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研究成果の概要：本研究は、大学事務女性職員への 3ヶ月間の午睡（閉眼）介入と運動介入が、
メンタルヘルスとワークモチベーション（以下：WM）に及ぼす影響を比較・検討することを目
的とした。午睡介入の結果、メンタルヘルス項目の「勤労意欲の減退」、「疲労・消耗感」、「社
会関係の回避」が改善し、WM 尺度の【職務満足感】が向上した。また、運動介入では、メンタ
ルヘルス項目の「やりがい・達成感」、「疲労・消耗感」、「社会関係の回避」が改善し、WM 尺度
の【他者からの評価】と【職務満足感】が向上した。これらの結果から、午睡介入は運動介入
と同様にメンタルヘルスが改善され、大学事務女性職員の WMが向上する可能性が示唆された。 
 
研究成果の学術的意義や社会的意義 
今後の大学発展において大学事務職員の役割はさらに重要視されると考えられるが、業務の高
度化に伴う煩雑化や短期間で専門性を求められる精神的重圧により、メンタルヘルス及び WM
低下の可能性がある。これまで、大学事務職員を対象とした運動介入により、メンタルヘルス
と WM を維持・向上する可能性を示唆してきたが、女性職員は食事時間、着替えなどの制約から、
退勤後に運動時間の確保が必要であった。本研究の成果により、3 ヶ月間の午睡（閉眼）介入
は運動介入と同様に大学事務女性職員のメンタルヘルス及び WM 向上の可能性が示唆されたこ
とから、休憩時間を利用した、より簡便なケア方法として有効であると考えられる。 
 
研究分野：社会医学、健康・スポーツ科学 
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１．研究の目的 

｢教職員のメンタルヘルス対策について｣（文部科学省 2013）によると、公立学校教職員の 

精神疾患による病気休職者の割合は、10 年間で約 2 倍に増加している。この傾向は、業務が 

高度化・煩雑化している大学事務職員においても無縁ではなく、メンタルヘルスおよびワー 

クモチベーション（以下：WM）の低下を防ぐ対策が急務である。 

このような背景から、申請者は大学事務職員にアンケート調査を行い、「大学事務職員独 

自の WM 尺度」を作成し、職場のメンタルヘルスと WM の関係性を明らかにしてきた（教育
医学, 2016）。さらに 3 ヶ月間、週 2 回の運動介入によって、男性・女性職員ともにメンタルヘ 

ルス項目の「勤労意欲の減退」、「疲労・消耗感」、「余裕・ゆとりのなさ」が改善すること 

により、WM 項目の職業満足感が向上する可能性を示唆した。 

一方、大学事務職員のメンタルヘルスおよび WM 向上のために、より有効な休憩時間（本学 

は 1 時間）の過ごし方は調査されていない。上記研究の運動介入では、男性職員の殆どが休憩 

時間を利用していたが、女性は食事時間、着替えなどの制約から、退勤後に運動時間の確保 

が必要であった。しかし、女性は家事・育児などにより、男性よりも睡眠時間が短く、運動習 

慣が少ない（平成 29 年度国民栄養調査：男性 35.9％,女性 28.6％）ことからも、退勤後に運動 

時間を確保することは難しく、就業中の休憩時間を利用したケア方法が理想と考えられる。 

休憩時間を利用した先行研究として、高校生の週 3 回以上 15 分間の昼寝(午睡)は、午後の眠 

気が軽減し、学習効果や夜間の熟睡感が増すこと（内村,2011）、15 分間の閉眼が記憶強化に 
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も重要な役割を果たすことが報告されている（Kate Brokaw,2016）。これらの午睡（閉眼）は 

、睡眠時間が短く、運動時間の確保が難しい女性職員において、メンタルヘルスと WM 向上の 

ために有効な休憩時間の過し方として、運動介入と同様の効果が得られる可能性がある。 

そこで本研究は、3 ヶ月間の午睡介入（週 3 回 15 分間）と運動介入（週 2 回 30 分間）が大
学事務女性職員のメンタルヘルスとワークモチベーションに及ぼす影響を比較・検討すること
を目的とした。 

 

 

２．研究成果 
(1) 職場のメンタルヘルス状況 

MHI-5(松永ら,2009)のメンタルヘルス調査項目について、介入前後の尺度得点の平均±標準
偏差を算出したところ，午睡介入群の「やりがい・達成感」は 14.6±2.5点から 14.6±3.2点、
「勤労意欲の減退」は 12.6±3.3 点から 11.4±3.2 点、「疲労・消耗感」は 13.4±4.8 点から
11.9±3.3 点、「余裕・ゆとりのなさ」は 11.8±3.9 点から 11.3±3.9 点、「社会関係の回避」
は 11.4±4.2 点から 9.5±3.0 点となり、「勤労意欲の減退」、「疲労・消耗感」、「社会関係の回
避」について、有意な改善が認められた。また、運動介入群の「やりがい・達成感」は 13.7±
3.3 点から 14.9±3.3 点、「勤労意欲の減退」は 12.3±3.5 点から 11.5±3.4 点、「疲労・消耗
感」は 13.1±4.5点から 11.2±4.5点、「余裕・ゆとりのなさ」は 11.4±3.9 点から 10.6±3.5
点、「社会関係の回避」は 10.6±4.0 点から 8.8±2.9点となり、「やりがい・達成感」、「疲労・
消耗感」、「社会関係の回避」について、有意な改善が認められた。 
 
 
(2) 大学事務職員のワークモチベーション(WM)尺度得点 

WM 尺度を用いて介入前後の各因子の尺度得点の平均±標準偏差を算出したところ、午睡介入
群の【自己発信】が 10.4±1.7点から 10.4±2.1点、【他者からの評価】が 6.8±1.8 点から 6.9
±1.8 点、【職務のやりがい】が 11.1±1.7 点から 11.3±1.6 点、【職業満足感】が 10.6±2.2
点から 11.8±2.0 点、【帰属意識】が 5.5±1.8 点から 6.1±1.5 点、【職場内人間関係】が 8.7
±2.5 点から 8.7±2.2 点となり、【職業満足感】において有意な向上が認められた。また、運
動介入群の【自己発信】は 10.5±2.0点から 10.9±1.7 点、【他者からの評価】が 6.4±1.7点
から 7.4±1.4点、【職務のやりがい】が 11.1±1.8 点から 11.8±2.0 点、【職業満足感】が 10.6
±1.9 点から 11.4±1.6 点、【帰属意識】が 5.8±1.6 点から 6.5±2.3 点、【職場内人間関係】
が 8.8±2.2 点から 9.2±1.9 点となり、【他者からの評価】と【職業満足感】において有意な向
上が認められた。 

 
 

(3) まとめ 
大学事務女性職員に 3ヶ月間の午睡介入を行った結果、メンタルヘルス項目の「勤労意欲の

減退」、「疲労・消耗感」、「社会関係の回避」が改善し、WM 尺度の【職務満足感】が向上した。
また、運動介入では、メンタルヘルス項目の「やりがい・達成感」、「疲労・消耗感」、「社会関
係の回避」が改善し、WM尺度の【他者からの評価】と【職務満足感】が向上した。これらの結
果から、就業中の休憩時間を利用した午睡介入は、運動介入と同様に職場におけるメンタルヘ
ルスが改善され、大学事務女性職員のワークモチベーションが向上する可能性が示唆された。 
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