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研究要旨 

 本研究では，就労者を対象としたメンタルヘルス教育において、ポジティブ心理学の視点に

立ったアプローチを試みた。本報告では、(1)従来型のストレスマネジメント教育におけるポ

ジティブ心理学の要素について検討し、次いで(2)一般企業におけるメンタルヘルス研修の場

において強みに気づき、強みを活かすグループワークを用いるプログラムを試行したので報告

する。最後に(3)外国人介護士候補の来日後の語学研修中に行われるメンタルヘルス研修時に

実施した blessing(感謝の恵み )のワークの効果について報告する。 

 いずれにおいても、従来型のストレスマネジメント教育においてもポジティブ心理学の要素

が、職場におけるメンタルヘルス問題に気づき、積極的に予防するための研修プログラムにお

いて有効性が期待できることがわかった。 

 

A. 研究目的  

 本研究の目的は、従来型のストレスマネジ

メント教育を用いたメンタルヘルス研修に、

ポジティブ心理学の手法を用いたプログラ

ムを作ることであった。 

 初年度にあたる本年度は、(1)従来型スト

レスマネジメント教育に含まれるポジティ

ブ心理学の要素を抽出する作業を行うこと、

(2)強みに気づき強みを活かすグループワー

クのプロトタイプを作ること、ならびに

(3)blessing(感謝の恵み)のワークが幸福感

に及ぼす効果を実証することを目的とした。 

 以下にこれら(1)〜（ 3）の順に述べる。 

 

（１）従来型ストレスマネジメント教育に含

まれるポジティブ心理学の要素 

1 はじめに 

 就労者が、欠勤がちとなりあるいは遅刻早

退など職場に居られない状態になることが

ある。逆に出社はしても、心身の健康状態に

よって期待通りの就労ができないことがあ

る。前者は absenteeism、後者は presenteeism

と呼ばれ、メンタルヘルスによるパフォーマ

ンス低下と、それに続く労働生産性の低下と

結びついている。職場の作業環境や人間関係

などが生み出すストレスが原因とみなされ

ている。そこで職場のストレス管理が重要視

され、2014 年 6 月に労働安全衛生法の改正案
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が国会で承認され、2015 年 12 月から従業員

50 人以上の企業で年一回以上のストレスチ

ェックが義務化されたのはそうした経緯か

らである。 

 ストレスチェックによって、重篤な症状の

人には特別な配慮を行い、破局的結果を回避

しようという、人間ドックを模したストレス

ドックのモデルによる早期発見・早期治療モ

デルのメンタルヘルス版である。 

 著者らは1994年に、大阪府立こころの健康

総合センター内にストレスドックを設置し、

健康人を対象として日本で最初のメンタル

ヘルス介入事業を展開した（野田・夏目ら、

1996, 1997；山田・服部ら1998；山田・野田

ら,1999; 山田・野田ら1998）。20年を経て、

国レベルでストレス改善のためのストレス

チェックの義務化制度が開始し、うつ病等メ

ンタルヘルスの悪化を未然に察知し、病状の

進行を食い止める手立てが整いつつある。働

く環境の改良や、人間関係の調整によって、

従業員のメンタルヘルスは改善することが

十分推測されるからである。 

 ストレスチェックの結果に従って、個別の

相談のシステムができ、集団でメンタルヘル

スを整えるための研修が盛んに行われるよ

うになった。筆者らも長くこのような考え方

に立って、企業や役所、学校や医療機関で働

く従業員を対象としたストレスマネジメン

ト研修を引き受け、定番となる基本的教育プ

ログラムを完成させた（大野・高元・山田、

2002; PGS研究会,2002,2003; 山田, 2002, 

2003; 山田・山野・沼田,2011）。 

 本報告では、従来私たちが行ってきたスト

レスマネジメント研修を、単に病気の予防と

いう視点からではなく、よりよく仕事に従事

して幸福な人生を生き抜くための心理教育

として改良するための実践的試みについて

述べる。すなわち、ポジティブ心理学の視点

に立った、新しいメンタルヘルス研修のため

の実践プログラムを提案する。 

2. ポジティブ心理学とは 

 ポジティブ心理学とは、1998年にアメリカ

心理学会（APA）会長に就いたマーチン・セ

リグマン（Seligman, M.）が、会長就任に当

たって提唱した新しい心理学観である(島

井,2009)。 

 それまでの心理学は、いわゆる臨床心理学

（クリニカル・サイコロジー）であり、心を

病んだ患者を対象として、病気の原因を探り、

投薬や行動療法などの心理療法によって症

状の軽減を図るものである。セリグマンは、

うつ病の動物モデルを実験心理学の手法で

作り出し、うつ病動物の脳内神経伝達物質

（セロトニン）の働きに注目し、抗鬱剤の開

発に寄与した。セリグマンのAPA会長就任は、

こうした業績に対する社会の評価を反映し

たものであった。会長就任演説で彼は、これ

までの臨床心理学の業績を「ネガティブ心理

学(negative psychology)」とみなし、これ

からは健康な大多数を対象とした幸福感を

高めるための心理学をポジティブ心理学と

して創設しようと述べた。 

 臨床心理学の対象は病気をもった患者で

あり、臨床心理学者は心の病気の治療に役立

ってきた。これからは、患者ではない元気な

健康人を対象として、より健康的で幸福感を

高め、感情をポジティブに変化させ、気分を

高揚させて幸福感を高める実践的介入法の

開発こそが重要だと述べたのである。 

 以来、APAではポジティブ心理学部門が生

まれ、多くの研究者が集い、専門の学術雑誌

までもが刊行されるに至っている。そこでは、

人々を幸福にするための実証的心理学的研

究が報告され、幸福感の査定法や、人を幸福
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に導く心理学的介入法の開発が盛んになさ

れてきている。 

 ポジティブ心理学の手法は、基本的に行動

科学としての臨床心理学の手法を踏襲して

いる。「幸せ感」の客観的測定・評価法、幸

せな人の性格（精神科疾患の病前性格に当た

る）強み（strength）の測定・評価法、幸せ

感を高めるための介入法（臨床心理学でいう

心理療法）などを実験的に調査する。 

3. 幸せの３要素 

 セリグマンは、幸せの大前提となる条件と

して、①快感情、②フロー体験、③意味づけ、

の３要素を提示している。 

   ①快感情：幸せを感じる人は概ね快感情を

抱いている。職場の室湿度、色彩や明るさ、

音環境などの快適さがこれに該当する。業務

で使う作業具の使い心地や便利さ、デザイン

の好ましさなどが重要な要素となる。 

   ②フロー：仕事などに熱中し、時を忘れる

ほど没頭している状態を示す。快感情を抱く

作業に没頭している状態ともいえる。仕事の

場では、フローは、ワークエンゲージメント

と言い換えられる。 

   ③意味づけ：快でフローな時を経験するこ

とを、人としての生き方や人生観と結びつけ

れば幸福感が増す。ドラッグは、一時の快感

を生むものの、人生における意味づけができ

無い限り幸福を生むとはいえない。 

 仕事をポジティブ心理学の立場からみれ

ば、①楽しいと感じ、②夢中になることがあ

り、③人生の中で意味づけられる意義ができ

れば、仕事の内容に関係なく幸せ感を生み出

すことができそうである。たとえそれがある

人にとって、辛い仕事であっても、つまらな

さそうな作業であっても、これら3要素を盛

り込めば、幸せ感が生まれ、仕事に積極的に

従事しようとする意欲が生まれる。 

 就労者が楽しく仕事をおこない（快感情）、

時を忘れて仕事に励み（フロー）、そしてそ

うした仕事に従事することに人生の意味を

見いだすことができれば、幸せな就労といえ

る。メンタルヘルス研修をポジティブ心理学

の立場で実施するということは、これら３要

素を研修プログラムに盛り込むことに他な

らない。 

4. 従来型メンタルヘルス研修 

 私たちが開発・実施してきた従来型のメン

タルヘルス研修は、「ストレスマネジメント

教育」の枠組みで実施するセルフケア教育に

他ならない。従業員自らが自身のストレスに

気づき、自身の力でストレスを調整すること

によってストレス管理を行うための心理教

育である。 

 すなわち、①ストレスの原因となる「スト

レッサ(stressor)」に気づき、②症状として表

れる「ストレス反応 (stress reaction)」に気づ

き、③有効な「対処 (coping)法」に気づいて

実施する術を身につけること、さらには④ス

トレス反応を自己制御する術としてリラク

セーション (relaxation)やアクティベーショ

ン (activation)などの技法を修得させることか

ら構成される（図１）。 

 

 

 

 

 

 

図１. ストレスマネジメント教育の図式 

(山田,2003) 

 著 者 作 成 の 研 修 用 テ キ ス ト  (GAS 研 究

会,2016;山田,2008) では、上記①〜③まで

を自記式チェックリストで評価しつつ解説

がなされる。ストレッサ尺度としては Holms

＆Rahe(1967)のライフイベンツ法を用いる。

ストレス反応は身体、心理、行動面に現れる
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14 の症状の自己評価からなるストレス反応

尺度を用いる。④は対象者や研修室環境の制

限があるが、各種の自己制御法を研修講師が

選択して実技指導する。ストレスしのぎ辞典

Part2 において、各種技法が紹介されている。

①〜④に至るストレスマネジメント教育に

は 90 分〜120 分を要する。さらに時間があれ

ば、ストレス緩衝要因についても学習する。

ストレスしのぎ辞典 Part3 では、タフネス性

格、ストレス性格（タイプ A・B・C 性格）、

ユーモアのセンス、アサーション、自尊感情、

ストレスによい健康習慣などがまとめられ

ている。 

 研修前後で、ストレスマネジメントの自己

効 力 感 を SMSE20 （ stress management 

self-efficacy 20 items）を用いて測り、その場

で受講者に成果を確認することができる。 

 班員のこれまでの研修経験を集約すると、

リラクセーションの実習指導が最も受講者

に評判がよく、研修前後で SMSE のリラクセ

ーション項目が 90％以上の人で増加し、主観

的な満足感も高いことがわかっている。 

 リラクセーション技法としては、①自律訓

練法、②漸進的筋弛緩訓練、③呼吸法、④イ

メージ法などが一般的で、その標準技法につ

いての知見も多い（服部・山田、2006、大野・

高元・山田、2003、山田・高元、2006）。 

 リラクセーション技法の中で、最も受講者

にとって理解しやすく抵抗が少ない技法は、

漸進的筋弛緩訓練と呼吸法であり、子どもか

ら高齢者までに有効であることが経験的に

確かめられている(山田・百々,2004; 山田・

大井ら,2003)。 

 一方身体活動が中心のアクティベーショ

ン法は、ストレスホルモンのコルチゾールの

代謝を促進することによって、ストレス状態

を軽減させることが私たちの知見からもわ

かってきている。職場のメンタルヘルス研修

においても、楽しく身体を動かせるアクティ

ビティとして人気があり、SMSE でみても効果

が確認できる。 

 従来型メンタルヘルス研修を、ポジティブ

心理学の観点から評価を試みると、①快感情、

②フロー体験、③意味づけ、の３要素が満た

されている研修プログラムは、リラクセーシ

ョン実習に集約される。リラクセーション実

習によって、副交感神経系が高揚し、心身と

もにリラックスし（快感情）、しばらくその

状態を維持し（フロー）、ストレス緩和効果

についての科学的知識を得る（意味づけ）と

いう３要素が満たされた結果と考えられる。

図２は、某研修におけるリラクセーションの

映像である。参加者たちは、講師の誘導によ

って漸進的筋弛緩訓練から自律訓練へと導

かれている様子がみえる。 

 

図２. リラクセーションの様子 

 

 また楽しく身体を動かすアクティベーシ

ョン実習も評価が高い。運動による交感神経

系の興奮は気分高揚感を増大させ、ゲーム仕

立てであればなおさら楽しい時間が継続す

る（快感情とフロー）。運動がストレスホル

モンを消費するという科学的知識（意味づけ）

は、心拍数や血圧など生体情報のフィードバ

ックでさらに意味づけられる（図３）。 

 従来型のメンタルヘルス研修をポジティ

ブ心理学の観点から評価した結果、ユーモア

にあふれる講師の話術、爆笑、笑顔、楽しい

参加者同士の会話など、研修セッションそれ

自体がもつ快適性が重要な要素であったと

推察できる。 
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図３. アクティベーションの様子 

 

 

（２）ポジティブ心理学介入１：強みワーク 

 

A 研究目的 

 ポジティブ心理学介入として、強みに気づ

き強みを活かすためのグループワークの効

果を検討することを目的とした。  

 ポジティブ心理学介入 (positive psychology 

intervention:PPI)とは、ポジティブ心理学の知

見を、臨床や教育場面に適用し、人々を幸福

に導くことである。ここで臨床心理学的診断

に対応する PPI における対象者の性格要因の

特性は、強み（ strength）と呼ばれる。  

 

B 方法 

 強みの測定： 強み測定には大竹・島井ら

（ 2005）の尺度を、簡便な自己徳性（強み）

を測る人物像一致法に修正して用いた。これ

は、24 の特性に合致する「生き方の原則」を

表す人物像のリストである（図４上）。受講

生は 24 の人物像が、自分にどの程度一致す

るかを 0〜100 点で評価する。全ての採点が

終わったら、点数の高いほうから３つを選び、

その番号と点数、そしてその徳性名を表の下

に転記する。こうして得られた自己の徳性ベ

スト３が、幸せに導く３つの徳性であり、強

みになり得るとみなす。これら 24 の徳性リ

ストはまた、図４下に示す６徳性領域に分類

できる。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図４. 強み評価シート（上）と6徳性領域(下) 

（山田冨美雄 2016 (2)より）  

I 知恵と知識：知恵と知識にもとづく徳性

であり、①好奇心、②向学心、③判断力、

④独創性、⑥洞察などの徳性が属する。 

II 勇気：勇気ある行動力が信条の徳性で、

⑦勇敢、⑧勤勉性、⑨誠実性、㉓熱意・意

欲などの徳性が属する。 

III 人間性：人柄が信条の徳性領域で、⑤

社会的知能、⑩親切心、⑪愛他性などの徳

性が属する。 

IV 正義：社会的な正義を重要視するのが信

条の徳性領域で⑫チームワーク、⑬公平性、

⑭リーダーシップなどの徳性が属する。 

V  節度：自分を律することを信条とする徳

性領域で、⑮自己制御、⑯思慮、㉑謙虚さ、

㉔寛大さなどの徳性が属する。  

VI 超越性：個人の超越的な能力に関連する

徳性領域で、⑰審美心、⑱感謝心、⑲楽観

性、⑳霊性、㉒ユーモアのセンスなどの徳

性が属する。 
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 対象者：神戸市内の某企業従業員 40 名を

対象とした。 

 手続き：従来型ストレスマネジメント教育

を実施した後、強み発見のグループワークを

実施した。４人で１グループを作り、自分の

強みを用いてストレスに対処することにつ

いて、具体的に話しあうよう求めた。また、

各人の強みの特性領域を模造紙を用いて可

視化することによって、グループ全体として

の強みのバランスについて考えてもらった。

図５は、徳性領域の可視化プログラムの様子

を示す。 

 

C.結果 

 研修への参加が積極的ではなかった参加

者であったが、研修終了後には内容が「だい

たいわかった」と「よくわかった」で 80％(図

７)、研修内容は「とても役に立つ」と「役

に立つ」で 70％にのぼった(図 5)。 

 

図 5. 研修の有用性 

 

 一方ストレスプロフィールと幸福感との

関係について興味ある結果が得られた。すな

わち、ストレスマネジメント研修で実施した

ストレッサとストレス反応とで分類される

４グループの平均幸福感得点は、ストレッサ

得点が高いがストレス反応が低い「しのぎ成

功」グループが最高点を示し、ストレッサを

積極的に対処してストレス反応を低下させ

ることがより高い幸福感を得ることが示さ

れた(図 6)。 

 アンケート自由記載では、「意外な強みに

気づいた」、「自分の強みを活かしたコーピン

グに気づいて良かった」、「自分固有のコーピ

ングスキルに気づき、意味づけができた」な

どと好意的な回答が多くを占めた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 6. ストレスプロフィールと幸福感  

 

 

(3)ポジティブ心理学介入２：blessing 

 

 ポジティブ心理学介入の効果を評価する

ために、従属変数として主観的幸福感を用い、

独立変数の効果を直接評価する機会を得た。

1 週間ごとに、その週にあった blessing(感謝

の恵み )の回数を数えてメールで報告する実

験群と、その間特別な課題を与えない統制群

について、２ヶ月後の主観的幸福感がどう変

化するかを検討した。  

A. 目的 

 blessing の主観的幸福感への影響を評価す

ることであった。  

B. 方法 

(1)手続き：従来型のストレスマネジメント研

0 10 20 30

とても役立つと思う

役立つと思う

どちらでもない

あまり役立たないとおもう

役立たないと思う

平均幸福感 低ストレッサ 高ストレッサ

高ストレス反応 2 2 .1 1 5 .9

低ストレス反応 1 7 .2 3 4 .0

パターン 低ストレッサ 高ストレッサ

高ストレス反応 9 8

低ストレス反応 1 9 3
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修の後、対象者を 2 群に分け、一方には日々

の blessing を数えるよう指示し、他方には指

示を与えなかった。  

(2)対象者：フィリピン人看護師候補者 60 名

を実験群 32 名（10 名、女 22 名）、統制群 28

名（男 9 名、女 19 名）の２群に分けた。  

 実験群：週 1 度、祝福（blessing）を数え

メールで報告するよう指示をした。  

 統制群：無処置であった。  

(3)従属変数：フィリピン人看護師候補用スト

レスチェック、主観的幸福感尺度（島井、2005）

のインドネシア語版を用いた。  

(4)ストレスチェックは受講者が入国し語学

研修を受け始めて 2 ヶ月後、ならびにメンタ

ルヘルス研修後 2 ヶ月後の 2 度実施した。主

観的幸福感尺度は、メンタルヘルス研修終了

直後と 2 ヶ月の 2 度測定した。  

C.結果 

 図 7 に、blessing 課題を課した実験群と無

処置統制群の平均幸福感得点の変化を図示

した。群 (2)×性 (2)×期間 (2)の 3 要因分散分析

を行ったところ、群の主効果（F (1,56)= 12.241, 

p= 0.0009）と期間の主効果（F (1,56)=11.567, 

p=0.0012）が有意で、性×期間の交互作用は

有意傾向を示した（F (1,56) = 2.933, p= 0.923）。    

 図 8 は、blessing 課題前後の平均ストレッ  

 

図 7. blessing 課題前後 の平均幸福感得点  

 

サー得点を群別に図示したものである。群×

性×期間の３要因分散分析を実施したとこ

ろ 、 群 ×期 間 の 交 互 作 用 が 有 意 で あ っ た

（F (1 , 50 )=9.049, p=0.004）。blessing 課題を付

加された実験群だけが、ストレッサが有意に

減じたことを示す。 

 

 

図 8. Blessing 課題前後の平均ストレッサ 

 

 ストレス反応得点、ならびに心身症状得点

についても、blessing の効果を分析したが、

なんら有意な効果は認められなかった。 

 一方コーピングの量については、群の主効

果が有意で（F (1 ,5 4 )=5.347, p= 0.0246）、他の

主効果も交互作用も認められなかった。実験

群のコーピング量が統制群よりも多いこと

を示す（図 9）。 

 

図 9. blessing 課題前後 の平均コーピング量 

 

Ｄ．考察 

 以上の結果から、2 ヶ月にわたる blessing
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課題の遂行は、ストレッサを低下させ、併せ

て主観的幸福感を増す効果を示したが、統制

群ではストレッサとは無関係に幸福感は微

増した。実験群のコーピング量が統制群を上

回ったことは、blessing 課題とは関係なく、

実験群が統制群よりもコーピング資源をも

ともと多く持っていたことを示唆する。 

 フィリピン人看護師候補生が、来日後日本

語研修を積み重ねる従って幸福感が増した

ことは、日本での就労を前に言語の習得が重

要なメンタルヘルス向上の役割を担ってい

ることを示唆する。 

 今回用いた幸福感尺度は、図 13 に示すわ

ずか 4 問から成る簡易なものであった。今回、

英語版と日本語版（図 14）からインドネシア

語に翻訳し（図 15）、インドネシア人看護師

候補への適用も試みている。今後、標準化を

進め、次年度以降のメンタルヘルス研修にお

いて、他のストレス尺度とともに評価尺度と

して導入することを予定している。 

 またメンタルヘルスの他覚測度として、唾

液中コルチゾールや s-IgA などの生化学的指

標の利用も検討したい（寺田ら 2014;2016）。 

 

 

図 13. 主観的幸福感尺 度（英語版） 

Lyubomirsky & Lepper (1999) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 14. 主観的幸福感尺 度（日本語版） 

島井ら（2004）  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 15. 主観的幸福感尺 度（インドネシア語版） 

 

 

Ｅ 結論 

 就労者を対象としたメンタルヘルス教育

において、 従来型のストレスマネジメント

教育におけるポジティブ心理学の要素とし

て、リラクセーションならびにアクティベー

ションプログラムがもたらす快感情が重要

であることを指摘した。 

 
For each of the following statements and/or questions, please circle the point on the scale that you feel 
is most appropriate in describing you. 
 
 
1.  In general, I consider myself:  
 
 1            2            3            4            5            6            7  
    not a very                      a very 
       happy                      happy 
       person                      person 
 
2.  Compared to most of my peers, I consider myself: 
 
 1            2            3            4            5            6            7  
          less                        more 
        happy                      happy 
 
3.  Some people are generally very happy.  They enjoy life regardless of what is going on, getting the 

most out of everything.  To what extent does this characterization describe you? 
 
 1            2            3            4            5            6            7  
        not at                     a great 
           all                         deal 
 
4.  Some people are generally not very happy.  Although they are not depressed, they never seem as 

happy as they might be.  To what extent does this characterization describe you? 
 
 1            2            3            4            5            6            7 
         not at                      a great 
            all                         deal 
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次に一般企業におけるメンタルヘルス研修

の場において強みに気づき、強みを活かすグ

ループワークを用いるプログラムを試行し、

受講生によるアンケートから、これまでにな

い高い関心と実用可能性への期待が示され

た。さらに外国人看護師候補を対象として、

メンタルヘルス研修時に実施した blessing

ワークが主観的幸福感に及ぼす効果を実証

的に確認を試みたが、blessing が幸福感に直

接影響するのではなくストレッサの減少を

介する効果である可能性を示した。また語学

研修の経過に沿って幸福感が増大する可能

性がみられたことから、次年度以降のメンタ

ルヘルス研修では、幸福感をストレス指標に

加えて測定評価し、ポジティブ心理学介入を

取り入れた研修プログラムを作成・評価する

ことになった。 

 

F.健康危険情報  

 該当せず。 

 

G. 研究発表 

 

1. 論文発表 
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安藤清志・村井豊（編） 震災後の親子を支える

～家族の心を守るために～ 誠信書房，2016 年, 
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 Fumio Yamada Introduction: Problems on 
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