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2015 年 12 月より始まったストレスチェック制度では，メンタルヘルス不調の一次予防の対策として，セルフケア（本人

のストレスへの気づきと対処の支援）の促進と職場環境の改善を位置づけている．しかしながら，具体的なセルフケアや

職場環境改善の内容とメンタルヘルス不調の関連について，エヴィデンスは現時点で限定的である．本プロジェクト研究

では，様々な業種・職種を含む 20,000 名の労働者を対象に 2 年間の追跡調査を行い，日常生活におけるセルフケア

や，労働者が経験した職場環境改善とメンタルヘルスの関連を検証した．データの横断的・縦断的な解析をおこなったと

ころ，セルフケアについては，日常的に，ストレスのセルフケアをしている者，会話をしている者，就寝前・起床時の適切

な睡眠習慣を有している者，朝食をとり，食事を規則的にしている者，運動を自発的に実施している者はメンタルヘルス

などの健康状態がよいことが示された．職場環境改善については，全般的には，職場の対人関係や相互支援の改善を

経験している者ではメンタルヘルス不調のリスクが低いことが示され，また，職場環境改善の効果は業種間でも異なる

可能性が示された．本プロジェクト研究では，セルフケアや職場環境改善に関する基礎的な情報を提供しており，今後，

この成果を，ストレスチェック制度の推進に役立てていくことが必要である． 
 

―――――――――――――――――――――――――― 
1 研究の背景 

―――――――――――――――――――――――――― 

職場環境における心理社会的ストレスが健康を悪化さ

せることは多く報告されており，労働安全衛生上の大き

な問題である．その対策の一つとして，2015 年 12 月よ

りストレスチェック制度が施行された．ストレスチェッ

クは，主にメンタルヘルス不調の一次予防を目的にして

おり，その具体的な対策として，セルフケア（本人のスト

レスへの気づきと対処の支援）の促進と職場環境の改善

が位置づけられている． 
しかしながら，セルフケアに関しては，例えば，実施マ

ニュアルでは，食生活，睡眠，運動，リラクセーションな

どの具体的な項目があげられているが，本人が実施する

セルフケアが実際にメンタルヘルス不調を予防するかに

ついては，エヴィデンスは限定的である．また，ストレス

チェックによって，これらのセルフケアを実際に始めた

人は少数であることも報告されている 1)． 
 
―――――――――――――――――――――――――― 
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また，職場環境改善に関しては，心理的なストレスを減

少させるエヴィデンスは報告されているが，その効果は， 
従業員の積極的な関与の度合いや経営陣・上司からのサ

ポートの度合いが重要であると考えられている 2)．また，

実施にあたっては，現場の抵抗や負担感，効果的で簡易な

手法のわかりにくさ，取り組み継続が形骸化することへ

の危惧などの問題もあげられている 3)．特に，今回のよう

な制度の中で，事業所が主体的に行う職場環境改善が，実

際に労働者の心理的なストレスを減少させるかについて

は，エヴィデンスが不足している． 
本研究では，上記の問題点を考慮して，セルフケアや職

場環境改善がメンタルヘルス不調の予防に果たす効果を，

労働者を対象に横断的・縦断的な観察研究によって検証

する．また，これらの効果は，業種，事業所規模などの労

働者が置かれている環境によって大きく異なることも予

想されることから，様々な業種を含む大規模な労働者サ

ンプルを対象に検証を行うこととする． 
 
―――――――――――――――――――――――――― 

2 研究の概要 
―――――――――――――――――――――――――― 

本プロジェクト研究では，様々な業種を含む大規模な

労働者の集団を対象に 2 年間の縦断的な調査を実施した

（ Web-based Longitudinal study of the Work 
Environment and daily Lifestyle: WELWEL）．対象は，
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インターネット調査会社に登録されているモニターとし，

日本労働者の男女比，業種等の分布を反映させる形で対

象者を抽出した．なお，（1）第 1次産業（農業，林業，漁

業，鉱業，採石業，砂利採取業）の労働者，（2）自営業者・

会社役員，（3）副業・兼業を行っている労働者，（4）週当

たりの労働時間が 20 時間未満の労働者，（5）指示操作

チェック項目に適切に回答しなかった者，あるいは極端

に回答時間が短かった者，は対象から除外した．1 回目の

調査（ベースライン調査）は，上記の抽出条件や基準に合

致した 20,000 人を対象に 2022 年 2 月に実施し，その 1
年後（2023 年 2 月）と 2 年後（2024 年 2 月）に 2 回の

追跡調査を実施した．事前のスクリーニング調査や 3 回

の調査の対象者の数は図 1 に示すとおりである．また，

これらの一連の調査とは別に，2021 年 8 月に同様の基準

で抽出した 1,000 名を対象に予備調査を実施している． 
調査では，日常生活におけるセルフケアに関する項目

（ストレスのセルフケア，運動，睡眠，食行動など），職

場環境改善に関する項目，ストレスチェックに関する項

目，背景要因・職場要因の項目，K6 尺度 4)，仕事パフォー

マンスに関する項目 5)，疾病休業に関する項目，服薬に関

する項目，職業性ストレス簡易調査票 6)，新職業性ストレ

ス簡易調査票 7)の一部の項目を含めた． 
統計解析では，セルフケアの実施や職場環境改善の体

験の有無が，高ストレス状態，抑うつ症状などのメンタル

ヘルスの変数と関連するかを横断的・縦断的に検証した． 

―――――――――――――――――――――――――――
3 研究の成果 

――――――――――――――――――――――――――― 

1) セルフケアとメンタルヘルスの関連 
ストレスのセルフケアについては，ベースライン調査

と 2回の追跡調査のデータについて分析を行ったところ，

特に，日常的にストレスのセルフケアを続けている労働

者はメンタルヘルスが良好であり，労働生産性（仕事パ

フォーマンス）が高いことが明らかとなった．また，スト

レスのセルフケアの一つとして日常生活における会話に

注目し，予備調査のデータについて分析を行ったところ，

週当たりの会話時間が 3.5 時間未満（1 日 30 分未満）の

労働者の群は，会話時間が長い群（> 21 時間／週）より

も，メンタルヘルスが悪いことも示された（aOR = 2.48, 
95%Cl: 1.31-4.71）． 
睡眠について，ベースラインと 1年後の追跡調査のデー

タを用いた縦断的な分析を行ったところ，寝室の環境（光，

音，温度）や就床前の行動（喫煙）がメンタルヘルス不調

と関連し，起床後の行動（朝日を浴びる）も睡眠を介して

メンタルヘルス不調と関連していることが示された．  
食行動については，ベースライン調査のデータを分析

した結果，朝食を欠食して，かつ不眠症傾向のある労働者

は労働生産性が低いこと，食事のタイミングが不規則な

労働者は生活習慣が不健康であり，この傾向は疾患の既

往歴とも関連していることが示された．運動については，

運動時間や運動の社会的文脈（誰と運動するか）よりも運

動に対する動機づけ（運動すること自体が楽しいと考え

ること）が良好なメンタルヘルスと関連していることが

示された． 
 
2) 職場環境改善とメンタルヘルスの関連 
 職場環境改善については，24 のチェックリストによっ

てさまざまな形の職場環境改善の経験の有無をたずね，1
年後（追跡調査 1 回目）のメンタルヘルス変数との関連

を縦断的に検証した．その結果，全般的に職場環境改善を

経験しているほど，メンタルヘルス不調，プレゼンティー

ズム（仕事パフォーマンスが低下した状態），高ストレス

のリスクが数パーセント低下することが示された（1 つの

改善に対して 1～2％の低下）．また，職場環境改善の種類

 

 
 
図 1 スクリーニング調査ならびに 3 回の調査の対象者数 
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労働者は生活習慣が不健康であり，この傾向は疾患の既

往歴とも関連していることが示された．運動については，

運動時間や運動の社会的文脈（誰と運動するか）よりも運

動に対する動機づけ（運動すること自体が楽しいと考え

ること）が良好なメンタルヘルスと関連していることが

示された． 
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経験しているほど，メンタルヘルス不調，プレゼンティー

ズム（仕事パフォーマンスが低下した状態），高ストレス

のリスクが数パーセント低下することが示された（1 つの

改善に対して 1～2％の低下）．また，職場環境改善の種類
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インターネット調査会社に登録されているモニターとし，

日本労働者の男女比，業種等の分布を反映させる形で対

象者を抽出した．なお，（1）第 1次産業（農業，林業，漁

業，鉱業，採石業，砂利採取業）の労働者，（2）自営業者・

会社役員，（3）副業・兼業を行っている労働者，（4）週当

たりの労働時間が 20 時間未満の労働者，（5）指示操作

チェック項目に適切に回答しなかった者，あるいは極端

に回答時間が短かった者，は対象から除外した．1 回目の

調査（ベースライン調査）は，上記の抽出条件や基準に合

致した 20,000 人を対象に 2022 年 2 月に実施し，その 1
年後（2023 年 2 月）と 2 年後（2024 年 2 月）に 2 回の

追跡調査を実施した．事前のスクリーニング調査や 3 回

の調査の対象者の数は図 1 に示すとおりである．また，

これらの一連の調査とは別に，2021 年 8 月に同様の基準

で抽出した 1,000 名を対象に予備調査を実施している． 
調査では，日常生活におけるセルフケアに関する項目

（ストレスのセルフケア，運動，睡眠，食行動など），職

場環境改善に関する項目，ストレスチェックに関する項

目，背景要因・職場要因の項目，K6 尺度 4)，仕事パフォー

マンスに関する項目 5)，疾病休業に関する項目，服薬に関

する項目，職業性ストレス簡易調査票 6)，新職業性ストレ

ス簡易調査票 7)の一部の項目を含めた． 
統計解析では，セルフケアの実施や職場環境改善の体

験の有無が，高ストレス状態，抑うつ症状などのメンタル

ヘルスの変数と関連するかを横断的・縦断的に検証した． 

―――――――――――――――――――――――――――
3 研究の成果 

――――――――――――――――――――――――――― 

1) セルフケアとメンタルヘルスの関連 
ストレスのセルフケアについては，ベースライン調査

と 2回の追跡調査のデータについて分析を行ったところ，

特に，日常的にストレスのセルフケアを続けている労働

者はメンタルヘルスが良好であり，労働生産性（仕事パ

フォーマンス）が高いことが明らかとなった．また，スト

レスのセルフケアの一つとして日常生活における会話に

注目し，予備調査のデータについて分析を行ったところ，

週当たりの会話時間が 3.5 時間未満（1 日 30 分未満）の

労働者の群は，会話時間が長い群（> 21 時間／週）より

も，メンタルヘルスが悪いことも示された（aOR = 2.48, 
95%Cl: 1.31-4.71）． 
睡眠について，ベースラインと 1年後の追跡調査のデー

タを用いた縦断的な分析を行ったところ，寝室の環境（光，

音，温度）や就床前の行動（喫煙）がメンタルヘルス不調

と関連し，起床後の行動（朝日を浴びる）も睡眠を介して

メンタルヘルス不調と関連していることが示された．  
食行動については，ベースライン調査のデータを分析

した結果，朝食を欠食して，かつ不眠症傾向のある労働者

は労働生産性が低いこと，食事のタイミングが不規則な

労働者は生活習慣が不健康であり，この傾向は疾患の既

往歴とも関連していることが示された．運動については，

運動時間や運動の社会的文脈（誰と運動するか）よりも運

動に対する動機づけ（運動すること自体が楽しいと考え

ること）が良好なメンタルヘルスと関連していることが

示された． 
 
2) 職場環境改善とメンタルヘルスの関連 
 職場環境改善については，24 のチェックリストによっ

てさまざまな形の職場環境改善の経験の有無をたずね，1
年後（追跡調査 1 回目）のメンタルヘルス変数との関連

を縦断的に検証した．その結果，全般的に職場環境改善を

経験しているほど，メンタルヘルス不調，プレゼンティー

ズム（仕事パフォーマンスが低下した状態），高ストレス

のリスクが数パーセント低下することが示された（1 つの

改善に対して 1～2％の低下）．また，職場環境改善の種類

 

 
 
図 1 スクリーニング調査ならびに 3 回の調査の対象者数 
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