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研究成果の概要（和文）：本研究では、介護職を対象としたストレスマネジメントに関する研究を行った。ま
ず、主観的幸福感と職場での快行動、勤務年数、夜勤の有無との関連について検討した。その結果、主観的幸福
感が低い介護職員よりも高い職員の快行動が有意に多かった。また、夜勤がない介護職員よりも夜勤がある職員
の快行動が有意に少なかった。次に、主観的幸福感と夜勤の組合せによって、職場内快行動にどのような質的違
いがあるかを検討した。その結果、夜勤の有無に関わらず主観的幸福感が高い介護職員に共通していた快行動
は、「リフレイムする」であった。以上の研究結果を踏まえて、介護職員のためのタブレットアプリによるスト
レスマネジメントを開発した。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to investigate the correlations between 
nursing care staff’s mental health, number of years worked, night shifts performed, and pleasant 
activities at the workplace. One hundred forty-three subjects who had no missing data were analyzed.
 Questions consisted of basic attributes, subjective happiness scale (SHS), and pleasant activities 
conducted at the workplace. Denouements of SHS indicated a significant trend for the main effect, 
with more pleasant activities in the high SHS group than the low SHS group. The interaction was 
significant, with fewer pleasant activities in participants in the low SHS group who worked the 
night shift compared with those who worked the night shift regardless of work experience. The 
outcomes of this study suggest that it is essential to expand the repertoire of pleasant activities 
at the workplace to increase the subjective happiness of nursing care staff for older individuals.

研究分野： 臨床心理学

キーワード： ストレスマネジメント　介護職　主観的幸福感　職場内快行動　タブレットアプリ　リフレイム
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研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究では、主観的幸福感の高い介護職員の特徴について、職場内快行動に注目して検討した。職場内での行動
に着目したのは、介護職員は多忙なため、職場内行動というアクセスしやすい要因を明らかにすることで、多く
の介護職員にとってのメンタルヘルス行動の実行可能性を高めたいからであった。本研究によって、介護職員の
メンタルヘルス向上に向けて、職場での快行動のレパートリーを広げることの重要性が示唆された。本研究によ
り得た知見は、マンパワー不足等様々な事情により現場で多忙を極める介護職員が、メンタルヘルスを志向した
行動を維持するために、負荷を伴わず実践できる現実的で忍容性を備えた方法論を提供するものである。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属されます。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
１．研究開始当初の背景 
近年、休職や離職に陥る介護職員が増えており、休職や離職の原因の一つとして心の病、特に

うつ病の罹患者の増加が問題となっている。要介護高齢者が年々増加する一方、介護福祉施設に
おける人手不足は深刻であり、介護職員の休職や離職は残された介護職員の負担を増大させ、結
果として利用者への介護サービスの質に影響を及ぼすことが懸念されている。また、介護職はス
トレスを抱えやすく、職業性ストレスはうつ病による長期休職のリスクを増加させることが示
されている。したがって、介護職員のストレスマネジメントについて検討することは、うつ病及
びそれによる休職や離職を防ぎ、利用者への介護サービスの質を高めるうえでも重要な課題で
ある。 
我々は、これまでに介護職を対象にメンタルヘルスに関連する行動に対する動機づけと、介護

職員の精神的健康との関連について検討した。その結果、介護施設で働く介護職員は精神的健康
度の低い人が多いこと、精神的健康度の低い介護職員は自発的に職場外においてメンタルヘル
ス行動を行わない傾向にあり、離職意思が高いことが示された。このことから、介護職員が職場
外において自発的に行うストレスマネジメントプログラムには限界があることが明らかとなっ
た。そこで、認知行動療法を応用したストレスマネジメントを、働いている現場で学び日常生活
で実践するプログラムを開発し、特別養護老人ホームに勤務する介護職員を対象にその有効性
を検討した。その結果、プログラムを実施した期間の介護職員のストレス軽減効果を認めたもの
の、その効果はプログラムを終了した 3 カ月後のフォローアップ評価では消失していた。ストレ
ス軽減効果が持続しなかった理由として、習得したコーピング（ストレス対処）を日常で継続で
きなかったことが考えられた。 
先行研究及び我々のこれまでの研究を踏まえると、介護職を対象としたストレスマネジメン

トプログラムの開発にあたっては、どのような介護職員にもアクセスしやすく、続けて実践しや
すい内容を考慮する必要があるといえよう。そのためには、次の 2 点を検討することが求められ
る。第 1 に、精神的健康を維持しながら長期間勤務できている介護職員の特徴についての検討で
ある。第 2 に、現場で働く多忙な介護職員が継続して実践できるストレスマネジメントプログラ
ムの開発である。これまで、精神的健康度の低い介護職員の特徴について調査した研究はあるが、
精神的健康度の高い介護職員の特徴について検討した研究は見当たらない。ストレスフルな現
場で精神的健康を維持しながら長期間勤務できた「サバイバー」としての介護職員の特徴を明ら
かにすることで、そうした変容可能な要因を考慮した介護職員に特異的なストレスマネジメン
トプログラムの開発が期待できる。 
 
２．研究の目的 
本研究では、〔1〕主観的幸福感の程度に応じて、介護職員が職場において実践している快行動

や対処行動の特徴について検討する、〔2〕明らかになった特徴を考慮したストレスマネジメント
プログラムを、タブレットアプリを用いて開発する、の 2 点を目的とした。 
 
３．研究の方法 
まず、介護職員の職場内快行動および対処行動の特徴を明らかにするために、以下の方法で研

究を行った。鳥取県および山口県の高齢者介護事業所に務めている介護職員 214 人に質問紙を
配布し、本研究に同意した 151 人から回答を得た（回収率 70.6％）。同意を得た 151 名のうち、
欠損値のあるデータを除いた 143 人を解析の対象とした。 
本調査では、介護職の経験年数（以下、経験年数）、夜勤の有無、職場で楽しく働くために実

践していること（快行動）、職場で嫌なことがあった時にしている対処（対処行動）、日本版主観
的幸福感尺度（SHS；島井ら，2004）について尋ねた。このうち、快行動と対処行動は自由回答
により挙げた個数を、SHS は合計点を指標とした。SHS は、どのような状況下にあっても幸福
であり続ける人々がどのような特徴を持っているかという研究で用いられる。本研究では、介護
現場というストレスフルな職場環境において主観的幸福感を保ち続ける人の特徴を把握するこ
とを目的としているため、SHS を用いることが妥当だろうと考えた。 
 次に、タブレットアプリによるストレスマネジメントプログラムの開発を行った。開発にあた
って、先の調査によって明らかになった主観的幸福感が高い介護職員が職場内で実践している
快行動へのアクセスを可能にするプログラムを考慮した。 
 
４．研究成果 

SHS 得点をパーセンタイルに応じて SHS 低群・中群・高群の 3 群に、勤務年数を 10 年未満と
10 年以上の 2 群に分けた。SHS 低群は 53 人（37.0％）、SHS 中群は 55 人（38.5％）、SHS 高群は
35 人（24.5％）であった。一方、勤務年数が 10 年未満の者は 70 人（49％）、10 年以上の者は 73
人（51％）であった。夜勤ありの者は 72 人（50.3％）、夜勤なしの者は 71 人（49.7％）であった。
SHS、勤務年数、夜勤の有無を独立変数、快行動の数を従属変数として、3 要因分散分析を行っ
た。その結果、SHS の主効果が有意傾向であり、SHS 低群よりも SHS 高群の快行動が多かった。
夜勤の有無の主効果が有意であり、夜勤がない群よりもある群の快行動が少なかった。交互作用
が有意であり、SHS 低群でいずれの勤務年数群においても夜勤がない群よりも夜勤がある群の
快行動が少なかった。一方、対処行動では SHS の主効果が有意傾向であり、SHS 低群よりも SHS
高群の対処行動が多かった。以上の結果より、職場での快行動が多いほど介護職員の主観的幸福



感が高まることが示唆された。 
統計解析により、主観的幸福感の程度と夜勤の有無によって、快行動の個数に違いを認めた。

そこで、【主観的幸福感高群・夜勤あり】、【主観的幸福感高群・夜勤なし】、【主観的幸福感低群・
夜勤あり】、【主観的幸福感低群・夜勤なし】の 4 群に分類し、主観的幸福感の高低と夜勤の有無
の組合せによって、介護職員が行っている快行動にどのような質的違いがあるかを検討した。質
的データの分類は、KJ 法によるグループ化の手法を用いて行った。KJ 法の実施にあたっては、
介護職のストレスマネジメントを専門にする大学教員 1 名と、経験年数が 10 年以上の介護職 2
名の計 3 名で実施した。 
その結果、【主観的幸福感高群・夜勤あり】は、「挨拶する」、「気晴らしをする」、「笑顔で過ご

す」「リフレイムする」、「段取りよく動く」、「会話する」、「相手の良いところを見つける」、「相
手に応じて接する」、の 8 つのカテゴリーを抽出した。【主観的幸福感高群・夜勤なし】は、「挨
拶する」、「気晴らしをする」、「笑顔で過ごす」、「リフレイムする」、「段取りよく動く」、「会話を
する」、「相手の良いところを見つける」、「職員同士で和を保とうとする」の 8 つのカテゴリーを
抽出した。【主観的幸福感低群・夜勤あり】は、「挨拶する」、「気晴らしをする」、「段取りよく動
く」、「職員同士で和を保とうとする」、「目標を立てる」、「笑顔で過ごす」、「相手の良いところを
見つける」、「会話をする」の 8 つのカテゴリーを抽出した。【主観的幸福感低群・夜勤なし】は、
「目標を立てる」、「笑顔で過ごす」、「挨拶をする」、「相手に応じて接する」、「職員を気遣う」、
「気晴らしをする」、「段取りよく動く」、「相手の良いところを見つける」、「会話をする」の 9 個
のカテゴリーを抽出した。 
夜勤の有無に関わらず主観的幸福感が高い介護職員に共通していた快行動のカテゴリーは、

「リフレイムする」であった。リフレイムとしてカテゴライズされた各行動は、どれも視点を変
えて別の見方から物事を捉え直すという営みを表わしていた。  
そこで、以上の研究結果を踏まえて、介護職員が利用できるタブレットアプリによるストレス

マネジメントの開発を進めた。アプリは、「メンタルストレッチ」と名づけ、リフレイムのしや
すさを考慮し、不快な気分に気づくためのワーク、不快な気分に陥る前に頭に浮かんだ思考に気
づくためのワーク、その思考を合理的に変容するためのワークといったモジュールにより構成
した。また、職場内での快行動が主観的幸福感と関連したことから、快行動を生み出しやすくす
るため価値にかなった行動を拡げるモジュールも加えた。具体的には、「準備運動」、「ステップ
1：嫌な気分に気づくストレッチ」、「ステップ 2：その時頭に浮かんでいた考えに気づくストレ
ッチ」、「ステップ 3：考えの幅を広げて思考を柔軟にするストレッチ」、「ステップ 4：明日の流
れを変えるストレッチ」の 5 段階のモジュールから構成された。 
準備運動では、初めての利用者や久しぶりの利用者には出来事に見合った感情の分類に関す

るワークを、昨日まで使っていた利用者にはメンタルストレッチで実践する行動のモニタリン
グを求めた。ワークで分類する感情は 9 種類あり、出来事と感情のマッチング課題がランダムに
3 課題ほど提示された後に、ステップ 1 へと進むように構造化した。 
「ステップ 1：嫌な気分に気づくストレッチ」では、今日一日をふり返り最も強く感じた不快

な気分のモニタリングを求めた。ここでは、先の 9 種類に「その他の感情」を加えた 10 種類の
感情から、その日自分が強く感じた感情をモニタリングした。 
「ステップ 2：その時頭に浮かんでいた考えに気づくストレッチ」では、不快な感情を体験し

ていた時に頭に浮かんでいた認知（思考やイメージ）のモニタリングを求めた。不快な感情をも
たらした認知に気づきやすくするために、各感情に応じて頭に浮かびやすい認知のヒントを提
示した。 
「ステップ 3：考えの幅を広げて思考を柔軟にするストレッチ」では、ステップ 2 で見つけた

考えを別の視点からとらえ直して新たな考えを見つけてもらった。ここでも、各感情に応じて頭
に浮かんだ考えの妥当性を検討しやすくするヒントを提示した。 
「ステップ 4：明日の流れを変えるストレッチ」では、明日の流れを変えるために、明日して

みたいことを考えてもらった。行動を考える基準として、「それは、する前からやる気を失うよ
うな『たいそうなこと』ではなく、無理せずできそうな『簡単なこと』です」、「それは、何をし
てよいかわからないようなぼんやりしたことではなく、何をすればよいかハッキリわかる具体
的なことです」、「それは、『○○すべき』というつまんない動機ではなく、『○○したい』という
あなたの願望です」、「そして、それはあなたが大切にしたい価値（例えば、自分をいたわりたい・
誰かの役に立ちたい）にそった行動です」という 4 つを設けた。 
一連のワークをアプリ上で体験したら、最後に自分に対する労わりのメッセージが表示され

て終了となった。 
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