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― 职场的职权骚扰 ― 

 

职场的职权骚扰是指在对于同一职场的员工，凭借职务上

的地位，人际关系等职场优势，超出正常业务范围给人造成精

神和肉体痛苦或恶化职场环境的行为。不仅仅有典型的上司对

下属的骚扰行为，也包括前辈、后辈间，同事间，甚至是下属

对上司的骚扰行为。 

“欺负·骚扰”“职权骚扰”这些词，一般来说是包括受

到这些行为的人的主观判断时使用的，但对于职场的职权骚

扰，终究只是以超出“正常业务范围”为对象。接受方即使受

到令人不满的指示或提醒·指导，只要是在“正常业务范围”

内进行的情况下，就不属于职权骚扰。 

职场的职权骚扰大致分为以下 6种。 

①施暴·伤害（身体攻击） 

②威胁·损害名誉·侮辱·严重出言不逊（精神攻击） 

③隔离·受同伴排挤·无视（使人际关系割断） 

④强制安排业务上明确不需要的事情或不可能完成的事情，妨

碍工作（过度要求） 

⑤命令业务上不具合理性、与能力和经验相差甚远的低级工作

或不安排工作（过低要求） 

⑥过度干涉个人隐私（个人的侵害） 

另外，关于④～⑥是否超出「正常业务范围」的判断，会

受工种，企业文化的差异，行为进行的状况以及有无持续性等

的影响。 

职场的职权骚扰是伤害劳动者的尊严和人格，不被允许的

行为，同时也是恶化职场环境的行为。另外，如果对这一问题

置之不理的话，员工会失去对工作的积极性和自信，有时会出

现危害身心健康甚至生命的情况。这种行为必须杜绝。 

在职场受到职权骚扰时，请尽快和公司的咨询窗口负责人或

值得信赖的上司咨询，寻求公司的应对。另外，如果公司有劳

动组合的情况下，也有向劳动组合咨询的方法。万一，公司无

法应对或难以向公司咨询时，推荐去各都道府县劳动局的“综

合劳动咨询角”咨询。有专门的咨询人员免费对应咨询，也可

 

― 職場
しょくば

のパワーハラスメント
ぱ わ ー は ら す め ん と

 ― 

 

 職場
しょくば

のパワーハラスメント
ぱ わ ー は ら す め ん と

とは、同
おな

じ職場
しょくば

で働
はたら

く者
もの

に対
たい

し

て、職務上
しょくむじょう

の地位
ち い

や人間
にんげん

関係
かんけい

などの職
しょく

場内
ば な い

の優位性
ゆ う い せ い

を背景
はいけい

に、

業務
ぎょうむ

の適正
てきせい

な範囲
は ん い

を超
こ

えて、精神的
せいしんてき

・身体的
しんたいてき

苦痛
く つ う

を与
あた

える又
また

は

職場
しょくば

環境
かんきょう

を悪化
あ っ か

させる行為
こ う い

をいいます。典型的
てんけいてき

な上司
じょうし

から部下
ぶ か

への行為
こ う い

に限
かぎ

らず、先輩
せんぱい

・後輩間
こうはいかん

や同僚間
どうりょうかん

、さらには部下
ぶ か

から

上司
じょうし

に対
たい

して行
おこな

われるものも含
ふく

まれます。 

 「いじめ・嫌
いや

がらせ」「パワーハラスメント
ぱ わ ー は ら す め ん と

」といった言葉
こ と ば

は、

そうした行為
こ う い

を受
う

けた人
ひと

の主観的
しゅかんてき

な判断
はんだん

を含
ふく

んで使
つか

われること

が一般的
いっぱんてき

ですが、職場
しょくば

のパワーハラスメント
ぱ わ ー は ら す め ん と

としては、あくま

で「業務
ぎょうむ

の適正
てきせい

な範囲
は ん い

」を超
こ

えるものが対象
たいしょう

になります。受
うけ

止
と

め方
かた

によっては不満
ふ ま ん

を感
かん

じたりする指示
し じ

や注意
ちゅうい

・指導
し ど う

があった

としても、これらが「業務
ぎょうむ

の適正
てきせい

な範囲
は ん い

」で行
おこな

われている場合
ば あ い

には、パワーハラスメント
ぱ わ ー は ら す め ん と

には当
あ

たりません。 

 職場
しょくば

のパワーハラスメント
ぱ わ ー は ら す め ん と

は、おおまかに以下
い か

の 6 つに分類
ぶんるい

できます。 

①暴行
ぼうこう

・傷害
しょうがい

（身体的
しんたいてき

な攻撃
こうげき

） 

②脅迫
きょうはく

・名誉
め い よ

毀損
き そ ん

・侮辱
ぶじょく

・ひどい暴言
ぼうげん

（精神的
せいしんてき

な攻撃
こうげき

） 

③隔離
か く り

・仲
なか

間
ま

外
はず

れ・無視
む し

（人間
にんげん

関係
かんけい

からの切離
きりはな

し） 

④業務上
ぎょうむじょう

明
あき

らかに不要
ふ よ う

なことや遂行
すいこう

不可能
ふ か の う

なことの強制
きょうせい

、仕事
し ご と

の妨害
ぼうがい

（過大
か だ い

な要求
ようきゅう

） 

⑤業務上
ぎょうむじょう

の合理性
ご う り せ い

なく、能力
のうりょく

や経験
けいけん

とかけ離
はな

れた程度
て い ど

の低
ひく

い

仕事
し ご と

を命
めい

じることや仕事
し ご と

を与
あた

えないこと（過小
かしょう

な要求
ようきゅう

） 

⑥私的
し て き

なことに過度
か ど

に立
た

ち入
い

ること（個
こ

の侵害
しんがい

） 

 なお、④～⑥については「業務
ぎょうむ

の適正
てきせい

な範囲
は ん い

」を超
こ

えるか否
いな

か

の判断
はんだん

が業種
ぎょうしゅ

や企業
きぎょう

文化
ぶ ん か

の違
ちが

い、行為
こ う い

が行
おこな

われた状 況
じょうきょう

や行為
こ う い

の継続性
けいぞくせい

の有無
う む

などによって左
さ

右
ゆう

される場合
ば あ い

があります。 

 職場
しょくば

のパワーハラスメント
ぱ わ ー は ら す め ん と

は労働者
ろうどうしゃ

の尊厳
そんげん

や人格
じんかく

を傷
きず

つける

許
ゆる

されない行為
こ う い

であるとともに、職場
しょくば

環境
かんきょう

を悪化
あ っ か

させるもので

す。また、こうした問題
もんだい

を放置
ほ う ち

すれば、人
ひと

は仕事
し ご と

への意欲
い よ く

や自信
じ し ん

を失
うしな

い、時
とき

には、心身
しんしん

の健康
けんこう

や命
いのち

すら危険
き け ん

にさらされる場合
ば あ い

が

あります。こうした行為
こ う い

は、なくしていかなければなりません。
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以匿名咨询。并且，通常是用日语对应的，所以对日语没有自

信的有必要寻求可以帮助翻译的人。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○综合劳动咨询角地址 

http://www.mhlw.go.jp/general/seido/chihou/ 

kaiketu/soudan.html 

 

参考：厚生劳动省门户网站「让我们一同杜绝！职场的职权骚

扰 快活的职场拉拉队」 

http://www.no-pawahara.mhlw.go.jp/index.html 

 

 職場
しょくば

でパワーハラスメント
ぱ わ ー は ら す め ん と

を受
う

けたときは、速
すみ

やかに会社
かいしゃ

の

相談
そうだん

窓口
まどぐち

担当者
たんとうしゃ

や信頼
しんらい

できる上司
じょうし

に相談
そうだん

し、会社
かいしゃ

としての対応
たいおう

を求
もと

めるようにしましょう。また、会社
かいしゃ

に労働
ろうどう

組合
くみあい

がある場合
ば あ い

は、労働
ろうどう

組合
くみあい

に相談
そうだん

する方法
ほうほう

もあります。万
まん

が一
いち

、会社
かいしゃ

で対応
たいおう

し

てもらえない場合
ば あ い

や会社
かいしゃ

に相談
そうだん

しにくいときは、各都道府県
か く と ど う ふ け ん

労働局
ろうどうきょく

の「総合
そうごう

労働
ろうどう

相談
そうだん

コーナー
こ ー な ー

」に相談
そうだん

することをお勧
すす

めし

ます。専門
せんもん

の相談員
そうだんいん

が無料
むりょう

で相談
そうだん

に対応
たいおう

し、匿名
とくめい

で相談
そうだん

するこ

ともできます。なお、通常
つうじょう

は日本語
に ほ ん ご

での対応
たいおう

となりますので、

日本語
に ほ ん ご

に自信
じ し ん

がない場合
ば あ い

は通訳
つうやく

できる人
ひと

にお願
ねが

いする必要
ひつよう

があ

ります。 

 

○総合
そうごう

労働
ろうどう

相談
そうだん

コーナー
こ ー な ー

の所在地
し ょ ざ い ち

 

http://www.mhlw.go.jp/general/seido/chihou/kaiketu/ 

soudan.html 

 

参考
さんこう

：厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

ポータルサイト
ぽ ー た る さ い と

「みんなでなくそう！ 

職場
しょくば

のパワーハラスメント
ぱ わ ー は ら す め ん と

 あかるい職場
しょくば

応援団
おうえんだん

」 

http://www.no-pawahara.mhlw.go.jp/index.html 

 

 

 

― 健康的饮食生活 ― 

 

每天的饮食，应该如何注意呢？ 

营养学中，作为三大营养素的是（1）蛋白质：氨基酸（肉、

鱼类等）、（2）碳水化合物（米、意大利面、面包。也包括蔬

菜）、（3）脂肪（黄油、麻油、橄榄油等）。 

另外，作为五大营养素，也有在之基础上加上（4）矿物

质(钙、钾、钠、镁、铁、锌、碘等)，（5）维生素（维生素 A

β·胡萝卜素、维生素 B族、维生素 C、维生素 D、维生素 E、

维生素 K）两类。 

另外最近，食物纤维、纳豆以及酸奶等发酵食品也颇受推

荐。 

各种营养素都有各自的作用，所以尽量不要有偏颇均衡地

摄入是十分重要的。作为均衡饮食的方法有例如①碳水化合

物、蛋白质、脂肪以接近 4:3:3 的比例用餐②三菜一汤（饭搭

 ― 健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

 ― 

 

 毎日
まいにち

の食事
しょくじ

は、どのように気
き

をつけていますか？ 

 栄養学
えいようがく

では、三
さん

大栄養素
だ い え い よ う そ

として（1）たんぱく質
しつ

：アミノ
あ み の

酸
さん

（肉
にく

、

魚類
ぎょるい

など）、（2）炭水化物
た ん す い か ぶ つ

（米
こめ

、パスタ
ぱ す た

、パン
ぱ ん

。野菜
や さ い

も含
ふく

む）、

（3）脂肪
し ぼ う

（バター
ば た ー

、胡麻油
ご ま あ ぶ ら

、オリーブオイル
お り ー ぶ お い る

など）があげられ

ています。 

 また、五
ご

大栄養素
だ い え い よ う そ

として、さらに、(4)ミネラル
み ね ら る

（カルシウム
か る し う む

、

カリウム
か り う む

、ナトリウム
な と り う む

、マグネシウム
ま ぐ ね し う む

、鉄分
てつぶん

、亜鉛
あ え ん

、ヨウ素
よ う そ

な

ど）、(5)ビタミン
び た み ん

（ビタミン
び た み ん

A ベータ
べ ー た

・カロテン
か ろ て ん

、ビタミン
び た み ん

B群
ぐん

、

ビタミン
び た み ん

C、ビタミン
び た み ん

D、ビタミン
び た み ん

E、ビタミン
び た み ん

K）の2つを加
くわ

える

場合
ば あ い

もあります。 

 また最近
さいきん

では、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、納豆
なっとう

やヨーグルト
よ ー ぐ る と

などの発酵
はっこう

食品
しょくひん

も勧
すす

められています。 




