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　本邦では、メンタルヘルスに問題を抱える労働者

は増加傾向にある。平成２３年の労働政策研究・研修

機構の調査によると、特に情報通信系労働者の

７３.０%がメンタルヘルスに問題を抱えており、他業

種と比較して高い割合になっている。一方、情報通

信業のメンタルヘルスケアの取り組み実施率は

７５.０%と比較的高いが、事業所の規模が小さいほど、

「経費がかかる」「必要性を感じない」「専門スタッフ

がいない」といった理由により、対策がとられてい

ない状況であることから、その対策は急務といえる。

　職場におけるメンタルヘルス改善のためのアプ

ローチには、主に２つあり、職場の組織体制や労働

環境を改善する方法と、個人にフォーカスを当て、

ストレスを軽減する方法である。特に、個人に

フォーカスを当てた職業性ストレスマネジメントト

レーニングがストレス軽減に有効と報告されてい

る1 )。本邦では、Kawai が、認知行動療法の概念を

基盤に、人生全般にわたるポジティブな心理機能を

示す心理的 well-being を高めるための Web による

ストレスマネジメントプログラム（以下 SMP とす

る）を開発し、ホワイトカラーを対象に、その有効

性を報告している2・3 )。Webによるトレーニングは、

講義やワークショップと比べ、都合のよい時間、場

所で学習が可能という利点がある。また、医療者に

よる認知行動療法やカウンセリングを受けることに

抵抗を示す個人にとって、周囲を気にすることなく、

気軽にストレス対処法を習得することができる。こ

のことから、個々の事業場内でメンタルヘルスのサ

ポート体制を整えることが難しい中小企業にとって、

この Web によるトレーニングを導入することは、

設備面、経済面、労働者の負担感の点から有益と考

えられる。しかしながら、Kawai の研究では、この

プログラムに関心をもつ者を対象に、効果を検証し

たのみであり3 )、関心の程度に関係なく、一企業内

の社員全員に対して、プログラムを導入したときに、

対象者がどの程度の関心をもち、実行することがで

きるかは未明である。そこで、本研究は一中規模企

業の情報通信業労働者全員に、WebSMP を提供し、

対象者の学習意欲の程度からプログラムの実行可能

性を評価した。
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　研究デザインは、探索的記述研究である。対象は、

Ａ県の一中規模企業の情報通信業労働者とした。調

査期間は２０１１年２月１日から１ヶ月間とした。対象

者は、E-ラーニングによる WebSMP を実施し、学

習意欲の程度を回答した。
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　管理者が社員１２５名全員に対して、本研究の趣旨

及び WebSMP の導入前後にアンケート調査URLを

配信する旨を説明した。その後、研究者が社員全員

にアンケート調査URLを送信し、回答をもって調査

に対する同意とした。
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　WebSMP の導入前に、対象者の基本属性、職場環
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境、精神的健康状態について、Web による無記名自

記式質問調査を行った。

　職場環境の評価は、残業時間、上司及び同僚との

関係に関する質問をした。上司及び同僚との関係に

関する質問は「非常にある」（１点）から「全くな

い」（４点）の４件法で評価した。さらに、雇用管理

の状況についてHRM（Human resource management）

尺度 4 ) におけるワークシチュエーション（２４項目）、

コミットメント（８項目）を質問した。回答は「No」

（１点）から「Yes」（５点）の５件法で評価し、総

点は３２から１６０点であり、得点が高いほど職場状況

良好である。

　精神的健康状態の評価は、精神疾患のスクリーニ

ング尺度であるK１０を採用した。回答は、「全くな

い」（１点）から「いつもある」（５点）の５件法で

評価し、古川らの先行研究に基づき、総点が２５点以

上の者を抑うつ傾向とした 5 )。
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　プログラムは、４つのステップから構成される

（表１）。対象者は、会社または自宅のパソコンから

WebSMP サイトにアクセスし、都合のよい時間に

セルフラーニングを行えるようにした。実施期間は

２週間とした。
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　各ステップの最後に、対象者の学習意欲を高める

ことができたか否かを評価するため、Keller の

ARCS（Attention, Relative, Confidence, Satisfaction）

モデルを参考に「楽しんだ感」「理解度」「役立ち感」

「自己効力感」「行動への意欲」の５側面から質問項

目を設けた6 )。回答は、「すごくそう思う」（１点）

から「全くそう思わない」（５点）の５件法とした。
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　各ステップにおける対象者の WebSMP 実施状況

を記述した。次に、各ステップで、どの学習意欲の

側面が高まったのかについて分析するため、各設問

に対し、肯定した者の割合を算出した。肯定した者

とは、設問に対し「すごくそう思う」または「そう

思う」と回答した者である。
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　本研究は、金沢大学医学倫理委員会の承認を受け

実施した（承認番号２９１）。
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　WebSMP 実施状況について、調査対象１２５名のう

ち、参加同意者７５名であった。また、参加同意者の

うち、ステップ１を実施したのは５６名（７４.７%）で

あった。

　さらに、ステップ１を実施した５６名（１００%）のう

ち、ステップ２に進んだ者は５１名（９１.１%）、ステッ

プ３まで進んだ者は５０名（８９.３%）、ステップ４まで

完了した者は４９名（８７.５%）であった（図１）。

西澤　知江　他

����������	
�

内　　　　　容　　ステップ

ストレスに関する基礎的な知識で構成され、本プログラムが日々の生活に役立つと受講
者を動機付けることを主たる目的としている。

基礎1

モヤモヤメモを使って、対処法に関する知識の習得と、受講者の対処スキルを向上させ
ることを目的としている。情動焦点型と問題焦点型コーピングの違いについて考察する。

対処スキル強化2

心理的 well-being の６つの要素を学習する。認知行動療法の技術を用いて、自身の心理
的 well-being の６つの要素を高める。

心理的 well-being 強化3

このステップは参加者が積極的にうまくストレス対処することを励ますためにデザイン
されている。モヤモヤメモ、ハッピー日記の活用法を学び、白紙のメモ用紙に参加者は
ストレスがあったときにいつでもその出来事を書きとめることができる。そして自身の
考えや気持ちを整理し、心理的 well-being を高める。

自主学習4

(Kawai, 2010)
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　参加同意者の基本属性は表２、職場環境は表３に

示す。

　各ステップの対象者の学習意欲に関する設問に対

して肯定的に回答した者の割合を表４に示す。「楽

しんだ感」は、ステップ１と４いずれも５割前後に

留まった。「理解度」では、約７から８割であった。

「役立ち感」では、ステップ３のみ５割を下回ること

がなかった。「自己効力感」は、全てのステップにお

いて、５割未満もしくは５割台であった。「行動へ

の意欲」では、ステップ１から３までは、７から８

割を維持していたが、ステップ４では３割以下で

あった。
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　研究参加同意者７５名中、プログラムを実施したの

は、５６名（７４.７%）と減少した。Web によるトレー

ニングは、自主性に委ねられるため、一企業内で一

斉に行う場合には、プログラムの有効性をアピール

するなど、実施のための動機づけ、環境づくりが必

要であった。その一方で、ステップ１を実施した者

の８割以上がステップ４まで継続したことは、対象

者の学習意欲を維持できるプログラムであったと言

える。

　学習意欲の評価では、まず「楽しんだ感」は、ス

テップ１と４いずれも５割前後にとどまった。この

ことから、学ぶ好奇心を刺激するには各年代に適し

たプログラム内容、提示の仕方を考慮する必要があ

る。

　「理解度」では、約７から８割の対象者が理解良好

であった。本プログラムは、心理的 well-being など

メンタルヘルスに関わる概念を具体的事象にまで掘

り下げ、わかりやすく解説しており、対象者にとっ

て理解しやすい内容であったと評価できる。

　「役立ち感」では、ステップ３のみ５割を下回るこ

とがなかったのは、ストレス対処方法について、そ

の考え方から具体的行動までを提示しており、日常

生活に活用できる感覚をもつことができたためと考

えられる。一方、ステップ１はストレスに関する基

礎知識の学習であり、導入であったことから役立ち

感が低かった可能性がある。ステップ２と４はスト

レス対処方法の実践である。モヤモヤメモとハッ

ピー日記は、いずれも継続して実施することで効果

を実感できるツールであり、実践方法習得時点で役

立ち感を評価することは難しかったと考えられる。

したがって、ステップ２と４を評価するためには、

縦断調査が必要である。

　「自己効力感」は、全てのステップにおいて、５割

未満もしくは５割台にとどまった。Bandura によ

ると、自己効力感は、自然発生的に生じるものでは

なく、自己効力感を修正するための情報源があると

している7 )。WebSMP は、言語的説得と情動的喚起

に関する情報源を主体としており、遂行行動の達成

は困難である。つまり、自己効力感を高めるためは、

遂行行動を達成すべく、WebSMP 修了後に学習内

容について実践することが必要である。

　「行動への意欲」では、ステップ４で紹介したモ

ヤモヤメモやハッピー日記を実践しようと考える者

は３割以下にとどまった。Lindquist らは４週間の

コーピングスキルトレーニングプログラムでは効果

が見られず、１２週間でようやく効果が現れたとして

いる8 )。本研究も WebSMP 受講後、モヤモヤメモや

ハッピー日記を継続的に実施することで、WebSMP

で学習した知識が実践に活かされ、その効果が現れ

ると予想されるが、本研究では実践への動機づけに

まで至らなかった。今後は、学習者が習得した知識

を実践し、継続させるための動機づけの方法につい

て検討する必要がある。

　本研究の限界として、管理者から全員に対し調査
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N=75, N(%)�������	
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(88.0) 66男性性別

(12.0) 9女性　

(21.3) 1620代年代

(33.3) 2530代　

(20.0) 1540代　

(18.7) 1450代　

( 6.7) 560代　

(18.7)140－3年勤務年数

(21.3) 164－10年　

(60.0) 4511年以上　

(21.3) 16管理者職位

(74.7) 56一般　

( 4.0) 3その他　

(28.0)2125点以上K10

N=75, 平均(SD)��������

(29.0) 23.4 残業時間（時間）

( 0.8) 2.3 上司との会話

( 0.7) 2.2 同僚との会話

( 0.8) 2.4 上司からのサポート

( 0.8) 2.2 同僚からのサポート

(17.0) 105.4 HRM総得点
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N=56ARCS No.＊ ステップ１

(58.9) 33このステップは、楽しく受講できた1

(83.9) 47ストレッサー・ストレス・ストレス症状の３つの違いが理解できた2

(71.4) 40自分のストレス状態を知ったことは、今後の役に立つと思う3

(66.1) 37自分の職場がどういう職場なのか知ったことは、今後の役に立つと思う3

(76.8) 43ストレスの多い危険な職場と元気の出る職場知ったことは、役に立つと思う3

(30.4) 17このステップの内容を誰かに伝えたいと思う3

(33.9) 19このステップは、ストレス状態を改善するのに役立ちそうだ3

(39.3) 22私はストレスに対処する能力を高めることができると思う4

(87.5) 49ストレスを対処する能力を高めてみたい5

N=51ステップ２

(72.5) 37ストレスへの対処行動とストレッサーへの対処行動の違いが理解できた2

(49.0) 25モヤモヤメモは、役に立つと思う3

(47.1) 24これからは気持ちを上手くコントロールできそうだ4

(43.1) 22これからは困難を上手く解決できそうだ4

(37.3) 19モヤモヤメモを使ってみたいと思う5

(74.5) 38今後ストレスを感じたとき、ネガティブな気分をコントロールしてみようと思う5

(80.4) 41今後困難（ストレッサー）に出会ったら、その原因を考え、解決しようと思う5

N=50ステップ３

(86.0) 43６つの感覚が理解できた2

(52.0) 26このステップの内容を誰かに伝えたいと思う3

(52.0) 26私はこれからは目的をもって過ごすことができる4

(78.0) 39今後は、目的をもってみようと思う5

(78.0) 39もっと自分を受け入れてみようと思う5

(70.0) 35もっと自分の力を信じてみようと思う5

(80.0) 40もっと家族や友人と信頼関係を築いていこうと思う5

(78.0) 39これからもチャレンジ精神を持ち続けようと思う5

(76.0) 38今後苦境に立たされることがあっても、それを楽しむくらいの勇気をもとうと思う5

(76.0) 38ストレスに対処する能力を高めたいと思う5

N=49ステップ4

(49.0) 24このステップは楽しく受講できた1

(73.5) 36モヤモヤメモの使い方が理解できた2

(69.4) 34ハッピー日記の書き方が理解できた2

(32.7) 16このステップの内容を誰かに伝えたい3

(51.0) 25このステップはストレスに対処する能力を高めるのに役立ちそうだ3

(24.5) 12
今後モヤモヤメモやハッピー日記を使ったストレスマネジメントプログラムを開講されたら、是非受
講したいと思う

3

(34.7) 17ストレスを感じたときには、きっとモヤモヤメモに書くことができる4

(44.9) 22モヤモヤメモを使えば、うまくストレスを受け止めることができそうだ4

(18.4) 9ハッピー日記を毎日、つけることができる4

(42.9) 21今後は６つの感覚を高めることができると思う4

(53.1) 26私はきっとストレスに対処する能力を高めることができると思う4

(40.8) 20私はストレスに対処する能力を高め、ストレッサーをきっかけにして成長できる4

(34.7) 17モヤモヤメモをつけてみようと思う5

(24.5) 12ハッピー日記を毎日、続けてみようと思う5

(36.7) 18ハッピー日記を使って、６つの感覚を高めてみたいと思う5

ARCS No. : 1 ; 楽しんだ感,  2 ; 理解度,  3 ; 役立ち感,  4 ; 自己効力感,  5 ; 行動への意欲



協力依頼がされており、そのことが継続率に影響し

た可能性がある。
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　一中規模企業の情報通信業労働者全員に、

WebSMP を提供し、対象者の学習意欲の程度から

プログラムの実行可能性を評価した。ステップ１を

実施した者の８割以上が継続して WebSMP を実施

できたことは、対象者の学習意欲を維持できる内容

であったと言える。学習意欲を５側面でのうち「理

解度」以外の側面で課題が残され、特に学習者が習

得した知識を実践し、継続させるための動機づけに

ついて検討する必要性があった。
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