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研究成果の概要（和文）：本研究では、ゲーミフィケーションを活用したジョブ・クラフティング促進プログラ
ムを開発し、その効果を検討した。はじめに、カードゲームを用いた集合研修形式のプログラムを作成した。次
に、日本の労働者（59名）を対象に、本プログラムを提供し、単群前後比較試験により、心の健康（ワーク・エ
ンゲイジメント、および心理的ストレス反応）や仕事の生産性に対する効果を検証した。結果として、いずれの
アウトカムにおいても有意な結果は得られなかった。一方、プログラムの満足感の高い群や、負担感の低い群に
おいて、仕事の生産性が向上する傾向が見られたことから、満足度や負担感の改善で効果が向上するかもしれな
いと考えられる。

研究成果の概要（英文）：This study developed a gamification-based job crafting intervention program 
and investigated the effects on mental health and work performance. First, we developed a group 
training format program using a card game. Next, the effects of the program on mental health (e.g., 
work engagement and psychological distress) and work performance were examined among Japanese 
workers (N=59) using a pretest-posttest study design. As a result, the outcomes did not improve 
significantly (p>0.05). On the other hand, for workers who rated the program satisfaction as high 
and those who rated the program burden as low, the program increased work performance. These results
 suggest that improvement in program satisfaction and program burden would be significant for 
improving outcomes.

研究分野： 産業精神保健

キーワード： ジョブ・クラフティング　ゲーミフィケーション　ワーク・エンゲイジメント　心理的ストレス反応　
労働者
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研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究は、ゲーミフィケーションを活用したジョブ・クラフティング促進プログラムを世界で初めて開発し、心
の健康や、仕事の生産性への効果検証をした点から、学術的意義が高いと考えられる。結果として、心の健康や
仕事の生産性への有意な効果は確認されなかったものの、プログラム満足度の高い群や、プログラム負担感の低
い群では、仕事の生産性が向上する傾向があったことから、満足感や負担感を改善することで効果を高められる
可能性が考察できる。この結果は、現場での実践に繋がる社会的意義のある知見と考えられる。

※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、研究者個人に帰属します。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１（共通） 
 
１．研究開始当初の背景 
 近年、労働者の心の健康対策を推進するために、心理的ストレス反応といったネガティブな精
神状態の改善に加え、仕事への熱意や活力といったポジティブな心理状態 = ワーク・エンゲイ
ジメント(Work Engagement; 以下 WE)の向上が重要とされている(Schaufeli & Bakker, 2003; 
WHO, 2011; NICE, 2009)。これらの心の健康の増進により、労働者の心身の健康、および生産性
の向上が期待される(Imamura et al., 2016; Shimazu & Schaufeli, 2009)。 

その中、心の健康の増進方策として、ジョブ・クラフティング(労働者が自らのやりがいを高
めるために自主的な働き方をすること; 以下JC)が注目されている(Demerouti, 2014)。例えば、
仕事の意義を考え、やる気を高めることや、自分の強みを見つけ、それを活かすように仕事をす
ることが挙げられる。既存の観察研究から、JC により、仕事に対する満足感や達成感が高まり、
心の健康増進の効果が期待される(Rudolph et al., 2017)。 

しかし、JC を十分に促進させるプログラムは未だ開発されていないために、その介入研究が
少ないという現状がある。従来のプログラムは講義形式であり、参加者は JC を受動的に学ぶこ
としかできず、能動的に JC を実践することはできなかった(Sakuraya et al., 2016)。その解決
策として、ゲーミフィケーションの活用が注目されている。ゲーミフィケーションとは、遊びや
競争など、人を楽しませて熱中させるゲームの要素を、教育の分野等で活用することを指す
(Brigham, 2015)。ゲーミフィケーションを活用することで、参加者は能動的に学習をすること
ができ、行動変容を起こしやすいという利点がある(Werbach & Hunter, 2012)。 
 
２．研究の目的 

本研究では、ゲーミフィケーションを活用して、JC 促進プログラムを新たに開発し、心の健
康（WE・心理的ストレス反応）増進に対する効果を検討することを目的とした。 
 
３．研究の方法 
（１）研究デザイン 
 本研究は単群の前後比較試験として実施された。本研究は東京大学大学院医学系研究科・医学
部の倫理委員会で承認を得て実施した（2023148NI-(3)）。また、UMIN 臨床試験登録に登録済み
である（UMIN000052229）。 
 
（２）参加者 
 本研究では、労働者を対象とした。その他、組み入れ基準および除外基準は設けていない。 
 
（３）介入内容 

カードゲームを用いた集合研修形式の JC 促進プログラムを開発した。 本プログラムは、集合
研修２回（１回目：対面形式 120 分、２回目：オンライン形式 90 分）と研修後のメールフォロ
ーで構成され、２回の研修の間は１か月のインターバルを設けた。1 回目研修では、参加者はカ
ードゲームを用いた、JC の考え方や事例を体験的に学習するワークに取り組み、その後、自身
JC 計画の立案をする。２回目研修では、JC 計画の振り返りを行い、より継続可能な JC 計画の立
案をする。 
 
（４）測定 
 WE を測定する指標として Utrecht Work Engagement Scale (UWES)（全９項目）、心理的ストレ
ス反応を測定する指標として Kessler’s psychological distress scale (K6)（全６項目）、仕
事の生産性を測定する指標として、WHO Health and Work Performance Questionnaire (HPQ)の
１項目、JC を測定する指標として Job crafting scale(全 12 項目)を用いた。全参加者に対し
て、介入前、介入直後、および介入後 1 カ月時点に調査を実施した。また、プログラムの定性評
価として、プログラムの満足度や負担感等について聴取した。その他、性別、年齢、職業等の基
本属性を聴取した。 
 
（５）統計解析 
 介入効果の計算には、３時点（介入前、介入直後、介入 1 ヶ月後調査）での線形混合効果モデ
ルによる解析を行った。介入前と介入直後、および介入前と介入 1 ヶ月後調査について、アウト
カム指標の得点差から効果量（Cohen’s d）を計算した。また、サブグループ解析として、プロ
グラムの満足度高低と負担感高低における介入効果を検討した。統計パッケージには、SPSS 
Statistics 29.0 を使用した。 
 
４．研究成果 
（１）募集の流れ 
 日本の 2 事業所の社員に参加を呼びかけ、合計で、59 名が研究参加に同意し、介入前調査に
回答した。その後、JC 促進プログラムを提供し、介入直後調査には 49 名（83.1%）、介入１か月



後調査には 48 名（81.4%）が回答した。 
 
（２）介入前調査における参加者の特徴 
 平均年齢は、34.3 歳（標準偏差 7.4）であり、女性が 37 名（62.7％）だった。職種について
は、専門・技術職が多く（57 名、96.6%）、学歴については、大学卒業以上が多い傾向だった（53
名、89.8%）。婚姻状態は、既婚が 28 名（47.5%）、その他（未婚、婚姻以外の内縁、離婚、また
は死別）が 31 名（52.5％）だった。 
 
（３）介入効果 
 線形混合効果モデルの解析、および効果量（Cohen’s d）の結果を表１に示す。いずれのアウ
トカムにおいても有意な結果は得られず、その効果量も小程度であった（介入直後 d =-0.16～ 
0.16; 介入後 1 ヵ月 d =-0.28～0.11）。 
 
（４）プロセス評価およびサブグループ解析 

プログラム満足度においては、78%（38/49 名）が「とても満足」または「まあ満足」と回答
し、負担感においては 51%（25/49 名）が「負担は小さかった」と回答した（表２）。サブグルー
プ解析の結果、プログラム満足度高群（「とても満足」または「まあ満足」と回答した 38 名）に
おいて、仕事の生産性の有意な向上（t=2.73, p=0.01）、加えて、プログラム負担感低群（「負担
は小さかった」と回答した 25 名）においても、有意傾向の向上が確認された（t=1.93, p=0.058）。
また、プログラムの満足度低群（「どちらでもない」または「やや不満」と回答した 11 名）にお
いて、JCおよびWEの有意傾向の減少が確認された（JC：t=-1.88, p=0.09、WE：t=-2.07 , p=0.051）。
これ以外のサブグループとアウトカムの組み合わせでは有意な介入効果は認められなかった
(p>0.10)。 
 
（５）考察 

本研究で開発した、ゲーミフィケーションを用いた JC 介入プログラムは、全アウトカムにお
いて、有意な効果は認められなかった。これは、既存の JC 介入研究とは異なる結果となった
（Sakuraya et al., 2016; 2020; 2022）。特に、JC 得点の向上が見られなかったことから、ゲ
ーミフィケーション介入が、十分に JC の行動促進をできなかった可能性が考えられる。例えば、
Almeida et al. (2023)によると、参加者の特性によっては、ゲームの「ポイント性」や、「競争」
の要素が入ることで、学習のモチベーションや効果が下がる場合がある。このような特性を踏ま
え、学習効果を高めるようなゲーミフィケーションの活用方法を検討する必要がある。 

一方で、プログラム満足度の高い群、および負担感が低い群では、仕事の生産性が向上する傾
向、および、プログラムへの満足度の低い群では、JC や WE が減少する傾向があった。満足度や
負担感が、本プログラムの JC、WE および、仕事の生産性向上に関連がある可能性が考えられる。
「どのような要素が参加者の満足度を高めるのか」また「負担感を下げるのか」について更に調
査し、プログラム改善に役立てることが必要だと考えられる。 
 本研究では、研究の参加者が当初の予定より少なく、また、コロナ禍において企業の協力を得
ることが困難だったため、無作為化対照試験によるプログラムの効果検証はできなかった。今後
も研究協力企業を募り、研究を継続する予定である。しかしながら、労働者を対象とした、ゲー
ミフィケーションを活用した JC 促進プログラムに関する研究は、世界的にまだ少ないことを踏
まえると、本研究結果は、労働者の心の健康や仕事の生産性向上のために重要な知見と考えられ
る。 
 
 

表. JC プログラムの各変数に対する効果（線形混合効果モデルによる）*（59 名） 
 

95% CI 
 

Cohen’s d 
 

固定効果
の推定値 

lower higher t p T2-T1 
（49 名） 

T3-T1 
（48 名） 

ワーク・エン
ゲイジメント 

-0.09 -0.19 0.01 -1.74 0.09 -0.16 -0.28 

ジョブ・クラ
フティング 

-0.05 -0.16 0.06 -0.91 0.37 -0.04 -0.06 

心理的ストレ
ス反応 

0.18 -0.26 0.63 0.83 0.41 0.12 0.11 

仕事の生産性 0.12 -0.17 0.41 0.83 0.41 0.16 0.11 

T1=介入前調査、T2=介入直後調査、T3=介入１か月後調査 
*性別、年齢、職業、学歴、婚姻状況、テレワーク実施の有無、週当たり労働時間で調整済み 

  



表２．プログラムの満足度および負担感（回答者 49 名） 

このプログラム全体の満足度を教えてください 人数 % 

とても満足 11 22.4 

まあ満足 27 55.1 

どちらでもない 7 14.3 

やや不満 4 8.2 

とても不満 0 0 

プログラムの負担感はいかがでしたか 人数 % 

負担が大きく、業務に支障をきたした 
0 0 

負担はあったが、業務に支障をきたすほどではなかった 
24 49.0 

負担は小さかった 25 51.0 
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