
 

 

精神的体力（mental fitness）の評価法に関する研究 
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水 上 勝 義*4, 日 野 俊 介*5 
体力を“身体的要素”と“精神的要素”の 2 要素で捉えようとする考えは古くからあるが，精神的要素の観点

から検討した研究は少ない．本研究では，労働者の精神的体力（mental fitness: MF）を“職務に向き合った際に

体躯や神経を発動させるための主観的な精神エネルギー”と定義したうえで，その理論モデルを生成するための

質的研究（M-GTA 法によるインタビュー調査）を行い，生成した理論モデルを基に，2 種類の MF 評価法，すな

わち，スマートフォンwebアプリシステム（MFアプリ）とOccupational Mental Fitness Questionnaire（OMFQ）

を考案した．MF アプリは対象者の日々の感情をリアルタイムで調査するためのシステムであり，OMFQ は対象

者が直近数週間ほどの仕事を思い浮かべながら回答する質問票である．続いての被験者実験では，2 つの MF 評

価値相互の関係，あるいは，MF 評価値と労働者の心理に関わる既存質問票から得られる情報との関係，MF 評価

値とコルチゾールや自律神経活動などの生体情報との関係などを検討している．将来的には，MF 評価法を用い

た大規模疫学調査を行い，労働者の MF と疾患発症リスクや生産性などとの関係を明らかにしていきたい． 
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1．はじめに 

 
本邦の体力科学研究の黎明期に重要な貢献を果たした

猪飼は，その著名な書籍「日本人の体力」1)で，“体力に

は精神と肉体との両者が含まれており，これを全く別々

に議論することはあまり意味がない”と述べている．“体

力”の概念としては，持久力や筋力など身体機能のイメー

ジが先行するが，猪飼が唱えるように，体力を“身体的

要素”と“精神的要素”の 2 要素で捉えようとする考え

は古くからある．人が様々なばく露因子から身を守る力

（いわゆる防衛体力）には，身体的な要素だけでなく精

神的な要素も必要とする考え方である．特に最近は代謝・

循環器疾患だけでなく，うつ病などの精神疾患に罹患す

る労働者が多い実情に鑑みると，労働者の体力を身体的

要素と精神的要素の 2 要素で同時に検討することは，現

代に生きる労働者の健康を守る上で合理的である．しか

し，このような観点で取り組まれた研究は国内外で見当

たらない．筆者らはこの課題に疫学研究の手法を用いて

取り組もうとしているが，そのためには，労働者の身体

的体力（physical fitness: PF）と精神的体力（mental 
fitness: MF）それぞれを量的に捉えるための評価指標が

必要となる． 
そこで筆者らは“労働者の体力”を“健康を脅かす様々

なばく露因子（労働環境，人間関係，加齢等）から労働

者自身が自らを守る力であり，PF と MF の 2 要素から

成るもの”と定義した上で，職域における疫学調査や労

働者の健康管理施策での活用を企図した PF と MF それ

ぞれの評価指標を開発する研究に取り組んでいる．その

際，まず必要と考えられたのが，本研究内での PF と MF
の位置づけ（定義づけ）である． 

広辞苑では“エネルギー”を“活動の源として体内に

保持する力”と説明している．上述の猪飼 1)は，体力を

エネルギー論的に考察することの重要性を説いており，

トップアスリートの心理研究で得た知見をビジネスパー

ソンの心理研究に活用した Jim Loehr2)も，試合や記録

に挑むアスリートや成果主義に曝されるビジネスパーソ

ンの精神状態をエネルギーの観点から説明している．筆

者らはこれらの学説を支持する立場から，本研究内にお

いては，PF を“身体を継続的に活動させるために体内に

保持されている肉体エネルギー”，MF を“職務に向き

合った際に体躯や神経を発動させるための主観的な精神

エネルギー”とそれぞれ定義付けた．図 1 に示すように，

労働者が職務に向き合うにあたっては，作業を担う肉体

が保持するエネルギー（肉体的な適応能力）だけでなく，

それを発動させるための精神的なエネルギー（活動を引

き起こす源となる思考、仕事観など）も重要とする捉え

方である．PF についてはこれまでの研究の詳細を本

SRR 内の別論文「身身体体的的体体力力（（pphhyyssiiccaall  ffiittnneessss））のの評評価価

法法にに関関すするる研研究究」に記載した．本稿では MF に関わる研

究について概説する． 

 
図 1 本研究における PF と MF の位置づけ 
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2．質的研究 
 

労働者の心理状態に関わる理論として代表的なものに

は，“ワーク・エンゲイジメント 3)”，“SOC（首尾一貫性）

4)”，“レジリエンス 5)”などがある．これらにはそれぞれ

評価指標（質問票）が存在するが，その開発にあたって

は，事前に理論生成のための質的研究がなされている場

合が多い．MF は体力の構成要素として提唱 1）されては

いるものの，その概念が先行研究で深く掘り下げられて

いるわけではないため，評価指標開発に向けては，MF の

理論モデルを生成するための質的研究がまず必要と考え，

取り組んだ． 
質的研究の方法は，修正版グラウンデッドセオリーア

プローチ（Modified Grounded Theory Approach：M-
GTA）法 6)に基づく，インタビュー形式による調査を採

用した．M-GTA 法は理論生成を目的とした質的研究で

活用されている研究手法である．本研究の対象者は 25～
65 歳の労働者男女 50 名（前半 20 名，後半 30 名）で

あった（表 1）． 
表 1 インタビュー調査の参加者 

 
各対象者に対し，半構造化法による 90 分間の個別イ

ンタビュー調査を，Teams によるビデオ通話形式（図 2）
で行った． 

 
図 2 Teams によるインタビュー調査の場面 

 
各インタビューは，事前に配布した調査票（図 3）に

基づき行った．前半 20 名のデータを取得後，録音した

音声データを文字化し，分析ワークシート（図 4）によ

る概念抽出を行った．抽出された概念について共同研究

者間で協議を繰り返し，暫定版 MF 理論モデルを生成し

た．次に後半 30 名のデータを取得し，前半と同様の作

業に外部専門家との協議を加え，暫定版を改変する形で

理論モデル構築作業を行った． 

 
図 3 インタビューで利用した事前質問票の一部 

 

 
図 4 分析ワークシートの作成手順 

 
分析の結果，以下の構成概念からなる MF 理論モデル

を定めた．まず，MF を 2 つの大概念（カテゴリー），す

なわち，オフェンシブ要因（一歩踏み出すための気力）

とディフェンシブ要因（踏みとどまるための気力）から

成るものとし，オフェンシブ要因は，「適職意識」など 10
個の概念で，ディフェンシブ要因は，「評価への欲求・他

者との比較」など 7 つの概念でそれぞれ構成されるもの

とした．この結果を国内学会で発表 7）し，現在，論文投

稿作業を進めている．MF 理論モデルは学会や論文での

発表を通じ，他の研究者とのさらなる議論を重ねた後に

確定版としたい考えである．論文公開前であるため本稿

での詳細報告は控えるが，論文が公開され次第，研究所

ウェブサイト等を通じてその内容を紹介したい． 
 

3．実験研究 
 

1）MF アプリと OMFQ の開発 
質的研究により生成した MF 理論モデルを基に，2 種

類の MF 評価指標の開発に取り組んだ． 
1 つ目は MF（web）アプリ（図 5）である．MF アプ

リは，MF に関連する対象者の日々の感情をリアルタイ

ムで調査するためのシステムである．本システムは，イ
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参加者内訳

50人

男性 女性
26人 24人

一般
管理 役員 個人

事業主
一般

管理 役員 個人
事業主正規 非正規 正規 非正規

25-29歳 4人 2 2

30歳台 10人 2 2 4 2

40歳台 15人 2 1 2 3 2 2 2 1

50歳台 17人 2 4 2 2 2 2 1 1 1

60-65歳 4人 1 1 1 1
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ンターネットを介して，対象者自身のスマートフォンの

web ブラウザ上で動作する対象者用サイトと，労働安全

衛生総合研究所（以下，安衛研）に設置したパソコンの

web ブラウザ上で動作する研究管理者サイト，これらを

動作させるサーバーで構成される．対象者が 1 日 3 回，

1 回あたり 2 問の決められた質問（図 5）に回答すると，

サーバーに回答データが送付され，蓄積される．安衛研

管理者はサーバーに蓄積されたデータを CSV ファイル

としてダウンロードすることができる．対象者が質問に

回答するタイミングは，出勤前（朝），勤務中（昼），就

寝前（夜）の 1 日 3 回である．対象者が回答を忘れない

ように，リマインダーを設定し，設定した時刻になると，

対象者のスマートフォンに通知が届き，通知画面をク

リックすると質問画面が表示される仕組みとなっている． 

 

 
図 5 MF アプリシステム 

 
2 つ目の評価指標は質問票（occupational mental 

fitness questionnaire: OMFQ）である．OMFQ は MF
理論モデルを基に質問内容が考案され，「プレ質問」4 問，

「オフェンシブ項目（10 概念）」24 問，「ディフェンシ

ブ項目（7 概念）」20 問の計 48 問で構成される．対象者

は直近数週間ほどの仕事を思い浮かべながら回答する．

現段階では暫定版であるため質問内容の公開は控えるが，

後述する被験者実験で得られたデータを分析し，その結

果を学会発表や論文を通じて他の研究者と議論した後，

確定版を研究所ウェブサイト等で公開する予定である． 
 

2）被験者実験 
考案した 2種類のMF評価指標（MFアプリとOMFQ）

を用いた被験者実験を行った．対象者は労働者男女 85 人

（男性 43 人，女性 42 人）である．測定・調査項目は，

①MF アプリ，②OMFQ，③労働者の心理状態を表す既

存の質問票（ワーク・エンゲイジメント，レジリエンス，

SOC など 15 種類），④コルチゾール（唾液）や自律神経

（心拍変動）など MF との関連が予想される生体情報，

⑤PF 項目（ステップテストなど）である．参加者は研究

所実験室で身体計測や質問票への回答を済ませた後，1
週間，日常生活環境下でのウェアラブル機器計測（心拍

変動），唾液採取（コルチゾール），スマートフォンアプ

リ（MF アプリ）への入力に関わる各作業を行った．な

お，85 人の内 39 人については，調査時期による MF へ

の影響を検討するため，2～3 か月後に再度，同様の実験

に参加してもらった．現在，以下の手順でデータ分析作

業を進めており，まとまり次第，学会発表や論文発表を

行う予定である． 

1. MF アプリ得点と OMFQ 得点との関係（MF 評価値

同士の関係）や，2 つの MF 評価値と労働者の心理状

況に関わる既存質問票から得られる情報との関係を

検討する． 
2. MF 評価値とステップテスト等で求めた PF 評価値

との関係を検討する． 
3. MF アプリ入力（出勤前，勤務中，帰宅後の 1 日 3

回），唾液採取（コルチゾール）（起床直後，出勤前，

勤務中，帰宅後の 1 日 4 回），心拍変動（自律神経）

（1 日 24 時間）は，対象者毎に連続 7 日間のデータ

を取得している．これらの経時変化と相互の関連に

ついて検討する． 

図 6 MF 評価指標と他の評価項目の関係を分析 
 

4．まとめ 
 

体力を精神的要素の観点から検討した研究は少なく，

文献検索をしても同様の趣旨で行われた先行研究は筆者
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らが知る限りでは見当たらない．労働者を対象とした場

合はなおさらである．そのため本研究では，“労働者の

MF”とはどのような概念かを定義し，理論モデルを生成

する作業から取り掛かった．その後，生成した理論モデ

ルを基に，MF 評価法を 2 種類（OMFQ と MF アプリ）

考案するに至った．次の課題はこれらの評価値と他の心

理指標，生体指標，健康情報，生産性を示す情報等との

関係を検討することである． 
“体力”は一般的には「高い方が良い」と考えられて

いる．そのため，“精神的体力”にも「高い方が良い」イ

メージが先行するが，MF 理論モデル生成に向けた質的

研究を通じて筆者らは，MF は状況や時期によって変化

するものだと捉え，評価法開発にあたってもその認識を

反映させている．“メンタルフィットネス”と同類であり

先行研究にも使われている用語に“メンタルタフネス

（mental toughness）”がある．メンタルタフネスに関す

る先行研究は MF を議論するうえで大いに参考になるが，

“強靭性”とも訳される toughness には，「（数値が）高

い方が良い」イメージが MF より強い．その点で MF と

メンタルタフネスはやや概念が異なると筆者らは考えて

いる．MF の場合，ある一時点での評価値が高い場合の

みが健康的に良好な状態だとは限らず，“連続的な高値

（あるいは低値）”や“高低の幅”など，変化量を考慮す

る必要があるのかもしれない．今後の研究では，労働者

の健康を守るために MF はどのような状態が好ましいの

かについて明らかにしていきたい． 
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