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研究要旨	

	 本研究では，就労者を対象としたポジティブメンタルヘルス研修として，「強みに気

づき，強みを活かす」ことを目標とするグループワークのストレス軽減効果を検討し

た。2017 年度の医療機関就労者を対象とした評価研究では，研修によって気づいた

「強み」を，研修後の仕事に活かせた者ほどストレス緩和効果が強く，ワークエンゲィ

ジメントも向上することがわかった。そこで本研究では，研修受講者に対して，研修後

１月間，仕事に強みが活かせたかどうかを毎日記録させ，その結果に基づいて対象者を

3 群に分け，ワークエンゲィジメント，主観的幸福感，およびストレス反応の，研修前

から 1 ヶ月後への変化量を分析した。その結果，1 ヶ月間の強みを活かせた程度が強い

グループ程，ワークエンゲイジメントは向上し，主観的幸福感は増加し，ストレス反応

は低下する傾向を示したが，統計的には有意水準には至らなかった。	

キーワード：強み（strength），職業性ストレス，ワークエンゲイジメント，幸福感	

	

	

Ａ．研究目的 

 職場のストレスは，就労者の就業意欲に影響

し，幸福感やウェルビーイングの低下に関係

する。欠勤が増え，遅刻早退など職場に居ら

れない状態（absenteeism）や，出社はする

が心身の健康状態の悪化から期待通り就労

ができない状態（presenteeism）を作り出す。

いずれも，メンタルヘルス（心の健康）悪化

によるパフォーマンス低下を導き，結果とし

て労働生産性は低下する。個人のウェルビー

イング上の問題もさることながら，産業組織

にとっても解決すべき大きな問題である。職

場のストレスは，作業環境や人間関係などが

原因となる。	

	 そこで厚生労働省では，職場のストレス管

理に注目し，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

クを行うことが義務化された。	
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	 ストレスチェック制度そのものは，著者

らが大阪府立こころの健康総合センターで

開始した「ストレスドック」（野田・夏目

ら，1996,	1997；山田・野田ら,1999;	山

田・野田ら1998）の流れをくみ，健康な就

労者を対象とした，一次予防的アプローチで

あり，ストレスチェックの成績を本人にフィード

バックし，必要に応じて専門家による相談，専

門機関への受診，休職を含む医療措置へとス

ムーズにつなげることを目的としている。同時

に個々の職場事のストレス度を他の部署と比較

することや，標準値からの逸脱度などと比較す

ることによって，職場全体の健康度，ひいては

産業組織の活性化を実現しようとするものであ

る。	

 ストレスチェック制度が開始して以来，就労者

のメンタルヘルス向上を目的とした各種の研修

会が個々の事業所内で行われている。いずれ

も，メンタルヘルスに関する医学的知識をもと

にした健康教育・健康指導の類であり，すぐに

役立つメンタルヘルス対策となるには至ってい

ない。 

 そこで我々は，メンタルヘルス研修のプログラ

ム内容に，ポジティブ心理学の知見を取り入れ，

自分の強み（character strength）に気づき，仕

事や日常生活にその強みを積極的に活用する

術を提供する研修プログラムを作成し，病院就

業者を対象としてその効果を評価した（山田･

野田･徳永・森下,2018a･b）。その結果，研修

によって気づいた自分の「強み」を，研修後

の 2 ヶ月間に仕事に活かせたと回答した者

ほど，ストレス緩和効果が強く，ワークエン

ゲィジメントも向上することがわかった。 

 そこで本研究では，強みを積極的に日常の

仕事に生かすように指導ポイントを明瞭にし，

「強み活用」に焦点を当て，1 月間の強み活用

セルフモニタリングを対象者に課し，強み活用

が，ワークエンゲイジメント，主観的幸福感，な

らびにストレス指標への改善効果にいかに作

用するかを検討した。 

	

Ｂ．研究方法 

手続き 

  ストレスチェックを実施する対象事業所の職

員を対象として，ストレスチェック結果の返却後

に，強みへの気づきを「強み発見シート」（山

田,2016;図１）と補助資料（図２）を用いて自己

評価させ，強みを職場に活かすことをテーマに

グループワークを実施した。その後 1 ヶ月間，

強みが活用できたかどうかを「強み活用記録」

（図 3）を用いて日々記入するよう求めた。 

 

 

図１ 強み発見シート 

 

 

図２ 強みを仕事に生かすための補助資料 
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図 3	 強み活用記録	

	

調査項目 

  研修直後と約 1 ヶ月後の 2 回，質問紙を用

いて，職業性ストレス，主観的幸福感，および

ワークエンゲイジメントを評価した。 

 

 職業性ストレス： 厚労省提唱の 54 項目

からなるストレスチェックのうち，仕事ストレスに

関係する 6 問と，他者からのサポートに関する

３問を用いた（図 4）。 

 

 

図 4 職業性ストレス関連項目 

 

 主観的幸福感：	 幸福感尺度は，島

井・大竹・宇津木・池見・Sonja	

Lyubomirsky（2004）の４項目を用いた

（図 5）。 

 

 

図 5 主観的幸福感尺度 

 

 ワークエンゲイジメント： 島津（2010）

によるワークエンゲイジメント尺度 9 項

目を用いた（図 6）。 

	

 
図 6 ワークエンゲジメント尺度 

 

 ２度目の評価結果は，1 ヶ月間の強み活用記

録とともに担当者を介して回収した。 

	

対象者及び人数 

	 対象者は，大阪府 H 市の職員 32 名であ

り，26 名（男性	 ６名，女性 20 名）の有

効回答について分析を行った。	

	

	 研修は表１に示すように３回に分けて

実施され，その日から 1 ヶ月間，図 6 に示

す「強み活用記録」を用いて，強み活用セ

ルフモニタリングが課された。	

	

	 すべての強み活用セルフモニタリング

シートは，12 月 17 日までに調査とりまと
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め役の N 次長が回収を行った。	

	

表１	 研修日の異なる３群	

	 	 研修日〜モニタリング終了日（人数）	

Gr１：10 月 30 日〜11 月 30 日（７人）	

Gr２：11 月 9 日〜12 月 9 日（１１人）	

Gr３：11 月 16 日〜12 月 16 日（８人）	

	

	

研修 

 実施者： 共同研究者の保健師（徳永）

が，３回すべての研修を行った。研修内容

はすべて録画ないし録音を行い，３回の研

修内容を事後チェックし，ほぼ同じ時間配

分で予定された項目を講義ないし実習し

たことが確かめられた。	

	

 構成：	 研修内容については，以下の 4

セッションから構成された。	

S1（-10 分）：導入部。職場のストレスの事

例紹介。	

S2（10-30 分）：24 項目からなる強み尺度

の実施および自分の強みの確認。グループ

メンバー間で結果の共有。	

S3（30-50 分）：強みを活かすをテーマにグ

ループワーク。	

S4（50-60 分）：強み活用セルフモニタリン

グシートの配付ならびに記入法等解説。	

 

 強み活用記録の分析：  強み活用記録の

記入内容を分析し，活用数が多い程，ワークエ

ンゲイジメントと主観的幸福感が向上し，各種

ストレス指標は低下すると仮定された。 

 

Ｃ．研究結果 

	

	 強み活用記録に記載の日数を数え，３１

日のうち強みが仕事に活用できたと自覚

した「強み実行日数」とみなした。図 7 は，

その度数分布を示す。平均 12.8±9.9（N=26）

であり，分布形は正規分布とはならなかっ

た。毎日実行できたと回答したのは４名で

あった。	

	 31 日間の強み実行日数に基づき，均等

に 0〜5 日，６〜13 日，14〜31 日の 3 群に

分けた（図 8）。	

	

	

図 7	 強み活用日数の度数分布	

	

	

図 8	 強み活用日数で分けた３群別度数	

	

	 種々の指標について，研修前後（２）×

群（３）の繰り返しのある２要因 ANOVA を

実施した。	

	

ワークエンゲイジメント 

	 図 9 に，強み活用日数別，研修前後の平

均ワークエンゲイジメント得点を図示す

る。分散分析の結果，強み活用と研修前後

の主効果，強み活用×研修前後の交互作用
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のどれも有意ではなかった。図からは，強

み活用が増すにつれて，ワークエンゲイジ

メント得点が高く，また研修前から研修後

への増加量も多いようにみえるが，統計的

な支持は得られなかった。	

	 そこで，強み活用日数と，研修前から研

修後へのワークエンゲイジメント得点の

増加量の相関を分析したが，散布図による

検討を行ったが，有意な相関関係は認めら

れなかった（図 10）。	

	

図 9	 強み活用日数別，研修前後の平均ワーク

エンゲイジメント得点	

	

図 10	 強み活用日数と研修前から研修後へのワ

ークエンゲイジメント得点増加量の散布図	

	

主観的幸福感 

	 図 11 に，強み活用日数別，研修前後の

平均主観的幸福感得点を図示する。分散分

析の結果，なんら有意な効果は認められな

かった。強み活用日数と，研修前から研修

後への主観的幸福感得点の増加量の相関

を分析したが，有意な相関関係は認められ

なかった（図 12）。	

	

図 11	 強み活用日数別，研修前後の平均主観的

幸福感得点	

	

図 12	 強み活用日数と研修前から研修後への主

観的幸福感得点増加量の散布図	

	

仕事の負担感 

	 図 13 に，強み活用日数別，研修前後の

平均仕事の負担感得点を図示する。図から

は強み活用日数が増すと平均仕事の負担

感得点が増すように見えるが，分散分析の

結果，なんら有意な効果は認められなかっ

た。	

	 強み活用日数と，研修前・後の仕事の負

担感得点の相関を分析したが，有意な相関

関係は認められなかった（図 14）。	
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図 13	 強み活用日数別，研修前後の平均仕事の

負担感得点	

	

	

図 14	 強み活用日数と，研修前（右），研修後

（左）の仕事の負担感得点の関係	

	

仕事のコントール感 

	 図 15 に，強み活用日数別，研修前後の

平均仕事のコントール感得点を図示する。

分散分析の結果，なんら有意な効果は認め

られなかった。また強み活用日数と，研修

前・後の仕事のコントール感得点の相関を

分析したが，有意な相関関係は認められな

かった（図 16）。	

	

	

	

図 15	 強み活用日数別，研修前後の平均仕事の

コントロール感得点	

	

	

図 16	 強み活用日数と，研修前（右），研修後

（左）の仕事のコントロール感得点の関係	

	

	

D. 考察 

	 先の研究（山田冨美雄・野田哲朗・徳永

京子・森下亮,2018a・ｂ）から，強みに気

づき，その強みを以後の仕事や生活の場に

活かすことを意図したポジティブメンタル

ヘルス研修によって，仕事に対するポジテ

ィブな取り組み（ワークエンゲイジメン

ト）が高まり，その結果として仕事ストレ

スが軽減することが示唆された。	

	 本研究は，強みに気づき，それの強みを

仕事に活かしたと認知することが，ワーク

エンゲィジメントを高めると仮定し，本研

究を計画した。すなわち，1 ヶ月間にわた

る，強み活用記録から，強みを活用できた
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者ほどワークエンゲイジメントを高め，そ

の結果仕事ストレスが軽減されると仮定し

た。	

	 結果は，研修後の 1 ヶ月間に強みを活用

できた程度が高いグループ程，ワークエン

ゲイジメントは向上し，主観的幸福感は増

加し，ストレス反応が低下するという，当

初の仮定通りの傾向は示したが，有意水準

には至らなかった。	

	 統計的支持が得られなかったことは，分析

に用いた対象者数が 26 名と少なかったこと

が関係することは否めないが，研修後の強み

活用のセルフモニタリング期間が１ヶ月間

と，先の報告の半分と短かったことも関係す

るとおもわれる。	

	 今後は統計的支持が得られるよう，対象

者数を増し，研修後のセルフモニタリング

期間を２ヶ月に延長することによって，再

検証する必要があるだろう。	
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