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研究要旨：近年、職場のメンタルヘルスでは、労働者が与えられた仕事をこなすだけでな

く、主体的に仕事や職場環境に変化を加えながら、自ら自分の能力や適性に合った働き方

を目指す「ジョブ・クラフティング」が注目されている。このジョブ・クラフティングは

労働者の生産性およびメンタルヘルスの向上に寄与する手法として期待される。本研究で

は、ジョブ・クラフティングの介入プログラムを新たに開発し、本プログラムの効果を無

作為比較試験によって検討した。本報告書では、無作為化比較試験の結果、および介入プ

ログラムを実施するためのマニュアルを提示する。 
 
Ａ．はじめに 
 近年、職場のメンタルヘルスでは、労働者

が与えられた仕事をこなすだけでなく、主

体的に仕事や職場環境に変化を加えながら、

自ら自分の能力や適性に合った働き方を目

指す「ジョブ・クラフティング」が注目され

ている 1)。このジョブ・クラフティングは労

働者のポジティブな心の健康を促進し、生

産性の向上にも寄与することが期待されて

いる 1-3)。３年目の平成 30 年度は、平成 29
年度に実施した、ジョブ・クラフティング介

入プログラムの無作為化比較試験の結果の

解析、および、介入プログラム実施のための

マニュアル作成を行った。本報告書では、無

作為化比較試験の結果、およびマニュアル

の内容を報告する。 
 
B．方法 
B-１．無作為化比較試験 
 日本の 6 事業所の社員を対象に参加を呼

びかけ、281 名（5.2%）の労働者がベース

ライン調査に回答し、介入群（138 名） と
対照群（143 名）に無作為に割り付けられ

た。介入群に対しては、ジョブ・クラフティ

ング介入プログラム（120 分の集合研修を

２回と研修後のメールフォローをし、2 回

の研修の間は 1 か月のインターバルを設け

た）を提供した。本研修はジョブ・クラフテ

ィング理論を基に構成され、1 回目研修で

は、参加者のジョブ・クラフティングを促す

ことを目的に、ジョブ・クラフティングの考

え方や事例を紹介し、参加者自身がジョブ・

クラフティング計画の立案を行った。2 回

目研修では、ジョブ・クラフティング計画の

振り返りを行い、改善版のジョブ・クラフテ

ィング計画の立案を行った（平成 29 年度報

告書より）。 
両群ともに、初回調査から 3 か月後（2 回

目研修から約 2 週間後）、および 6 か月後に

追跡調査を行い、ワーク・エンゲイジメント 
（UWES）、仕事のパフォーマンス（WHO-
HPQ から 1 項目）、およびジョブ・クラフ

ティング（job crafting scale）について質問

した。 
介入効果の計算には混合効果モデル（線

型混合モデルおよび ANOVA モデル）を用
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いた Intention-to-treat（ITT）解析を実施

した。また、変数の変化量（追跡時から初回

調査の値を減じたもの）を指標として両群

を比較し効果量（Cohen’s d）を算出した。

サブグループ解析として、年齢の低群（36
歳以下）と高群（37 歳以上）、および初回調

査時点でのジョブ・クラフティング得点の

低群（≦5）と高群（>5）に分けて介入効果

を検討した。 
 

B-２．ジョブ・クラフティング介入プログ

ラムのマニュアルの作成 
 ジョブ・クラフティング介入プログラム

は、１回あたり 120 分の集合研修２回とメ

ールフォローにより構成される。本マニュ

アルは、無作為化比較試験で介入を受けた

参加者の感想や、産業精神保健の専門家の

意見をもとに作成された。プログラム実施

のマニュアルを付録として作成した。 
 
C．結果 
C－１．無作為化比較試験の結果 
  介入群と対照群ではそれぞれ、男性は

59.4%および 60.8%、平均年齢（標準偏差）

は 35.7（8.3）歳および 37.5 歳（9.1）歳で

あった。全参加者の基本属性を表１に示す。

追跡率は、３ヵ月後調査で介入群 85.5％、

対照群 91.6％、６ヶ月後調査で介入群

71.7％、対照群 86.7％であった。全参加者

において、UWES、仕事のパフォーマンス

およびジョブ・クラフティングに対する有

意な介入効果はみられなかった（表２）。３

か月後および６か月後時点での効果量

（Cohen’s d）はそれぞれ、UWES は 0.15
および 0.03、仕事のパフォーマンスは 0.19
および 0.13、ジョブ・クラフティングは

0.12 および 0.06 であった。サブグループ

解析では、年齢低群において、仕事のパフ

ォーマンスに対する介入効果が線型混合

モデル、および ANOVA モデルの 6 か月

後時点において有意な結果であった

（p=0.03）。６か月後時点の効果量は

Cohens’d=0.36 であった。ジョブ・クラフ

ティングに対する介入効果は、ANOVA モ

デルの 3 か月後時点で有意であり

（p=0.048）、効果量は Cohen’s d=0.32 で

あった。また、ジョブ・クラフティング低

群においては、UWES に対する介入効果

が ANOVA モデルの 3 か月後時点で有意

であり（p=0.04）、効果量はCohen’s d=0.33
であった。 

 
C-３. ジョブ・クラフティング介入プログ

ラムのマニュアル 
介入プログラムの概要は下記の通りとな

る。プログラム実施の具体的なマニュアル

は、付録として作成した。 
 目的：参加者が、ジョブ・クラフテ

ィングを日常業務の中に取り入れる

こと。 
 対象者：一般従業員（1 回の研修参

加者 30 名前後）。 
 形式：全体時間 120 分程度の集合研

修を 2 回実施する。研修は 3-4 名程

度のグループを構成し、グループワ

ーク形式で進める。 
 

１． １回目研修 
１回目研修では、ジョブ・クラフティン

グを学び、およびジョブ・クラフティング

計画を立案することを目的とする。 
① ジョブ・クラフティングの目的および

効果の説明 
初めに、ジョブ・クラフティング研

修の目的（ワーク・エンゲイジメント

や仕事のパフォーマンスの向上）を提

示する。次に、ジョブ・クラフティン

グに関する研究結果を紹介しながら、

どのような効果が期待されるかについ

て、説明する。例えば、ジョブ・クラ

フティングは、高いワーク・エンゲイ

ジメントや低い心理的ストレス反応と

関連があるという横断調査の報告 4)

（図１）や、ジョブ・クラフティング

介入プログラム前後で、ワーク・エン

ゲイジメントが向上し、心理的ストレ

ス反応が低減したという前後比較試験

の報告 5) などを用いることができる

（図２）。 
 

② ジョブ・クラフティングの方法の説明 
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Wrzesniewski と Dutton によるジ

ョブ・クラフティングの定義に基づい

て 1)、ジョブ・クラフティングの３つ

の要素（作業、人間関係、認知クラフ

ティング）を紹介する。３つの要素の

具体的な事例をそれぞれ紹介すること

で、参加者の理解を深める。例えば、

作業クラフティング（仕事のやり方へ

の工夫）では、To do リストの立て方

や、仕事のスケジュール管理を工夫す

ることで、より働きやすく、充実した

働き方を目指す。人間関係クラフティ

ング（周りの人への工夫）では、自ら

先輩にアドバイスを求めにいくこと

や、仕事に関する情報交換を同僚と積

極的にすることで、周囲の人間関係を

充実させ、仕事のしやすさを高める。

最後に、認知クラフティング（考え方

への工夫）では、仕事の意義や目的を

考えることや、自分の仕事の社会に対

する影響を認識することで、仕事のモ

チベーションや満足感を向上させる。

参加者には、３つのジョブ・クラフテ

ィング（作業、人間関係、認知クラフ

ティング）をすることで、より、仕事

のやりがいや働きやすさを高めること

ができると伝える（図３）。 
 

③ 事例検討 
次に、架空の事例を用いて、仕事に

対してやらされ感や行き詰まり感を感

じている場合に、どのようにジョブ・

クラフティングをしたら、より前向き

になれるかについて、参加者に考えて

もらう。用いる事例に関しては、参加

者の特性やニーズに合わせて、準備す

る。例えば、中間管理職に対する研修

では、以下のような事例がある。 
 

 某製造会社に勤めるＡさん（40 代、

男性） 
 中間管理職として仕事をしている。 

 業績についての上司からの指示や、部

下への指導などに追われる日々が続

く。 
 他にやりたい仕事もあるが、時間がな

い。 
 つい、やらされ感がましてしまい、

悶々とした日々が続く。 

参加者には、初めに、Ａさんができるジ

ョブ・クラフティング（作業、人間関係、

認知クラフティング）を個人ワークで自

由に考えてもらい、後にグループワーク

で意見を共有する。このワークにより、具

体的にどのような場合に、ジョブ・クラフ

ティングをすると効果的かについて、学

ぶことができ、また他の人のジョブ・クラ

フティングのアイディアを知ることがで

きる。A さんの出来るジョブ・クラフテ

ィング事例としては、スケジュールの管

理を工夫して、やりたい仕事をする時間

を確保する（作業クラフティング）や、後

輩に話しかける機会を増やして、教育を

しやすい環境をつくる（人間関係クラフ

ティング）、自分の仕事の意義を再度考え

るようにする（認知クラフティング）など

の例が挙がる。 
 
④ 参加者自身のジョブ・クラフティング

計画づくり 
初めに、業務の整理を行う。例え

ば、現在行っている業務を３つ程度あ

げてもらい（3 つ以上ある場合は、特

に思い入れがある仕事、注目したい仕

事、など自由に選んでもらう）、3 つ

挙げた業務に対してどの程度ジョブ・

クラフティングが出来ているかを、○

（良くジョブ・クラフティング出来て

いる）、△（あまりジョブ・クラフテ

ィングしていない）、×（全くジョ

ブ・クラフティングしていない）の３

段階で評価をしてもらう（図４）。こ

れにより、普段の業務を振り返ること

ができる。この振り返りをもとに、ど

の業務に対してジョブ・クラフティン

グを実施するかを考えてもらう。 
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次に、参加者が挙げた業務に対し

て、どのようなジョブ・クラフティン

グ（作業・人間関係・認知クラフティ

ング）ができるかについて、個人ワー

クで考えてもらう。その後、グループ

ワークで意見を共有する。 
最後に、約１か月の間に実施するジ

ョブ・クラフティング計画を立案す

る。ここでは、作業・人間関係・認知

クラフティングの計画を１つずつ考え

てもらう。立案した計画は、具体的に

「何を・いつ・どこでするか」まで落

とし込み、計画カードなどに書き込む

ことで、実行可能性を高めることがで

きる（図５）。 

 
２．ジョブ・クラフティング計画実行期間

（約１か月） 
 参加者は、立案した３つのジョブ・クラフ

ティング計画（作業・人間関係・認知クラフ

ティング）を実行する。この期間、メールで

研修内容のリマインドや、ジョブ・クラフテ

ィング計画実行における個別相談をするこ

とで、参加者のジョブ・クラフティング計画

の実行をサポートする。 
 
３．２回目研修 
 ２回目研修では、ジョブ・クラフティング

計画の振り返りと、改善版のジョブ・クラフ

ティング計画づくりを行う。 
① ジョブ・クラフティング計画の振り返

り 
計画内容、実行した回数、実行して

感じた気持ちの変化や、実行しやす

さ、および、次に活かす場合のポイン

トについて振り返る（図６）。初め

に、個人ワークで振り返り、次にグル

ープワークで共有することで、ジョ

ブ・クラフティングの実行に関する気

づきや学びを、参加者同士で共有する

ことができる。 
 

② 改善版のジョブ・クラフティング計画

づくり 

 ジョブ・クラフティング計画の振り

返りを踏まえ、より実行しやすく、か

つ仕事へのポジティブな気持ち（ワー

ク・エンゲイジメントの向上）に繋が

るような、ジョブ・クラフティングに

ついて、個人ワーク、およびグループ

ワークを通して考える。例えば、仕事

の To do リストを作成する際に、自分

のやりたい仕事の To do リストを作成

する（作業クラフティング）、付箋に

仕事の意義を書いてデスクに貼り、日

常的に認知クラフティングを実施す

る、などの例がある。１回目研修時よ

りも、より具体的なジョブ・クラフテ

ィングのアイディアが出るようにな

る。 

４．メールによるフォロー 
 ２回目の研修後、参加者のジョブ・クラフ

ティング実行を促すために、メールでリマ

インドを送る。 
 
Ｄ．考察 
 本ジョブ・クラフティング介入プログラ

ムは、ワーク・エンゲイジメント、仕事のパ

フォーマンス、およびジョブ・クラフティン

グの向上に対して、全参加者においては有

意な効果が認められなかった。しかし、若年

（36 歳以下）の参加者では、本プログラム

によりジョブ・クラフティングと仕事のパ

フォーマンスが向上し、ジョブ・クラフティ

ングをあまりしない傾向のある参加者 (ジ
ョブ・クラフティング低群) では、ワーク・

エンゲイジメントが向上する可能性が考察

される。参加者の年齢やジョブ・クラフティ

ングの程度によって、プログラムの効果が

異なるかもしれない。 
 次に、無作為化比較試験で用いた介入プ

ログラムをもとに、ジョブ・クラフティング

介入のマニュアルを作成した。上述の通り、

参加者の年齢やジョブ・クラフティングの

程度などによって、本プログラムの効果が

異なる可能性がある。本マニュアルを基に、

現場の産業保健スタッフが、自社の従業員

の特性に合わせて、プログラムを提供する

ことが望ましい。 
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Ｅ．結論 
本研究では、労働者の生産性およびメン

タルヘルスの向上に寄与する手法の一つと

して、ジョブ・クラフティングに着目し、ジ

ョブ・クラフティング介入プログラムの開

発および、その効果検討を実施した。全参加

者において、有意な効果は認められなかっ

たものの、若年層やジョブ・クラフティング

低群で、仕事のパフォーマンスやワーク・エ

ンゲイジメントの向上に寄与する可能性が

示された。参加者の特性に合わせて、ジョ

ブ・クラフティング介入プログラムを提供

することで、労働生産性やメンタルヘルス

向上につながる可能性が期待できる。  
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表 1. 参加者の基本属性 

 介入群（138 名） 対照群（143 名） 

 人 % 平均値 
標準 

偏差 
人 % 平均値 

標準 

偏差 

年齢   35.7 8.3   37.5 9.1 

性別         

 男性 82 59.4   87 60.8   

職業         

 管理職（課⾧職相当以上）   14 10.1   20 14.0   

 専門・技術職  70 50.7   59 41.3   

 事務系 19 13.8   19 13.3   

 現場系（製造組立など）  1 0.7   2 1.4   

 営業・販売職 23 16.7   27 18.9   

 その他  11 8.0   16 11.2   

雇用形態         

 正規雇用 117 84.8   120 83.9   

 非正規雇用（派遣、契約、嘱

託) 
21 15.2   23 16.1 

  

 

表２．ジョブ・クラフティング介入プログラムのアウトカムへの効果（281 名） 

  固定効果の推定値 t p Cohens‘d (人) 

ワーク・エンゲイジメント     

３か月後 0.10 1.11 0.27 0.15 (249)  

６か月後 0.04 0.38 0.71 0.03 (223) 

Pooled 0.03 0.52 0.60  

仕事のパフォーマンス     

３か月後 0.31 1.50 0.13 0.19 (247) 

６か月後 0.33 1.32 0.19 0.13 (221) 

Pooled 0.18 1.34 0.18  

ジョブ・クラフティング*     

３か月後 0.09 0.97 0.33 0.12 (247) 

６か月後 0.09 0.81 0.42 0.06 (222) 

Pooled 0.05 0.90 0.37  

*280 名; データに欠損があるため（１名） 
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