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研究成果の概要（和文）：本研究では、労働者における幸福感や自己肯定感が炎症系サイトカイン産生、遺伝子
発現量ならびに爪コルチゾール量とどのように関連するかを職業集団において前向きに検討することが目的であ
った。研究成果としては主に、１）職場における利他行動は炎症マーカーを低下させること、２）適切な睡眠時
間は労働者の幸福感を増進させること、３）職場の心理的安全性はメンタルヘルス悪化を予防することなどが挙
げられる。これらに研究成果は米国心理学会、アジア太平洋職場の心理社会的要因に関する国際学会、日本産業
衛生学会、日本心理学会等で発表済であり、原著論文として報告済あるいは投稿に向けて準備中である。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to prospectively examine how 
happiness/well-being and high self-esteem are related to pro-inflammatory cytokine production, gene 
expression, and nail cortisol levels among workers in working populations. The main findings of the 
study include: 1) altruistic behavior in the workplace decreases inflammatory markers; 2) adequate 
sleep duration improves workers' sense of well-being; and 3) psychological safety in the workplace 
prevents mental health deterioration. These research results have been presented at the American 
Psychological Association, the Asian Pacific International Society for Psychosocial Factors in the 
Workplace, the Japan Society for Occupational Health, and the Japanese Psychological Association, 
and have been reported as original papers or are in preparation for submissions.

研究分野： 産業医学

キーワード： 幸福感　ポジティブ・サイコロジー　産業保健心理学　遺伝子発現　精神神経内分泌免疫学　炎症マー
カー　労働者　健康診断
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研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究は、心理学で扱う心のネガティブな側面に目を向けるのでなく、心のポジティブな側面にも目を向け、そ
こを強化することによってストレスに強く、幸福感の増加につながるという発展的な視点に目を向けた点に学術
的意義がある。特に、幸福感や向社会的行動が体内の炎症を抑えることを示したことは、社会の健康増進の基盤
となりうるという意味で、社会的意義がある。

※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、研究者個人に帰属します。
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１．研究開始当初の背景 
 ここ 30 年の産業保健心理学の研究により、働く人々の抱えるストレス問題やその要因につい
て多くの知見が蓄積された。その成果をもとに、我が国では 2015 年 12 月より「ストレスチェッ
クが施行されるようになったが、労働の現場では仕事のストレスやメンタルヘルスの悪化を未
然に検知し、深刻な状態に陥る前にリスクがある者を検出できる客観的・簡便なシステムの構築
が」求められている。一方、仕事のストレス等の職業要因を客観的に評価するバイオマーカーの
研究はこれまでに一定の成果は得たものの、産業保健現場で日常的に活用する段階には至って
いなかった(Nakata., 2012; 中田 2017)。 
 この状況と並行して、近年、仕事上のポジティブ（肯定的）要因や幸福感が個人や組織に良好
な影響を及ぼすエビデンスが報告されるようになった。これまでの国内外の研究では、肯定的な
心理社会的状況が個人や組織の健康に良い影響を与えること(Nakata et al., 2004, 2007, 2017)や「よ
り深い認知や人生の意味」に関わる生き甲斐型幸福感が寿命の延伸につながりうること(Cole et 
al., 2012)が報告されている。しかし、これらのポジティブ感情や幸福感がどのようにして健康や
寿命の延伸に関わるのか、その生物学的基盤に関する研究はほとんどなされてこなかった。特に
労働者に焦点を絞った研究は皆無であったため、本研究は労働者を対象にポジティブ感情や幸
福感、もっと広くとらえればウエルビーイングが健康の基盤となる免疫・炎症機能にどの様に影
響するかを明らかにする必要がある、との問題意識を得るに至った。 
 
２．研究の目的 
 研究課題の確信をなる学術
的問いは、①働く人々の職業・
生活上のポジティブ要因や幸
福感が高まることによって免
疫機能や遺伝子発現が良好な
影響を受けるのか（図 1 の①の
矢印）、②逆に良好な遺伝子発
現やサイトカインバランスは
幸福感・自己肯定感を高める
のか（図 1の②の矢印）、さら
に③幸福感・自己肯定感を高
めることを目的とした職場環
境改善により、免疫・炎症機能
や遺伝子発現が良好な状態に
なりえるのか（図 1 の③の矢
印）という「問い」を設定し、
それらの「問い」に対する答え
をコホート研究ならびに介入
研究から導くことを目的とした（図 1）。具体的には、家庭生活や結婚生活への満足度、趣味や
文化活動、休息や余暇の過ごし方、生き甲斐、地域貢献ならびに全般的な幸福感や健康感、職業
要因では働き甲斐、やりがい、充実感等を調査し、併せてマルチサイトカイン（IL-6、TNF-α、
IL-1β、IL-2、IL-4、IL-6、IL-8、IL-10、IL-12、IL-13、TNF-α、IFN-γ）、高感度 CRP、Conserved 
Transcriptional Response to Adversity (CTRA）遺伝子群による総合的な遺伝子発現量(Cole et al., 
2015)、爪内のコルチゾール量（Izawa et al., 2015）および健診項目（血圧、血糖値、HbA1c、LDL、
HDL、中性脂肪、尿糖、白血球、赤血球数、血色色素、ヘマトクリット、血小板、GOT、GTP、
γ-GTP、尿酸血圧、血糖値等）のデータを連結させ、縦断的なデータを蓄積した。 
 
３．研究の方法 
 ①と②の研究の基本デザインは職域コホート研究で③については職域介入研究である。①と
②については食品製造業事業所の職員約 400 名を対象に 3 年間のコホート研究を実施した。毎
年 5 月から 6 月にかけて実施される健康診断に併せて、独自に開発した質問紙と健診データを
リンクさせるとともにサイトカインならびに炎症を亢進する遺伝子群である CTRA を測定した
（なお、研究期間中に発生したコロナ禍により通常の健診時期に合わせて実施できなったこと
もあった）。③についてはコロナ禍により十分実施できなかったため、これまでに実施した職場
介入研究のデータを再解析した。調査対象者は大学病院に勤務する看護師 36 名で、参加型職場
環境改善効果を生理的（自律神経バランスとサイトカイン値）指標によって検討した。計 31 名
の参加者に対して可能な改善策（①定時で帰る、②感謝の気持ちを伝える、③先取り看護を行う）
を実施後にその効果を介入 3ヶ月後と終了 3ヶ月後に測定した。 
 
 



４．研究成果 
 （１）社会的支援（主に受領的ソーシャル・サポート）は健康に正の影響をもたらすことが報
告されている。しかしこれまでの研究では誰からのサポートがどのように有効であるのか、特に
炎症マーカーとの関連は見出されてこなかった。我が国の研究において、職業人では直属の上司
や同僚のサポートが IL-6 などの炎症性サイトカインの低下に寄与することが報告されている
(Nakata et al., 2014, Eguchi et al., 2016)。一方、社会的支援を他人に提供するような利他行動は提
供を受けた側だけではなく、提供者の健康度も高めることにも有効であるという仮説を立て、社
会的サポートの提供と炎症マーカーとの関連を検討した。その結果、直属の上司への社会的支援
の提供は提供者の 1 年後の IL-6 の減少と関連し、同僚への社会的支援の提供は IL-6 ならびに高
感度 CRP の低下と関連することを見出した。しかし、部下や家族・友人からの社会的支援の提
供は炎症マーカーと関連が認められなかった。 
 さらに、病院看護師を対象に参加型職場環境改善の介入研究を実施し、その結果として社会的
サポートの提供が上昇した群と変化なしあるいは下降した群を比較したところ、上昇群では変
化なし・下降群よりも炎症性サイトカインである IFN-γ、IL-6、ならびに IL-12/23p40 が有意に低
下することを見出した（Tondokoro et al., 2022）。 
 これらの結果から、社会的支援を他人に提供するというポジティブな感情・利他行動は健康を
促進する効果がある可能性が見出された（中田ら、2024）。特に職場においては上司や同僚との
サポートのやり取りは健康を維持・増進する上で重要である可能性が示唆された。 
 
（２）これまでの数多くの疫学調査において、睡
眠時間が人の寿命や健康と関連することが見出さ
れている。特に 7 時間を境にそれよりも短くても
長くても死亡率は高まり、糖尿病や高血圧の罹患
率も増加することが報告されている（Tamakoshi et 
al., 2004）。一方、睡眠は人の幸福感とも関連し、
100 万人の英国人女性を対象とした大規模疫学研
究によると、7 時間未満の睡眠は 7 時間以上の睡
眠と比べると幸福感が有意に低下するとされてい
る（Liu et al., 2016）。7 時間を境とする睡眠時間と
死亡率や生活習慣病罹患率のＵ字型の関連の背景
には、幸福感も何らかの形で寄与することが考え
られ、職域において睡眠時間と幸福感の関連につ
いて検討した。睡眠時間については平日と休日に
分け検討した。なお、幸福度の測定は「「非常に幸
せ」を 10 点、「全く幸せでない」を 1 点としたら、
あなたはどのくらい幸せだと思いますか」という
単一項目で測定し、6 点、7 点、8 点をカットオフ
ポイントとした。 
 図 2a は平日の睡眠時間と幸福感の関連である。
睡眠時間 7 時間と 6 時間の幸福度が高い傾向が認
められるがほぼ横ばいである。一方、図 2b は休日
の睡眠時間と幸福感の関連である。睡眠時間 7 時
間を頂点として 6 時間よりも短いほど幸福度が低
く、同じく睡眠時間が 8 時間より多い場合も同様
に幸福度が低くなる。 
 以上は preliminary な結果であるが、睡眠と幸福度は関連する可能性を見出したと言える。 
 
（３）近年、職場の心理的安全風土が労働者のメンタルヘルスに関連することが報告されるよう
になった。良好な心理的安全風土とは、従業員が自分たちの心理的健康と安全が、組織の方針･
慣行･手順にのっとり管理・経営層によって正しく守られている状態をさす。 
 組織においては個人個人に関わる個別のストレスに加えて、組織に内在する全体的な組織風
土が労働者の健康に影響することも考えられる。そこで、本研究では職場の心理的安全風土が労
働者の希死念慮と関連しうるのか、また、関連するとすればどのような条件下で関連が強化され
るのかを中小企業従業員 2000 人を対象にインターネット調査をもとに行った。解析の結果、職
場の心理的安全風土が悪いと認識している従業員は良いと認識している従業員に比べ、希死念
慮が 1.57 倍程度増加することが確認された。特にテレワークを実施している従業員で心理的安
全風土が悪いと認識している従業員では 1.96 倍程度希死念慮が増加することも確認された。こ
のことはストレスの個人要因である量的労働負荷、仕事のコントロールや上司や同僚の社会的
支援を統計学的に調整した上でも成り立つことが判明し、労働者のメンタルヘルスを守る上で
職場の心理的安全風土の重要性が示された。心理的安全風土と言うポジティブな心理が保証さ
れる組織では、従業員のメンタルヘルスが良好に保たれる可能性を示した知見と言える。今後は
縦断研究によって本結果が成り立つかを確認する予定である。 
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