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「体調大丈夫？」への返信、完全マスタークラス
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「体調大丈夫？」 その一言に、

なぜ返信をためらうのか？

相手の気遣いに感謝はしているのに、どんな言葉を返すのが

正解なのか分からない。

この一言は、単なる社交辞令ではなく、

相手の配慮や関係性へのメッセージが込められています。

だからこそ、返信ひとつで印象が大きく変わる。

これは、あなたの「空気を読む力」が試される瞬間なのです。

このプレゼンテーションは、 ［亘□
その戸惑いを自信に変えるためのガイドです。
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返信をためらう、 3つの心理的ハードル
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1．詳細を話したくない

体調不良の原因がプライベー

トなことであったり、長引い

ていたりすると、説明自体が

億劫になる。

2．相手に気を遣わせたくない 3．最適な言葉が見つからない

「心配をかけてしまった」とい 感謝、現状、気遣いへの配

う気持ちが、返信をためらわ 慮。この絶妙なバランスを取る

せる。迷惑をかけたくないとい 言葉の引き出しが少なく、後回

う配慮。 しにしてしまう。
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この視点を持つだけで、言葉選びは自然と変わります。

目的は「報告」ではなく「感謝と安心を伝える」こと。
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好印象な返信を構成する「3つの要素」

感謝

まずは気遣ってくれたこ

とへのお礼を伝える。

「ご心配いただきありが

とうございます」

「お気遣い感謝します」

_-¥、

—+ 

状況

簡潔に、そして正直に今

の状態を伝える。

「おかげさまで快方に向

かっています」

「まだ本調子ではないで

すが・・」

＾ ^  、̀

前向きな一言

相手を安心させ、会話を

ポジティブに締めくくる。

「また元気になったらご

連絡しますね」

「引き続き業務に励みま

す」
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一 【状況別プレイブック①】回復ステータスに応じた返信例
----

------ - - - - - ----- - _ - -----—— ,i•, 

少しずつ回復しているとき まだ体調が悪いとき 完全に元気になったとき

Goal Goal Goal 

安心感と前向きな印象を与え 無理せず、誠実に伝える。 明る＜報告し、相手を安心さ

る。 せる。

例文

「ありがとうございます。

おかげさまで、だいぷ楽にな

ってきました。」

例文

「ご心配いただき恐縮です。

今は療養に専念しており、も

うしばらくお時間をいただけ

ればと思います。」

例文

「おかげさまで、すっかり元

気になりました。お気遣いあ

り力tとうございました！」
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【状況別プレイブック②】会話をコントロールする返信例

返信が遅れて

しまった場合

Goal 

謝罪・感謝・報告をセットで

伝える。

例文

「返信が遅くなり申し訳ありま

せん。ご心配いただきありがと

うございます。おかげさまで快

方に向かっております。」

会話をスマートに

終わらせたいとき

Goal 

相手を安心させつつ、会話を

区切る。

例文

「お気遣い感謝します。では、

また元気なときにゆっくり話せ

たら嬉しいです。」

サポートに感謝を

伝えたいとき

Goal 

具体的な感謝を伝え、関係性

を深める。

例文

「このたびは本当に助けていた

だきありがとうございました。

おかげさまで安心して休むこと

ができました。」
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関係性で変わる、言葉の「温度」調整

上司・先輩ヘ

キーワード：丁寧さ、業務への意欲

例文： 「ご心配いただき恐縮です。しっかり回復し、

引き続き業務に励んでまいります。」

0..Q._o 

刊旧
同僚・部下へ

キーワード：感謝、チームとしての信頼感

例文： 「気にかけてくれてありがとう！助けてもらっ

たおかげで無理せず過ごせました。」

取引先・顧客へ

キーワード：より丁寧な配慮、誠実さ

例文： 「ご丁寧なお心遣いをいただき、誠にありがとう

ございます。おかげさまで、体調も安定しております。」

友人・恋人へ

キーワード：素直な気持ち、親密さ

例文： 「心配してくれてありがとう。00のメッセー
ジで本当に癒されたよ。」
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伝える手段で最適化する、メッセージの作法

メール (Email)
構成を整え、敬意が伝わるように。

冒頭のお礼、体調の現況、前向きな締めの3部構成を意識する。

LINE・チャット (LINE/Chat)
カジュアルさを基本に、タイミング良く返す。短くてもお礼の一言は

忘れずに。絵文字（例：＠）で柔らかさを出すのも有効。

SNS (Social Media) 
「公開性」を意識する。

公開コメントで簡潔な感謝に留め、詳細はDMに切り替える判断も必要。

対面・電話 (In-Person/Phone)
言葉以上に「声のトーン」や「表情」が重要。

落ち着いた声で、相手の目を見て感謝を伝える。
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返信できないほど辛いとき、どうすればいい？

無理に即答する必要はありません。自分の体を最優先に。
大切なのは「返さなかったこと」ではなく、 「後からどう
誠意を伝えるか」です。

The Graceful Follow-up Strategy: 
—回復してから、一言でいいので感謝を伝える。
例文：「返信が遅れてしまってごめんなさい。体調を崩していて…でも、
お心遣いとても嬉しかったです。」

Pro Tip: 
よく使う「お詫び＋感謝」のフレーズを辞書
登録しておくと、心の負担が減ります。
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逆の立場で考える： 「体調大丈夫？」と聞く側の心得

善意の言葉が、時に相手のプレッシャーになることも。

大切なのは「励ます」よりも「寄り添う」姿勢です。
.. , 

避けるべき言葉
(Words to Avoid) 

言葉が「治らないの？」を憤

りなことは、手まため、相手

プレシャーするとます。

心に響く言葉

(Words that Resonate) 

無理していい？何かできるるため

えないことをあれば、またちの心

をより「寄りう添」姿勢です。

-「まだ治らないの？」 （比較や焦りを生む） -「無理してない？何かできることあれば言って

-「早く元気になってよ」 （プレッシャーにな

る）

ね」 （選択肢を相手に委ねる）

-「あなたのペースで大丈夫だよ」 （相手の状態

を認める）
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keyTakeaway：問いかける側の一言にも、相手の心に届く工夫を。
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心が整う、最後の心得

「体調大丈夫？」への返信は、義務ではない。

あなたを思う人からの、小さな優しさへの

「感謝」の表現である。

無理をせず、でも丁寧に。このやり取りを、

相手との絆を深めるきっかけに変えていきましょう。
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