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研究成果の概要（和文）：本研究の目的は、SEのためのiCBTと産業カウンセラーによるeメールカウンセリング
を組み合わせたシステム開発と、その効果検証であった。2017年に開発したSECBTシステムで、SE100名をランダ
ムに実験群と統制群に分けたRCT実験を行った。3カ月の実験期間前後の各種心理検査結果から、このシステムに
は「SEとしての自己犠牲」と「SEとしての自己否定」の認知を低減し、抑うつを低減させる効果があることが明
らかとなった。ただし抑うつの低い群での2019年結果ではこの効果が認められなかった。以上のことから、本
SECBTシステムには抑うつ傾向の高い者の認知変容と抑うつ低減効果があることが明らかとなった。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to construct a system that combines iCBT for 
SE and e-mail counseling by an industrial counselor, and to test its effectiveness. Using the SECBT 
system developed in 2017, RCT experiments were conducted in which 100 Software Engineers(SE) were 
randomly divided into an experimental group and a control group. From the results of various 
psychological tests before and after the 3-month experimental period, it became clear that this 
system has the effect of reducing cognitions of "self-sacrifice as SE" and "self-denial as SE" and 
reducing depression.  But the 2019 experiment for low depression group did not show this effect. So 
it was clarified that this SECBT system has the effect of cognitive change and depression reduction 
in persons with a high depressive tendency.

研究分野： 社会科学

キーワード： SNSカウンセリング　iCBT　eメール・カウンセリング　SE特有の不合理な信念　SE特有の否定的自動思
考　産業カウンセリング　テレワーク
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研究成果の学術的意義や社会的意義
SEのうつ病の罹患率は他の職業より高く、メンタルヘルスの維持向上が難しいことが指摘されている(前田, 
2012)。本研究では、SEのためのiCBTと産業カウンセラーによるeメールカウンセリングを組み合わせたシステム
を開発し、その効果を確認した。その結果、3カ月という短期間で、否定的認知の変容と抑うつ低減効果が確認
された。このことは、SEのみならず他の職種においても、メンタルヘルスの維持向上にiCBTと産業カウンセラー
のeメールカウンセリングの組み合わせが効果的であることを示唆している。このことから本研究は、学術的意
義のみならず、労働安全衛生分野における高い社会的意義がある研究と考えられる。

※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 
SE の職業性ストレスが強いことは、以前から指摘されてきた(Ivancevich, Napier & Wetherbe, 

1983;Weiss, 1983 など)。我が国における、SE の仕事上のストレスに関する研究として藤垣
(1989)や朝倉(2002)が、各種ストレッサーの分析をしている。特に、朝倉(2002)が指摘した「プ
ロジェクト・チームの管理や運営とサポート体制整備の難しさ」に関しては、前田(2012)が以下
の 3 点の特徴があることを指摘している。つまり、「1.新しいことへチャレンジし、先がよく見
えず不確実性のリスクが高い、2.期間、資源は有限で少なめ、つまり高い生産性が求められる、
3.臨時に集められたメンバーで実行され、経験の違うメンバーの新しい人間関係作りが必要」の
3点である。そのため、前田によって日本プロジェクトマネジメント学会にはメンタルヘルス研
究会が設けられており、日本産業カウンセラー協会には粟竹によって SE のメンタルヘルス研究
会が設けられている。 

このように SE
の職業性ストレ
スに関する研究
は各種行われて
いるが、福井と粟
竹は産業カウン
セラー協会の SE
のメンタルヘル
ス研究会発足以
前から SE のメン
タルヘルス研究
会を私的研究会
として行い、研究
を続けてきた。そ
の一連の研究に
おいては、SE特有

の不合理な信念と SE 特有の否定的な自動思考を測定する質問紙を開発するため、関東地区にあ
るソフトウェアメーカー計 10 社の SE194 名に調査を実施した。その質問紙調査の因子分析の結
果、40 項目からなる SE 特有の不合理な信念質問紙(以下 SEIBS と略記する)と、35 項目からな
る SE 特有の否定的自動思考質問紙(以下 SEATS と略記する)が出来上がった。それらの質問紙に
ついて、Beck Depression Inventory(以下 BDI と略記する)および職業性ストレス簡易調査票を
用いた信頼性と妥当性の検証を行い、SEIBS と SEATS には高い信頼性と妥当性があることが明ら
かとなった(石井・粟竹・佐藤・福井, 2008)。さらに、SEIBS と SEATS、および Depression and 
Anxiety Mood Scale(以下 DAMS と略記する)(福井・木津・陳・熊野・坂野, 2004)を、ソフトウ
ェアメーカー計 15 社の SE241 名に実施し、パス解析を用いて Fig. 1 に示した SEのメンタル・
ヘルスに関する認知行動モデルを構築した。このモデルでは、自分は優秀な SE にならなければ
ならないといった「優秀志向」と、SE はいくら残業しても納期は守らなければならないといっ
た「自己犠牲志向」の不合理な信念が、プロジェクト・メンバーや仕様要求元(顧客)との人間関
係がうまくいかないのはとても恐ろしいといった「仕事上の対人脅威度」の自動思考を高めるこ
とといった因果関係が示されている。この認知行動モデルをもとに、Fig.2 のように、2 分冊で
内容としては 3部構成からなる SEのメンタルヘルス・ワークブックを作成した(福井・石井・粟
竹・SE のメンタルヘルス研究会, 2010)。このワークブックは、多くの IT企業で用いられてい
るものの、RCT による効果検証実験は未だ行えていない。 
また、以上の SE の認知行動モデルの構築後、SE のストレッサーやストレス反応に関する実態

調査を日経 BP社と協力して実施した。その結果、SEには入社 5年目前後にスキル・チェンジが
あり、そこでつまづく人も多いことが明らかとなった(粟竹・福井・麻生・秋山・石井・遠藤, 
2009)。つまり、入社
5 年目ごろまでは、
プロジェクトの一
員として、早くプロ
グラムが組めるよ
うになったり、シス
テムの保守管理で
早くソフトウェア
の問題を見つけて
修正できる能力の
向上が求められる。
しかし、5 年目前後
にプロジェクト・マ
ネージャーとなる
と、プログラム作成
能力ではなく、人間

　　不合理な信念 自動思考 　気分

Fig. 5-1　SEのメンタルヘルスに関する認知行動モデル
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関係の能力や交渉力が求められてくるといった、必要なスキルのチェンジが起こる。このような
SE 特有の職業性ストレスの特殊事情があるため、SE 対象の産業カウンセリングにおいては、現
SE もしくは元 SE の産業カウンセラーのように、SE 特有のストレスに精通したカウンセラーが
望まれるのである。 
 ところで福井は、わが国で最初にコンピュータによる認知行動療法(論理情動療法)プログラ
ムで不安低減や抑うつの低減効果を確認している(福井, 1994;福井・西山, 1995)。またその後、
そのプログラムの改良版の研究(佐藤・福井・岩本, 2002)も実施した。さらに、パニック障害の
認知行動療法プログラム(福井・小松・Eames・正木・野口・梅景・吉田・貝谷, 2010)や、うつ
病の認知療法のプログラム(川副・足立・福井, 2016)などを作成し、精神科クリニックの患者で
効果が確認されている。このような、iCBT プログラムとして、イギリスでは Marks らのグルー
プが作成した、うつ病用の iCBT プログラムと不安障害用の iCBT プログラムが保健所で用いら
れている。また我が国においては、先述のように川上憲人のグループの今村他(2014)が、マンガ
を用いて認知
行動療法を学
習する iCBT プ
ログラムの効
果検証を行っ
た。このような
iCBT プログラ
ムの発展に並
行して、2000 年
前 後 か ら e-
mail を用いた
カウンセリン
グも世界的に
広まっており、
わが国におい
ても日本オン
ラインカウン
セリング協会
など eメール・
カウンセリグ
を行っている
企業や団体な
どの協会も出
来上がってき
た。 
 
２．研究の目的 
 以上のような
事情を踏まえ、
本研究では、SE
のメンタルヘ
ルス・ワークブ
ックの内容を
iCBT で実施で
き、さらに元 SE
の産業カウン
セラーによる e
メール・カウン
セリングも実
施する、SEのメ
ンタルヘルス
問題を解決で
きるシステム
の構築を目的
とした。特に、
プロジェクト
発足時から産
業カウンセラ
ーがプロジェ
クト・メンバー
として所属し、



e メール・カウンセリ
ングや、プロジェクト・
メンバーのメンタルヘ
ルスの状況を確認する
こととした。そして、プ
ロジェクト・リーダー
のプロジェクトの管理
運営をメンタルヘルス
面から産業カウンセラ
ーが e メールなどを用
いて援助していくこと
で SE のメンタル・ダウ
ンを予防できるカウン
セリング・システムを
構築し、その効果検証
を実験的に行うことを
本研究の目的とした。 
 
３．研究の方法 
 Fig.3 のような e メ
ールカウンセリングの
画面と、Fig.4のような
認知変容プログラムか
らなる SECBT システム
を開発した。 
これらのシステムを用
いて、Table 1 のよう
な 4 日間にわたる e メ
ール・カウンセラーの
養成講座で、産業カウ
ンセラー資格を有して
いる e メール・カウン
セラー19 名と、シニア
産業カウンセラー2 名
と臨床心理士 7 名およ
び、精神保健法指定医
1名の10名のスーパー
バイザーを養成した。 
 そして、大手システ
ム開発会社の SE100 名
にプリテストとして
SEIBS と SEATS、および
BDI-Ⅱと STAI-JYZ を
実施した。そして、BDI
得点が 28 点以上の除
外基準に合致しない
96 名を、ランダムに
SECBT システムを利用
する実験群と、利用し
ない統制群に振り分け

た。そして、その 3か月後に、同一の質問紙を、ポストテストとして実施した。 
４．研究成果 
各質問紙尺度について被験者内 1 要因被験者外 1 要因の分散分析を実施した。まず Fig.5

に示したように、SEIBS で測定した「自己犠牲」得点で交互作用が有意であり、統制群に
は変化がなく、実験群のみプリテストからポストテストへ低減した。また Fig.6 に示した、
SEATS で測定した「SE としての自己否定」得点も交互作用が有意であり、やはり統制群
には変化がなく、実験群のみ低減した。さらに Fig.7 に示した、BDI 得点も交互作用が有意
であり、統制群には変化がなく、実験群のみプリテストからポストテストへ低減したことが
示された。以上の結果から、今回開発した「SE のための CBT ベースの e メール・カウン
セリング」システムには、SE 特有の不合理な信念を低減し、SE 特有の否定的自動思考も
低減し、抑うつを低減する効果があることが明らかとなった。 
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