロナ関連のうつ病を発症する人が急激に増えているという報告があります。「風船」の歪みが大
きくなり破裂寸前の状態がまさにうつ病の発症と考えると、大事なことはまず具体的にストレッサーが何なのかをみ
つけることです。そして、次に簡単ではないですが、そのストレッサーを取り除くあるいは和らげる
方法を模索し、「風船」が破れてしまわないようストレス反応を軽減するよう心掛けることです。
　「風船」の歪みが大きくなって破れてしまわないよう注意して日々生活を送りましょう。
　医療法人社団　親和会　西島病院
　診療部部長　救急部部長　大石　渉　
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