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お話する内容

1. 産業保健心理学

2. ワーク・エンゲイジメント

3. ワーク・エンゲイジメントを高めるには

4. 仕事外の要因



Occupational Health Psychology
産業保健心理学

働く人びとの労働生活の質を向
上させるとともに，安全，健康，
幸せを守り，促進させるための
心理学の応用領域

http://www.cdc.gov/niosh/topics/ohp/

OHP concerns the application of 
psychology to improving the quality 
of work life, and to protecting and 
promoting the safety, health and well-
being of workers. 



従業員のウェルビーイング支援と
関連する学術領域

組織

個人

ネガティブ
・ストレス
・病気
・けが

ポジティブ
・ﾊﾟﾌｫｰﾏﾝｽ
・生産性
・キャリア

公衆衛生

臨床心理学
精神医学

産業・組織心理学

焦点

結果変数

キャリア
カウンセリング

産業医学 産業保健心理学



WHOによるこころの健康の定義

Mental health is defined as a state of well-
being in which every individual realizes his or 
her own potential, can cope with the normal 
stresses of life, can work productively and 
fruitfully, and is able to make a contribution 
to her or his community.

http://www.who.int/features/factfiles/mental_health/en/

個人の持つ能力を発揮し，生活のストレスに対処でき，
生産的で充実して働くことができ，地域にも貢献でき

る状態



https://sustainabledevelopment.un.org/sdgs;  http://www.unic.or.jp/files/sdg_logo_ja.pdf

持続可能な開発目標（UN, 2015）
健康，働きがい，経済成長は世界共通の目標



アメリカ心理学会による
心理的健康職場プログラム

Psychologically Healthy Workplace Program
http://www.phwa.org/



これまでのメンタルヘルス対策と
これからの対策

4つのD
Disease（疾病）
Damage（損害）
Disorder（障害）

Disability（不具合）

ポジティブな結果
ﾊﾟﾌｫｰﾏﾝｽ，ｷｬﾘｱ，

動機づけ

治療 → 予防
(ill-being) (normal-being)

成長
(well-being)

個人・組織の弱み
（牢働）

個人・組織の強み：
資源（朗働）

弱みを支える ＋ 強みをのばす 活動へ
産業保健と経営との協調



https://www.mhlw.go.jp/content/000335765.pdf

• 労働生産性を上げる（→労働力の質の向上→ワーク・エンゲイジメントの向上）
• 働き手を増やす（労働市場に参加していない女性や高齢者）
• 出生率を上げて将来の働き手を増やす

働き方改革とワーク・エンゲイジメント



働く人のこころの健康
新しい考え方

1. 仕事に誇り（やりがい）を感じ

2. 熱心に取り組み

3. 仕事から活力を得て
活き活きしている状態

Schaufeli et al. (2001). Journal of Happiness Studies, 3, 71-92
Schaufeli & Bakker (2004). J. Organiz. Behav., 25, 293-315

ワーク・エンゲイジメント



健康経営優良法人2022の認定基準にも
ワーク・エンゲイジメント

https://www.meti.go.jp/policy/mono_info_service/healthcare/downloadfiles/R3_kenkokeieidochosa_sample.pdf

Shimazu et al. (2008) Applied Psychology: An International Review, 57, 510-523

日本語版ユトレヒト・ワーク・エンゲイ
ジメント尺度（UWES）
17項目/9項目/3項目，32ヶ国語版あり



ワーク・エンゲイジメントと関連概念

活動水準（＋）

快（朗働）不快（牢働）

ワーク・
エンゲイジメント

バーン
アウト/

ボアアウト
活動水準（－）

ワーカ
ホリズム

職務満足感

楽しみ，有意義
重要性の認識
内発的動機づけ
現実的な目標設定
自己評価（＋）
I like to work

不安の回避
楽しくない，やらされ感
外発的動機づけ
非現実的な目標設定
自己評価（－）
I have to work

島津 (2009) 産業ストレス研究, 16, 131-138を改訂



ワーク・エンゲイジメントと
国内総生産

Source: Schaufeli, 2017; Work engagement in Europe: relations with
national economy, governance, and culture, KU Leuven

Source: Dr. Irene Houtman

1. r = 0.49（p < .01）
2. GDPの低い国では両者の関連

がより強い
3. GDPの高い国では両者の関連

がより弱い



ワーク・エンゲイジメントの向上を目的とした
介入研究の科学的根拠

No. 科学的根拠の内容（抜粋） 根拠の
水準

1 介入はEN全般の向上に効果的 3
2 仕事/個人資源，仕事の負担，仕事に関連した欲求を通じてENが向上。JC

介入が有力
3

3 Well-beingの向上を通じてENが向上。マインドフルネスが有力 3
4 介入の焦点により効果が異なる。JC，健康増進が有力 3
5 実施方式により効果が異なる。集団＆個人の混在が有力 2
6 上司の支援を伴う参加型形式により効果が大きくなる 3
7 トップダウンよりもボトムアップ形式で効果が大きい 2
8 ENが低い従業員により効果的 4
9 手続きの遵守，コンプライアンス，介入への満足度などが効果に影響 2

10 国（経済など）や組織（再編など）の状況が効果に影響 3

注：EN＝ワーク・エンゲイジメント，JC＝ジョブ・クラフティング。
1=Strong（無作為化比較試験），2=Promising（比較化対照試験），3=Initial（観察研究or対照群なしの
介入研究），4=Inconclusive（限界の多い観察研究）

Knight et al. (2019) p25, Table A2 より筆者が作成



労働生産性の向上に寄与する健康増進手法の開発

健康
（メンタルヘルス，

腰痛）

生産性

（心理社会，生体工学，
経営学，経済学）

職場要因

個人要因

介
入
手
法
の
開
発

職場環境へのポジ
ティブ介入,

CREW

ジョブ・クラフティング
思いやり行動

H28-30年度厚生労働科学研究「生産性の向上に寄与する健康増進手法の開発」（研究代表者：島津明人）

エ
ン
ゲ
イ
ジ
メ
ン
ト

https://hp3.jp/project/php



生活習慣とワーク・エンゲイジメントの関連

×

1. 良好な生活習慣がエンゲイジメントの高さと関連
Nishi (2017) J Occup Health, 59, 17-23 

魚食（週3日以上） 運動(1日1時間以上) 睡眠(十分な休養) 禁煙

2. 座位時間が長いとエンゲイジメントが低い
Ishii, Shibata, & Oka (2018) JOEM, 60, e173–e177

1日の労働時間のうち80%以上が座位の場合，エンゲ
イジメントが低くなるリスクが1.5倍に上昇（40-59歳）

http://images.google.co.jp/imgres?imgurl=http://www.news.janjan.jp/world/0311/0311118507/img/photo10.jpg&imgrefurl=http://www.news.janjan.jp/world/0311/0311118507/1.php&h=480&w=640&sz=29&hl=ja&start=6&tbnid=ne7P9n3eXi5w6M:&tbnh=103&tbnw=137&prev=/images?q%3D%E5%96%AB%E7%85%99%26gbv%3D2%26hl%3Dja
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サポート群 対照群

職場での美ポジ体操による
ワーク・エンゲイジメントの向上

• 2つの事業所で「美ポジ体操」セミナーを実施
• 1事業所では，体操を2か月間継続（サポート群）
• 他方の事業所では，継続か否かを個人が決定（対照群）
• ワーク・エンゲイジメントの変化量に両群間で有意差あり

Otsuka et al. (2020) J. Phys. Ther. Sci. 32, 410–413

https://lbp4u.com/report/



ワーク・ライフ・バランス
流出効果と交差効果

仕事 家庭

良い仕事ができた→気分が良い
→お土産でも買って帰ろう！

仕事 家庭
気分良好，活気
→パフォーマンスUP

子どもの笑顔
夫婦円満

流出（スピルオーバー）効果： 仕事→家庭，家庭→仕事 （気分，価値，技術，行動）

交差（クロスオーバー）効果： 人⇔人

イライラ
→パフォーマンス低下

夫婦喧嘩
…

過重労働→疲労・イライラ

夫/妻

妻/夫



TWIN study
(Tokyo Work-family INterface study)

ワーク・
ライフ・
バランス

健康

ワーク・
ライフ・
バランス

健康

対人関係

生活
習慣

健康

養育行動

子ども (未就学児)

夫/ 父 妻/ 母

https://hp3.jp/twin/

• 夫（父），妻（母），子ども
の2&3者の関連を検討

• 2&5年間のコホート

• 調査間隔は1年

若手研究（B），基盤研究（B）



TWIN study で分かったこと

いきいき働いていると
相手にもいきいきが伝わる
Bakker et al. (2011) J Occup
Health Psych, 16, 112-125

妻の仕事依存で、
夫のワーク・ライフ・バラ
ンスが悪化
Shimazu et al. (2011). Soc
Sci Med, 73, 399-409

仕事依存で、夫婦
間のコミュニケーション
が悪化。相手のメンタ
ルヘルスも悪化
島田他 (2016). 行動医学研
究, 22, 76-84

親がいきいき働くと
子どもの問題行動が低下
Shimazu et al. (2020) Int J Environ 
Res Public Health, 17, 6213

父親の仕事依存が
子どもの肥満につながる
Fujiwara et al. (2016). Front 
Public Health, 4:41

http://3.bp.blogspot.com/-4yZJA7grwJA/UU--yCUkKaI/AAAAAAAAO9g/yCAG-1evoXA/s1600/kenka_fuufu.png


ストレスフルな
就業状況

急性
ストレス反応

良好なアウトカム

不良なアウトカム

リカバリー

Geurts & Sonnentag (2006) Scand J Work Environ Health, 32, 482-492

疲労回復が
活き活きとした働き方につながる

内的リカバリー
昼休み，休憩

外的リカバリー
就業後，週末，休暇

【リカバリー経験】 就業中のストレスフルな体験によって消費された心理社会的資源を
元の水準に回復させるための活動

疲労借金は小ま
めな返済が重要



技術の進歩と働き方の変化

情報テクノロジーの進歩

【楽観的なシナリオ】

• 自律的ロボットの普及→単純労働に
おける労働力不足の解消→誰も働く
必要がない

• 今より長い寿命を，今より健康な心
身で，生きるための労働にとらわれ
ることなく楽しむことが可能

【悲観的なシナリオ】

• 対面コミュニケーションの減少→イン
ターネット上のコミュニケーション

• できることの増加→より忙しく，息苦
しく，無味乾燥な世界に生きる
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