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研究成果の概要（和文）：本研究の目的は、職業性ストレス低減のためのケアプログラムの開発

とその短期的評価である。プログラムは集団認知行動療法の理論に基づく。ステップ 1 では職

場のストレス状況を改善するためのアクションプランを立案、ステップ 2 でその取り組みの日

記をつけてもらった。ステップ 3 では看護師によるメールのフォローアップを行った。これを

用いて某情報通信企業の新入社員 57 名（男性 49 名、女性 8 名）に介入したところ、うち 23

名（40.4％）が全過程に参加した。職業性ストレス、コーピング、バーンアウトを測定した自

己記入式質問紙調査では有意な変化は認められなかった。日記の質的分析では、ストレス状況

の改善が認められた。 

 

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study is to develop and evaluate for care program 
in order to decrease of job stress. The program is based on The Cognitive Behavior Group 
Therapy. In the 1st step, participants made an action plan to improve stressful situations 
on the job. In the 2nd step, they made a diary, writing any changes in their cognitive 
and behavior. In the 3rd step, they got a follow-up by e-mail by a nurse. We engaged the 
intervention of this program for 57 new employees of a IT company, 49 males and 8 females. 
23 employees (40.4 %) concluded the program. The evaluation of questionnaire (job stress, 
coping, burn out) did not show significant changes between before and after the care 
program. However the evaluation of quantitative analysis showed positive changes of their 
stressful situations in their diary． 
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1．研究開始当初の背景 

勤労者の職業性ストレス調査研究はすで

に多く蓄積されており、近年はストレス反

応を低減するための効果的な介入方法が求

められている（川上、2000）。特にソフト

ウェア技術やネットワークサービス関連業

務を担うコンピューター技術者への介入は

職場環境の変化によるストレスを先取りす

るとされ（日本労働研究機構、2001）、早

急な課題であった。ストレス状況の先行要

因には個人および環境に関わるものがあり

（Lazarus、1999）、本研究は個人的な要因

の改善に着眼し、仕事への取り組み方や人

間関係の持ち方など個人のストレス対処方

略（コーピング）をポジティブに変化させ

ることにより、ストレスを低減させること

を目指した。 

 

2．研究の目的 

 本研究の目的は次の 2つである。 
(1)職業性ストレス低減のためのケアプログ
ラムを開発すること。 
(2)開発したケアプログラムの短期的評価を
行うこと。 
 
3．研究の方法 

(1）ケアプログラムの開発 

本プログラムの開発にあたり、まず国内外
の集団認知行動療法（Cognitive Behavior 
Group Therapy ; CGBT）に基づく実践報告お
よび具体的な解説テキストなどの文献を検討
した。多忙な IT企業社員にとって負担が少な
い内容にするため、対象企業の産業看護職、
心理職などからの情報収集も行い、以下の 3
つのステップから構成されるケアプログラム
を作成した。 
 

①ステップ1（ワークショップ、3時間） 

始めに認知行動療法の基本的知識を解説す

るための講義（45分）を作成したテキストを

用いて行い、その後6名前後のグループに分か

れてグループワークを行う。グループワーク

の内容は、参加者が職場で抱えるストレス状

況について発表し合い、その状況を改善する

ためのアクションプランを全員で立案すると

いうものである。看護師（研究代表者）は、

各グループを巡回しながらファシリテーター

を務める。 

 

②ステップ2（日記、5週間） 

各自のアクションプランを実際の職場で実

行してもらい、週に一度、振り返りのための

日記をつけてもらう。日記にはアクションプ

ランを実行した際の状況、振り返ってみて感

じたこと、次に取り組むことについて書き込

めるように３つの欄で構成した。 

 

③ステップ3（フォローアップ1回） 

各自がステップ2で作成した日記を添付し、

メールによる報告や相談をしてもらう。看護

師（研究代表者）は、それに対するねぎらい

や励ましなどのフォローアップを行う。 

 

(2)パイロットスタディとプログラムの修正 
次に、作成したケアプログラムを用いてパ

イロットスタディを実施した。対象は、某看
護大学生 6 名である。ケアプログラムの評価
は、対象者が記載した日記の内容を質的に分
析することと、参加してみた感想を聞かせて
もらうという形で行った。その結果、3 名
（50％）においてアクションプランの実行及
びストレス状況の改善が認められた。残る 3
名のうち 2 名（33.2％）は、認知にポジティ
ブな変化が認められたのみであった。残る 1
名（16.6％）の学生は、アクションプランの
内容が難しく、実行できないという結果であ
った。また、ケアプログラムの感想として「日
記が負担であった」との声が聞かれた。 

この結果を受けて、アクションプランを具

体的な内容とするためのファシリテーターの

役割強化とテキストの改訂を行った。また日

記は小さな１つの欄のみとし、短く書き込ん

でもらうため名前も「ひと言日記」に改めた。 

 

(3)ケアプログラムの短期的評価 

修正したケアプログラムを用いて、某 IT

企業の新入社員 57 名（男性 49 名、女性 8 名）

を対象に介入を実施した。プログラムの効果

は、自己記入式質問紙調査による量的な検討

と、ひと言日記をデータとした質的分析の両

側面で実施した。 

 

①自己記入式質問紙調査による評価 

自己記入式質問紙調査による量的な検討

は、3 つの尺度を用いて実施した。職業性ス

トレスを測定する尺度として Job Content 

Questionnaire（原谷ら、1998）、ストレス反

応（燃え尽き）を測る尺度として Maslach 

Burnout Inventory-General Survey（北岡（東

口）ら、2004）、コーピング方略を測る尺度

として General Coping Questionnaire（GCQ）

Ver.2（佐々木ら、2002）を用いており、計

54 項目である。統計処理は SPSS統計パッケ

ージを用い、プログラム開始時及び終了時の

2 時点における各下位尺度の合計得点を比較

した。 



 

②日記の内容をデータとした質的評価 
各自が記載した日記の内容をデータとして

質的に分析した。「アクションプランの実行」
及び「ストレス状況の改善」の 2 つをテーマ
として、各自がアクションプランを職場で実
行できたのか、それにより各自のストレス状
況に改善の徴候が認められたのかについて分
析した。 
 
4．研究成果 
（1）自己記入式質問紙調査の結果 

企業の新入社員 57 名（男性 49 名、女性 8
名）のうち、23名（40.4％）がケアプログラ
ムの全過程に参加した（男性 19名、女性 4名）。
プログラム前後の 2 時点における各尺度の中
央値の差に有意な変化は認められなかった
（表 1）。 
 

表 1 ケアプログラム前後の各下位尺度得点 

ｐ＜0.05、Wilcoxon signed-rank sum test 
 
 
(2）ひと言日記の分析結果 
対象者らの日記の内容を質的に分析したと

ころ、アクションプランを実行してストレス
状況の改善が認められた者が 9 名（39.1％）
認められた。また、アクションプランの実行
はできたものの、状況の変化についての記載
がなかった者が 3名（13.0％）認められた。 

アクションプランを実行することができな
かった者は 9 名（39.1％）であった。その内
訳は、アクションプランの内容が難しいため
に実行できなかった者が 3名（13.0％）、具体
的でないために実行できなかった者が 2 名
（8.7％）、アクションプランに関連する記載
がなかった者が 4名（17.4％）であった。 

残る 2名（8.7％）は、ストレス状況そのも
のがないために職場におけるアクションプラ
ンが立案されていなかった。 
以下に、アクションプランを実行し、スト

レス状況の改善が認められた事例を概説する。
①先輩への質問をストレスと感じていた A 氏 

A 氏は、先輩に対して仕事に関する質問を
する際に上手に説明できず、いつも緊張して
しまうということをストレスと感じていた。
ワークショップでは、メンバーより「その先
輩との雑談を頑張って増やしてはどうか」、
「質問したいことを絵に描いて説明してはど
うか」との提案を受け、それを自分のアクシ
ョンプランとした。ひと言日記では、そのプ
ランを職場で実行した様子が記載されていた。
その結果、先輩と話す際の緊張が緩和し、先
輩との打ち合わせに絵を使ったことも有効で
あったとのストレス状況の改善が認められ、
「自分の考えに自信を持って質問できるよう
になってきた」と自ら振り返られていた。 
②仕事をこなせないことをストレスと感じて
いた B氏 
 B 氏は、仕事の内容が難しく、スムーズに
こなせないことをストレスと感じていた。ワ
ークショップでは、メンバーより「できない
点ばかり考えず、逆にできていることに目を
向けたらどうか」との提案を受け、それを自
分のアクションプランとした。ひと言日記で
はそのプランを職場で実行した様子が記載さ
れていた。その結果、「わからないことが多い
1 週間だったが、反面、わかるようになった
ことも多く充実していた」、「雑用が多かった
が、いつもと違う仕事でリフレッシュできた」
と、受け止め方（認知）の変化によるストレ
ス状況の改善が認められた。 
 
（3）今後の課題 
①ワークショップにおけるファシリテーター
の重要性  
 アクションプランそのものが具体的でない、
実現が難しいなどの理由から実際にアクショ
ンプランを実行できなかった対象者は 9 名
（39.1％）であった。パイロットスタディで
は、6 名のうち 1 名（16.6％）がアクション
プランを実行できなかったが、それに比べて

     人数 中央値 (範囲)   

職業性ストレスの得点（JCQ得点）    

 
仕事の要求度 前 23 31.0 (23.0) 

 

 後 23 32.0 (20.0)  

 仕事の裁量権 前 23 68.0 (38.0)  

 後 23 70.0 (32.0)  

 上司の支援度 前 23 13.0 (8.0)  

 後 23 13.0 (8.0)  

 同僚の支援度 前 23 13.0 (8.0)  

 後 23 13.0 (7.0)  

燃えつき度の得点（MBI得点） 

 疲弊感 前 23 3.0 (4.8)  

  後 21 3.0 (4.2)  

 シニシズム 前 23 1.8 (5.0)  

  後 21 1.8 (3.6)  

 職務効力感 前 23 2.2 (4.7)  

  後 22 2.6 (4.5)  

ストレス対処方略の得点（GCQ得点）   

 感情を表出す

る 

前 23 10.0 (14.0)  

 後 22 9.5 (14.0)  

 情緒的支援を

求める  

前 23 10.0 (13.0)  

 後 22 9.0 (12.0)  

 ものの見方や

考え方を変え

る  

前 23 13.0 (16.0)  

 
後 22 13.0 (15.0) 

 

 問題を積極的

に解決する 

前 23 16.0 (12.0)  

  後 22 15.0 (11.0)   



比率が高い。量的な評価で有意な変化がみら
れなかったことも、アクションプランそのも
のが適切でなかったことに影響を受けた可能
性がある。これらのことから、各グループに
必ずファシリテーターを 1 名以上配置し、ア
クションプランが具体的且つ達成可能な内容
となるよう、積極的に支援する役割を担って
もらうことが重要であると再認識された。 
 
②対照群の設定 
今回、ケアプログラムを用いて介入する群

と自然経過をみる対象群との比較ができなか
った。研究フィールドとの調整を十分に行い、
対照群を設けた上で時期を遅らせて介入する
などの方法によって検証することも今後の課
題である。 
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