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研究成果の概要（和文）：近年人々に蔓延るメンタルヘルス問題（疾患を含む）は，個人，家族，組織，そして
社会において大きな負担となっており，解決しなければならない喫緊の課題である。先進諸国においては予防措
置に関わる具体的介入が地域，職域，学校において行われ，さらに予防を超えるプロモーション活動も実践され
ている。本研究では，様々な人たちを対象に，メンタルヘルス不調に導く前駆段階である心理的状態「なんとな
く憂うつな気分」を改善させることを目的に，気分改善への役立ち度および実践可能性の高い予防的自助方略の
内容を選定し，予防的自助方略実践の習慣化に関わる動機づけの強化，および行動実践に結びつける実践強化そ
れぞれの方法を検討した。

研究成果の概要（英文）：Mental health problems (including diseases) are a major burden on 
individuals, families, organizations, and society, and are an urgent issue that must be resolved. In
 developed countries, in addition to symptomatic treatment provided by specialists, specific 
interventions related to preventive measures are being carried out in the community, workplace, and 
school, and promotional activities that go beyond prevention are also being put into practice. In 
this study, we aimed to improve the psychological state of “somehow depressed mood”, which is a 
precursor stage to mental health disorders, in a variety of people. The aim is to disseminate and 
enlighten the practice of preventive self-help strategies by selecting the content of preventive 
self-help strategies, strengthening motivation related to making the practice of preventive 
self-help strategies a habit, and examining methods for reinforcing practices linked to behavioral 
practice. A comprehensive support system was developed.

研究分野： 健康心理学

キーワード： メンタルヘルス・プロモーション　予防　メンタルヘルス不調　ポジティブ・メンタルヘルス
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研究成果の学術的意義や社会的意義
現在，人々の間で心身の不調が原因とする行動阻害による影響，例えば遅刻、早退、欠勤、休職など「アブセン
ティーズム」が見られており，一方で職場に出勤しているにも拘らずケアレスミスが多発したり，作業効率や集
中力の低下を引き起こすプレゼンティズムも生じている。しかし，このように「なんとなく憂うつな気分」で例
えられるメンタルヘルス不調を抱える人たちは，専門施設での支援を受けてはおらず，このような状態が進めば
精神疾患に発展することが予想される。本研究ではメンタルヘルス不調の予防的介入として，自助方略を用いた
行動変容型支援システムを開発した。

※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。
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１．研究開始当初の背景 
近年，精神障害などが関係する労災請求件数や認定件数は大きく増加しており，自殺を含め，

心の病による休職・離職・休学の増加は大きな社会問題となっている。重篤なメンタルヘルス問
題とは別に，軽度であってもメンタルヘルス不調は経済的損失を生んでいる。そのため，メンタ
ルヘルス不調になる前に，いかに効果的な「予防」をおこなうことができるかが重要な備えとな
る。しかし，実際には，メンタルヘルス不調に陥った者に対して，専門家が治療・再発防止を担
う三次予防，また近年，職場に導入された勤労者の仕事環境の整備を目的としたストレスチェッ
ク制度が中心で，効果を十分にあげるほどの一次予防やそのプロモーション活動は行われてい
ない。そのため，メンタルヘルス関連の問題が生起する前に生じる些細な初期症状としての「気
分の不調」を前駆症状ととらえ，早い段階で人々に対して自助介入できる方策を学ばせ，日常生
活で習慣化させる必要がある（竹中, 2018; 2019）。 

 
２．研究の目的 
メンタルヘルス問題の予防に果たす自助方略とは人々がメンタルヘルス問題に対処したり，

症状を緩和するためにおこなう，自身による活動を指す。精神疾患という診断を受けない閾値下，
または亜臨床的なメンタルヘルス不調を抱える対象者に対しては，自助方略の実践が症状軽減
のために有効である。本研究では，重篤なメンタルヘルス不調が際立つ若年・中年勤労者を対象
に，メンタルヘルス不調に導く前段階の心理的状態「なんとなく憂うつな気分」を改善させるこ
とを目的に，まずは気分不調時において役立ち度および実行可能性が高い自助方略を選定し，そ
れらの内容をもとにして，人々に自助方略の実践を動機づけ，しかも習慣化に結びつける手立て
を明確にし，最終的に自助方略実践の 普及・啓発についての総合的支援システムを構築する。
以上により，喫緊の課題である若年・中年勤労者のメンタルヘルス問題の予防に大きく貢献した
い。 
 
３．研究の方法 
（1）デルファイ法による自助方略の検討：予防効果が期待できる自助方略とは，閾値下の抑う
つ・不安気分(診断基準に満たない，少なくとも 2週間続くような抑うつ・不安気分)の緩和・
改善を目的とし，その役立ち度および実行可能性を備えた活動である。本研究では，あらかじ
め書籍，論文，雑誌，web 記事などから判断なしに気分改善のために推奨されている自助方略
を収集し，専門家を通してカテゴリーごとに整理をおこなった後，①精神疾患の専門家グル ー
プ(精神科医，産業医，臨床心理士，精神保健 福祉士)および②一般成人，のそれぞれ 50 名か
らなる 2パネル・グループを対象に，グループ の意見を数回の繰り返し調査(デルファイ法)を
実施した。 
（2）実行意図手法による実践：上記で選定された自助方略を選択肢として採用し，若年・中年
勤労者を対象に，日常生活および勤務時において実行しやすい内容および効果を年齢層および
性に分けて調べた。また，これらの自助方略の行動変容介入として，実行意図手法(イフ・ゼ
ン・ プラン：図 1)を適用し，ゼン活動としての自助方略に適合しやすいイフ(状況)との組み
合わせについて行動の継続程度およびその後の気分症状 の改善度を検証した。また，これらの
組み合わせ介入を新型コロナウイルス感染症感染拡大に伴うストレス緩和に適用できるか否か
を一般成人および医療従事者を対象に調べた（コロナ禍で実施した介入ポスター：図 2）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 1.イフ・ゼン・プランシート 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 2. コロナ禍で実施したイフ・ゼン・プラン介入ポスター 
 
 
４．研究成果 
（1）デルファイ法による調査結果：デルファイ法の調査によって，気分の不調を改善すること
を目的とした自助方略の選定を行い，役立ち度としては両パネル・グループの構成員がお互い
の 70%が気分の不調改善に役立つと是認する自助方略をリストアップし，その後気分の不調時
でさえも実行可能な自助方略について両パネル・グループが 70%是認する内容を予防的自助方
略のリストを示した。以上の作業を経て，さらに若年・中年勤労者を対象に，日常生活及び勤
務時において実行可能性を確認し，気分の不調改善に役立ち，しかも実行可能な自助方略とし
て推奨できる年齢層および性別の推奨リストを決定した。  
（2）実行意図手法による実践：行動変容の一手法である実行意図手法，すなわちイフ部分とゼ
ン部分を組み合わによる自己介入によるメンタルヘルスへの効果を検証した。また，コロナ禍
においてメンタルヘルスをよい状態に整えることを目的に，一般人およびの医療従事者を対象
としたポスターを制作し，実践による効果を検討した。その結果，一般人，医療従事者ともポ
スターによる介入の効果を自覚していた。 
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