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<要旨> 

 

地域包括ケアシステムの実現に向けて，介護老人福祉施設における介護人材の確保は重要な

課題となっているが，様々な理由を起因とする介護職特有の精神的なストレスによる離職が

深刻な問題となっている。先行研究によると，ストレスマネジメント研修を行うことが介護

職員の離職を減少させる可能性が示されているが，研究成果の根拠に基づき介護職員の個別

性に合わせた多様な内容のストレスマネジメントの研修プログラムを開発することが課題と

なっている。そこで本研究では，介護老人福祉施設で勤務する介護職の個別性に合わせて，よ

り多くの職員の趣味の嗜好に合わせサークル活動のように参加できる「プラネタリウム」（文

化系）や「ボクシングエクササイズ」（運動系），「自然体験」（自然系）の 3 タイプのプログラ

ムを通した介護職員のアンガーマネジメントやメンタルヘルスの効果について検討する。そ

れによって，その結果の根拠に基づいた介護職の個別性に合わせた多様な内容のストレスマ

ネジメントの研修プログラムを開発することを目的とする。その結果，プラネタリウム，ボク

シングエクササイズ，自然体験は介護職員のアンガーマネジメントやメンタルヘルスに効果

があることが証明され，介護職員の離職予防に繋がる具体的なストレスマネジメントの職員

研修プログラムを開発することができた。今後，各プログラムをサークル化することで，楽し

く主体的に取り組むことができると思われる。  
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Ⅰ. はじめに 

1. 問題の所在 

(1) 地域包括ケアシステムの実現に向けた介護老人福祉施設の課題  

わが国は，団塊世代が 75 歳以上となり医療・介護ニーズの増大が予想される 2025 年に向け

て，「重度な要介護状態となっても住み慣れた地域で自分らしい暮らしを人生の最後まで続け

ることができるよう，住まい・医療・介護・予防・生活支援が一体的に提供される地域包括ケ

アシステム」の構築を目指している 1)。しかし，社会保障国民会議によれば，医療・介護分野

全体の人材数は 2007 年時点では 385 万人だったが，2025 年には 551 万人～684 万人程度を確

保する必要があり，37.7 万人の介護職員が不足すると推計されている 2)。したがって，地域包

括ケアシステムの実現のためには，介護人材の確保と定着が重要な課題となっている。  

そのような中，介護老人福祉施設は，重度者向けの住まいであるとともに施設のケア資源を

地域へ展開していくことが期待され 3)4)，地域包括ケアシステムを構築するためには重要な社

会資源である。しかし，公益財団法人介護労働安定センターによると，2020（令和 2）年度は

年々上昇していた介護事業所（訪問介護以外の介護保険の指定介護事業所）における介護職の

人材の不足感が前年度に比べて改善されているものの，66.2％（前年度 69.7％）と依然として

高い割合である。また介護労働者の労働条件・仕事の負担に関する悩み等においても，「人手が

足りない」が 52.0％（前年度 55.7％）で最も高く，次いで「仕事内容のわりに賃金が低い」が

38.6％（前年度 39.8％）で，労働者の悩みは賃金よりも人手不足が大きく上回っている 5)。そ

して，全国の介護老人福祉施設を対象とした介護人材に関する調査によると，2019 年の要員状

況について 72.9％の施設が不足と回答し，12.9％の介護老人福祉施設において利用者の受入れ

を制限していた 6)。このような状況からも，地域包括ケアシステムの実現に向けて，介護老人

福祉施設における介護人材の確保は深刻な課題といえよう。  

 

(2) 介護老人福祉施設の介護人材の確保・定着の現状と課題  

介護老人福祉施設の介護人材の確保や定着には，介護職の就業継続を維持，促進させ，離職

率を減らすことが必要である。そのような中，厚生労働省は，「総合的な介護人材確保対策」と

して，①介護職員の処遇改善，②多様な人材の確保・育成，③離職防止・定着促進・生産性向

上，④介護の魅力向上，⑤外国人材の受け入れなどの環境整備を進めている 7)。先行研究では，

給与・賃金等の経済的側面 8-13)，労働条件 14)15)，研修 16)17)，人間関係 18-21)，上司のサポート

22)23)，腰痛やストレス 24)，バーンアウト 25)，介護負担感 26)，仕事への内的動機や倫理的リー

ダーシップ 27)，低い技術裁量や高い仕事の要求度 28)，仕事への評価 29)30)などが，介護職の離

職率や離職意向の要因として明らかにされている。また，先の公益財団法人介護労働安定セン

ターが実施した調査によると，介護職の離職理由では，「職場の人間関係に問題があったため」，

「自分の将来の見込みが立たなかったため」，「法人や施設・事業所の理念や運営のあり方に不
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満があったため」，「収入が少なかったため」などが挙げられ，労働者の労働条件・仕事の負担

に関する悩み，不安，不満等においては，「人手が足りない」，「仕事内容のわりに賃金が低い」，

「身体的負担が大きい（腰痛や体力に不安がある）」，「精神的にきつい」などが報告されており，

労働条件の厳しさに加えて介護職特有の精神的なストレスが存在すると考えられる 31)。先行研

究によると，医師・看護師などの対人援助職は情緒的な負担が大きく固有のストレスを持つと

言われており 32)，医師・看護師・介護福祉士の中で，介護福祉士のストレス反応が最も高いと

も言われている 33)。そして，介護福祉士を含む介護職員のストレスは，バーンアウト（燃え尽

き症候群）に結びつくことも指摘され，情緒的資源が枯渇し疲れ果てしまう「情緒的消耗感」，

援助の対象である人に対する否定的感情や人を物のように扱うような機械的な対応である「脱

人格化」，仕事への達成感が失われる「個人的達成感の低下」といった症状があり，これらは対

人援助職特有のストレス反応であるという 34)。このような特殊な職場環境における介護職のス

トレスは，離職との関連性が指摘されている 35)。  

公益財団法人介護労働安定センターが実施した平成 28 年度介護労働実態調査特別調査「介

護労働者のストレスに関する調査」（以下，特別調査）によると，介護労働者のうち，27.1％が

介護の仕事に対して離職意向があると回答しており 36)，先行研究によると，介護労働者の離職

意向は，仕事上で感じるストレスによって高まるものとされている 37)38)。同調査から介護労働

者のストレスの状況をみると，仕事や職業生活に関する不安・悩み・ストレスに対して，85.8％

が「ある」と回答していることから，ストレスを抱えている介護労働者は多いと思われる。  

精神障害による労災請求件数の増加や，自殺原因・動機の約半数が健康問題・勤務問題など

によるメンタルヘルス不調のリスクを低減させるために，労働安全衛生法が改正され，2015 年

12 月より 50 人以上の労働者がいる事業所では，ストレスチェックを年に一回実施することが

義務化された。これにより，第一次予防としての労働者のメンタルヘルスへの取り組みが開始

されることとなったが，先の介護現場特有の離職理由に対する具体的な対策がとられていると

は言いがたい 39)。  

以上のように，様々な理由を起因とする介護職特有の精神的なストレスによる離職が深刻な

問題となっているが，先の公益財団法人介護労働安定センターによる調査において 40)，介護労

働者の 60.2％が「今の勤務先で働き続けたい」と回答しており，毎年勤続意欲が高まっている

ことから（前年度 58.9％），介護職が離職せず定着できる方策がより一層必要となってくると

思われる。同調査によると，施設系（入所型）に勤務する介護労働者の働く上での悩み，不安，

不満等を解消する上で役立っている取り組みは，「定期的な健康診断の実施」が 54.4％と最も

高く，次いで「介護能力の向上に向けた研修」が 40.1％であるのに対して，「採用時における賃

金・勤務時間の説明」が 25.5％，「能力や資格取得に応じて賃金が上がるしくみ」が 19.7％で

あり，給与・賃金等の経済的側面の取り組みよりも，健康管理や研修の方が役立っていると感

じている。先行研究においても，賃金は離職率にはあまり関係なく，介護の質向上への取組み
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が離職意向を低下させ 41)，研修が離職率の軽減 42)やストレス解消 43)，教育機会の充実がバー

ンアウトの低減に有効であるという 44)。また，研修や腰痛予防対策などが離職率を軽減させる

ことを示している 45)46)。したがって，介護老人福祉施設の介護職にとって，介護の質向上の取

組みとなる心身の健康づくりや研修は，働く上での不安や不満，悩み，ストレスを解消し，離

職を防ぐことに繋がる方策として最も可能性があるのではないだろうか。  

 

(3) 介護老人福祉施設の介護人材の確保・定着の方策  

先述の特別調査によると，事業所が雇用管理の取り組みを十分に行うことが，介護労働者の

効果的なストレス軽減に繋がるという。具体的には，「労働者のスキル向上支援」が「労働条件」，

「従事業務の量」に関するストレスを軽減させ，「ストレス軽減のための施策（ストレスマネジ

メントの研修など）」が「従事業務の質」，「利用者との関係」，「勤務先や上司との関係」，「同僚

との関係」に関するストレスを軽減させることが報告されている。したがって，事業所が充実

したストレスマネジメントの研修を行うことが，介護職のストレスを効果的に軽減させること

ができると思われる。以上のことから，ストレスマネジメント研修を行うことは，介護職員の

離職を減少させる可能性があるといえよう。  

しかし，介護職員の離職についてメンタルヘルスや人材育成の視点から先駆的な研究や実践

を行っている小野寺も指摘するように，離職率の低下に寄与するメンタルヘルスの具体的な方

法や人材育成の手法を実践的な研究によって明らかにすることが求められており，それを一般

化し，各事業所で活用できるものにしていくことが必要である 47)。他の先行研究においても，

介護職員の研修は十分な根拠がないまま実施され，介護職員の定着促進にどのような教育・研

修が最も効果的であるのか，その具体的な内容について，研究の必要性が指摘されている 48-50)。

そのような中，田中は，根拠に基づき一律ではなく個々のニーズに合った教育・研修実施のた

めに，施設形態別と勤続年数別に離職率との関連要因を検討し研究成果を教育・研修に生かす

方向性は示しているが 51)，介護職のメンタルヘルスに繋がる根拠に基づき個々のニーズに合っ

た具体的な研修・教育プログラムを開発するまでは至っていない。したがって，より多くの介

護職にとって充実した具体的なストレスマネジメントの研修を行うためには，研究成果の根拠

に基づき，介護職の個別性に合わせた多様な内容のストレスマネジメントの研修プログラムを

開発する必要がある。  

また，従来の職場におけるストレスマネジメント研修は，主に施設職員が自身のストレスに

対するセルフケアを習得する画一的な講義と演習で構成された内容で，ストレス抽出法やリフ

レーミング法，マインドフルネス呼吸法などの具体的なストレスコントロールスキルを学ぶこ

とが多い。そして，近年のメンタルヘルス対策では，労働者のパフォーマンス，キャリア，動

機づけの向上をターゲットに入れ，個人や組織の強みを伸ばし成長を促していくワーク・エン

ゲイジメント（work engagement）も注目されている 52)53)。しかし，どの方法も専門性が高く
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限られた回数の講義や演習だけでは習得することが難しいため，誰でも参加しやすくより多く

の職員が日常的に継続しやすい内容を検討する必要があろう。先行研究によると，職場内のサ

ークル活動は，職員が対等な立場で参加でき，個々の職員が好む活動内容であるために職員間

のコミュニケーションも増加することによって，職員間の凝集性を高め勤務の継続につながり，

離職率が低下することが示されている 54)。また，介護職の就業継続の意向要因として，「職場

の結束力と職場内外とのつながり」，「支援的な現場目線の職場運営と人材開発」などが挙げら

れている 55)。これらのことから，より多くの職員が継続的に参加しやすい内容や方法として，

それぞれの職員の好みや傾向に合せたサークル活動のようなストレスマネジメント研修は可能

性があると思われる。  

ストレスマネジメントの中で重要な方法としてストレス対処行動やストレスコーピングがあ

るが，ストレスコーピングは，直接問題を解決しようとする問題焦点型対処，積極的に気分転

換などにより情動をコントロールする情動焦点型対処，他人のせいにしたり我慢・先送りをす

る回避逃避型対処に分類される。コーピングの職業性ストレスへの影響について，従来，問題

焦点型対処はストレスを軽減し，回避逃避型は高めると報告されてきたが，問題焦点型対処は

仕事の負担感を高めストレスが増加することも指摘されている 56)。それに対して，積極的な気

分転換などの情動焦点型対処は職業性ストレスを軽減すると言われており 57)，介護職と同様の

対人援助職である看護師を対象とした先行研究においても，ストレス対処行動として友人･家

族・仲間とのコミュニケーションや食事，趣味等の情動焦点型対処が有効であり 58)，男性は趣

味（好きなことをする）と運動，女性は友人や家族と話す情動焦点型のストレス対処行動によ

って職業性ストレスに対応しているという 59)。このように，職業性ストレスに対するストレス

コーピングやストレス対処行動として有効である趣味や運動，仲間とのコミュニケーションは，

誰でも参加しやすくより多くの職員が無理なく継続的に参加しやすいと思われる。したがって，

趣味や運動，仲間とのコミュニケーションができる内容のサークル活動のように実施する方法

が，介護職の職場で行うストレスマネジメント研修のプログラムとして可能性があるのではな

いだろうか。  

そこで，職場内や職場周辺でサークル活動のように実施することができ，趣味の志向も考慮

し，先行研究によってストレス解消や気晴らし，癒しなどの効果が証明されている趣味や運動

を検討した結果，文化系として「プラネタリウム」 60)，運動系として「ボクシングエクササイ

ズ」61)62)，自然系として「自然体験」63-73)が挙げられる。したがって，これらのストレス解消

や癒しの効果が期待できる文化系，運動系，自然系の 3 タイプのプログラムは，職場において

より多くの職員が継続的に実施できるストレスマネジメント研修のプログラムとして有効なの

ではないだろうか。しかし，プラネタリウム，ボクシングエクササイズ，自然体験の先行研究

では，プログラムの一過性の効果を検証したものが多いため，プログラムを継続して行った効

果を検討する必要がある。  
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また，日常生活で感じる「怒り」を適切に対処していくことは，日頃のストレス軽減につな

がることが注目されており 74)，怒りの適切な対処を学ぶための方法として「アンガーマネジメ

ント」がある 75)。アンガーマネジメントとは，「怒りや攻撃的行動の自己制御能力の促進をす

るための構造化介入」と定義され 76)，怒りの感情の対処が適切に行われないと抑うつやうつ病

の悪化といった精神的健康に悪影響があることから 77)，メンタルヘルスの向上においてアンガ

ーマネジメントは重要である。近年，介護現場において介護職のメンタルヘルスの向上やスト

レスを軽減することを目的に，怒りの感情と上手に付き合うための心理教育トレーニングであ

るアンガーマネジメント研修が行われている。しかし，介護職のアンガーマネジメント研修の

効果を検証した研究が見当たらないため，現在行われているアンガーマネジメント研修の内容

や方法が介護職に適しているかどうかは不明である。したがって，介護職のアンガーマネジメ

ントに繋がる要因などを分析し，その根拠に基づいたメンタルヘルスマネジメントの研修プロ

グラムを検討することが必要であろう。  

本研究では，介護老人福祉施設で勤務する介護職の個別性に合わせて，より多くの職員の趣

味の嗜好に合わせサークル活動のように参加できる「プラネタリウム」（文化系）や「ボクシン

グエクササイズ」（運動系），「自然体験」（自然系）の 3 タイプのプログラムを通した福祉職員

のアンガーマネジメントやメンタルヘルスの効果について検討することによって，その結果の

根拠に基づいた介護職の個別性に合わせた多様な内容のストレスマネジメントの研修プログラ

ムを開発することを目的とする。それによって，福祉職員の離職を少しでも予防することに繋

がり，福祉人材の不足の解消に寄与することができると考えている。  

 

 

Ⅱ. 方法  

1. 研究体制 

 本研究は，以下の一覧のような研究体制で実施した。  

○大平技研 

・プラネタリウムのレンタル，スタッフによるプラネタリウムの使用説明  

・振り返りの参加および指導（4 回：事前説明，振り返り 3 回） 

○川崎新田ボクシングジム 

・ボクシングエクササイズのプログラム指導（4 回：事前説明，振り返り 3 回） 

・ボクシングエクササイズの映像撮影・編集（職員は日常的に映像を用いてエクササイズを実施するため）

（YouTube の URL で動画共有，10 プログラム用意，2 週間ごとに変更） 

○NPO 法人生態教育センター 

・自然体験のプログラム動画の作成・指導（3 回：施設内および周辺，施設近くの緑地，都市部の豊かな自然

など身近な自然で自然体験によるレクチャー）  
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○田園調布学園大学和研究室（＆福祉デザイン Lab 調査研究チーム） 

・研究デザイン，研究マネジメント，質問紙作成，データ分析，振り返りのファシリテート 

 

2. プログラム内容 

(1) プラネタリウム  

 新緑の郷の空き部屋（休憩室，家族利用室など）を活用し，プラネタリウム鑑賞専用の空間

を準備した。プログラム参加者は休憩時間や勤務後の時間で，各自のペースでプログラムに参

加した。プラネタリウムは，大平技研の「MEGASTAR CLASS」を 5 ヶ月間レンタルし，新緑

の郷の担当職員が大平技研の職員から使用方法などの説明を受け，協力職員と共にプログラム

を期間中（8 月～1 月）実施した。  

 プログラム参加者と担当職員，大平技研の職員，和研究室による 3 回の振り返りにおいて，

プログラム参加者からの意見や感想などを集約し，その内容を踏まえてプログラム運営を改善

しながら介護現場の現状に合せて進めていった。  

 

(2) ボクシングエクササイズ  

 川崎新田ボクシングジムのトレーナーが，4 回のワークショップ（事前説明，振り返り 3 回）

の際に，新緑の郷の多目的ホールでボクシングエクササイズを実演し，プログラム参加者と一

緒に実践する予定であったが，新型コロナウィルスの影響で新緑の郷でトレーナーが実践する

ことが困難となり，オンライン（ZOOM）を活用して実施した。トレーナーは川崎新田ボクシ

ングジムから，和研究室は研究室からオンラインで参加し，プログラム参加者は新緑の郷の多

目的ホールで，コロナ対策を行った上でプログラムを行った。  

 また，3 回の振り返りの間は，プログラム参加者が個人的にエクササイズできるように，川

崎新田ボクシングジムが 10 本の動画を作成し，その動画を視聴してプログラム参加者は各自

のペースでエクササイズを実施した。動画は 1 ヶ月に 2 本を作成し，少しずつステップアップ

できる内容となっている。  

 プログラム参加者と担当職員，川崎新田ボクシングジムの会長とトレーナー，和研究室によ

る 3 回の振り返りにおいて，プログラム参加者からの意見や感想などを集約し，その内容を踏

まえてプログラム運営を改善しながら介護現場の現状に合せて進めていった。  

 

(3) 自然体験  

NPO 法人生態教育センターのインタープリターの指導によって，プログラム参加者が，新緑

の郷の敷地内および周辺の自然から始まり，新緑の郷に近い緑地や公園，都市部の豊かな自然

の緑地への少しずつ深い自然となるフィールドで，自然体験ができるようにプログラムを実践

する予定であった。しかし，新型コロナウィルスの影響もあり，プログラム内容が参加者と密
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となる可能性があることから，プログラムの動画を作成し，プログラム参加者が各自のペース

で動画を見ながら，自然体験プログラムを実践することとなった。さらに撮影場所も制限され，

新緑の郷の周辺の自然と近い植生の場所と，新緑の郷に近い緑地で 2 つのプログラムの動画は

作成することはできたが，都市部の豊かな自然におけるプログラムは撮影することができなか

った。  

また，動画視聴による自然体験プログラムの内容が変更となったことにともない，プログラ

ム体験前後の質問紙調査は，動画を見ながら Web アンケートで回答できるシステムを作成し

た。  

 

3. 対象 

本研究に協力頂いた特別養護老人ホーム新緑の郷の職員の中で，ストレスチェックテストで

高ストレス群である職員に，3 つの研修プログラム（プラネタリウム，ボクシングエクササイ

ズ，自然体験）の中から選択し，プラネタリウムは 4-5 名，ボクシングエクササイズは 4-6 名，

自然体験は 3 名が参加することとなった。また，研修プログラムに参加することによる効果を

検証するために，統制群として研修プログラムに参加していない職員 32 名を対象に，研修プ

ログラム参加群と同様の質問紙調査に回答する。  

 

4. データ収集の方法 

本研究では，プラネタリウム（文化系）やボクシングエクササイズ（スポーツ系），自然体験

（自然系）という 3 つのタイプのプログラムを通した福祉職員のアンガーマネジメントやメン

タルヘルスの効果について検討し，ストレスマネジメントの研修プログラムを開発する。そこ

で，まず各プログラムに参加する直前直後（Pre-Post）に質問紙調査を実施し，各プログラム

の一過性の効果を検証する。そして，プログラム実施に向けた事前説明の時（プログラム実施

前），プログラム実施 1 ヶ月後，3 ヶ月後，5 ヶ月後の振り返りの時の 4 回（T1-T4）に質問紙

調査を行い，継続的に各プログラムを実施する効果を検証した。  

また，研修プログラムに参加することによる効果を検証するために，統制群として研修プロ

グラムに参加しない職員を対象にも，研修プログラム参加群と同様の質問紙調査を事前説明の

時と 5 ヶ月後の 2 回実施した。  

そして，各プログラム実施 1 ヶ月後，3 ヶ月後，5 ヶ月後の振り返りの際に，調査に参加し

た研究協力者のプログラムに対する意見も集約する。  

 

5. 調査内容 

以下の一覧の調査項目で，プログラム実施に向けた事前説明の時（プログラム実施前），プロ

グラム実施 1 ヶ月後，3 ヶ月後，5 ヶ月後の振り返りの時の 4 回（T1-T4）に質問紙調査を行
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い，継続的に各プログラムを実施する効果を検証した（※T2 と T3 の調査結果に関しては，実

施状況のバラツキやそれほど大きな変化が認められなかったため，初回の T1 と最終回の T4 の

結果を比較して分析することとした）。また，各プログラムに参加する直前直後（Pre-Post）に

質問紙調査を実施し，各プログラムの一過性の効果を検証した。  

 

(1) プラネタリウム（文化系）  

 

 

(2)ボクシングエクササイズ（スポーツ系）  

 

 

 

 

 

 

 

 

T1（8月） T2（9月） T3（11月） T4（1月） Pre Post

Q1-3 フェイスシート 性別、年齢、勤務年数、資格、勤務状況、携帯番号下4桁　※T2-T4、Pre-Postは携帯番号のみ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔

Q4 活動に関する関心 プログラムへの関心の程度（統制変数）を測定 ✔

Q5 活動の経験 どの程度、プラネタリウムに関する経験をしているかを測定 ✔

Q6 活動タイプ アウトドア派かインドア派を測定 ✔

Q7 Q1 身体活動指標修正版 身体活動量（統制変数） を測定 ✔ ✔

Q8 Q1 Q1 Q2 K10 抑うつ、不安などの非特異的心理反応（メンタルヘルス）を測定 ✔ ✔ ✔ ✔

Q9 Q2 Q2 Q3 命の意味づけ尺度 ほかのものとのつながり感を測定 ✔ ✔ ✔ ✔

Q10 Q3 Q3 Q4 死生観尺度 人生における目的意識因子（人生の目的、存在意義）を測定 ✔ ✔ ✔ ✔

Q11 Q4 Q4 Q5 日本語版Sense of Coherence尺度（SOC-L9） SOCの程度を測定 ✔ ✔ ✔ ✔

Q13 Q5 Q5 Q6 仕事満足度尺度 全般的な仕事満足度を測定 ✔ ✔ ✔ ✔

Q14 Q6 Q6 Q7 怒り表出尺度 怒りの表出、抑制、制御を測定 ✔ ✔ ✔ ✔

Q15 Q7 Q7 Q8 認知的評価尺度 仕事上のストレッサーをどのように認知するかを測定 ✔ ✔ ✔ ✔

Q16 Q8 Q8 Q9 ストレス（VAS） ✔ ✔ ✔ ✔

Q17 Q9 Q9 Q10 謙虚さ（VAS） ✔ ✔ ✔ ✔

Q18 Q11 取り組み（自由記述） 普段のアンガーマネジメントやメンタルヘルスに関する取り組み ✔ ✔

Q10 Q10 Q12 感想（自由記述） プラネタリウムに関する感想 ✔ ✔ ✔ ✔

活動への参加状況 プラネタリウムへの参加状況（日にち、回数、時間、人数） ✔

TDMS（二次元気分尺度） プラネタリウム前後の気分を測定 ✔ ✔

健康行動質問紙 生活習慣（睡眠、食事、飲酒、タバコ）を測定 ✔

フローに関する項目 プラネタリウム時のフローに関する経験を測定 ✔

測定内容
測定時期

T1 T2 T3 T4 尺度名、指標

T1（8月） T2（9月） T3（11月） T4（1月） Pre Post

Q1-3 フェイスシート 性別、年齢、勤務年数、資格、勤務状況、携帯番号下4桁　※T2-T4、Pre-Postは携帯番号のみ 6 ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔

Q4 活動に関する関心 プログラムへの関心の程度（統制変数）を測定 1 ✔

Q5 活動タイプ アウトドア派かインドア派を測定 1 ✔

Q6 Q1 身体活動指標修正版 身体活動量（統制変数） を測定 3 ✔ ✔

Q7 Q1 Q1 Q2 K10 抑うつ、不安などの非特異的心理反応（メンタルヘルス）を測定 10 ✔ ✔ ✔ ✔

Q8 Q2 Q2 Q3 命の意味づけ尺度 ほかのものとのつながり感を測定 4 ✔ ✔ ✔ ✔

Q9 Q3 Q3 Q4 死生観尺度 人生における目的意識因子（人生の目的、存在意義）を測定 4 ✔ ✔ ✔ ✔

Q10 Q4 Q4 Q5 日本語版Sense of Coherence尺度（SOC-L9） SOCの程度を測定 9 ✔ ✔ ✔ ✔

Q12 Q5 Q5 Q6 仕事満足度尺度 全般的な仕事満足度を測定 10 ✔ ✔ ✔ ✔

Q13 Q6 Q6 Q7 怒り表出尺度 怒りの表出、抑制、制御を測定 24 ✔ ✔ ✔ ✔

Q14 Q7 Q7 Q8 認知的評価尺度 仕事上のストレッサーをどのように認知するかを測定 8 ✔ ✔ ✔ ✔

Q15 Q8 Q8 Q9 ストレス（VAS） 1 ✔ ✔ ✔ ✔

Q16 Q9 Q9 Q10 謙虚さ（VAS） 1 ✔ ✔ ✔ ✔

Q17 Q10 Q10 Q11 人とのつながり（VAS） 1 ✔ ✔ ✔ ✔

Q11 Q11 Q12 動作に伴う意識評価 ボクシングエクササイズに伴いどのようなことを感じたか測定 3 ✔ ✔ ✔

Q18 Q13 取り組み（自由記述） 普段のアンガーマネジメントやメンタルヘルスに関する取り組み 1 ✔ ✔

Q12 Q12 Q14 感想（自由記述） ボクシングエクササイズに関する感想 1 ✔ ✔ ✔ ✔

活動への参加状況 ボクシングエクササイズへの参加状況（日にち、回数、時間、人数） 4 ✔

TDMS（二次元気分尺度） ボクシングエクササイズ前後の気分を測定 8 ✔ ✔

健康行動質問紙 生活習慣（睡眠、食事、飲酒、タバコ）を測定 7 ✔

フローに関する項目 ボクシングエクササイズ時のフローに関する経験を測定 1 ✔

運動強度 ボクシングエクササイズの主観的な運動強度を測定 1 ✔

項目数
測定時期

T1 T2 T3 T4 尺度名、指標 測定内容
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(3)自然体験（自然系）  

 

 

(4)統制群（プログラム不参加）  

 

 

1) 継続的に各プログラムを実施する効果の調査項目  

①K10 日本語版  

Kessler ら（2002）によって作成された精神的健康度を測定するための 10 項目の尺度であり，

日本語版は古川ら（2003） 78）によって妥当性・信頼性が確認されている。過去 30 日間の心理

的ストレス（抑うつ，不安など反応）について「いつも」5 点から「全くない」1 点の 5 件法で，

得点が高いほど精神的健康度が低いことを示す。  

 

②命の意味づけ尺度  

池田ら（2013）79）によって開発された命と相互のつながりを感じている程度を測定するため

T1（10月） T2（11月） T3（1月） T4（3月） Pre Post

Q1-3 フェイスシート 性別、年齢、勤務年数、資格、勤務状況、携帯番号下4桁　※T2-T4、Pre-Postは携帯番号のみ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔

Q4 活動に関する関心 プログラムへの関心の程度（統制変数）を測定 ✔

Q5 活動の経験 どの程度、自然体験をしているかを測定 ✔

Q6 活動タイプ アウトドア派かインドア派を測定 ✔

Q7 Q1 身体活動指標修正版 身体活動量（統制変数） を測定 ✔ ✔

Q8 Q1 Q1 Q2 K10 抑うつ、不安などの非特異的心理反応（メンタルヘルス）を測定 ✔ ✔ ✔ ✔

Q9 Q2 Q2 Q3 命の意味づけ尺度 ほかのものとのつながり感を測定 ✔ ✔ ✔ ✔

Q10 Q3 Q3 Q4 死生観尺度 人生における目的意識因子（人生の目的、存在意義）を測定 ✔ ✔ ✔ ✔

Q11 Q4 Q4 Q5 日本語版Sense of Coherence尺度（SOC-L9） SOCの程度を測定 ✔ ✔ ✔ ✔

Q13 Q5 Q5 Q6 仕事満足度尺度 全般的な仕事満足度を測定 ✔ ✔ ✔ ✔

Q14 Q6 Q6 Q7 怒り表出尺度 怒りの表出、抑制、制御を測定 ✔ ✔ ✔ ✔

Q15 Q7 Q7 Q8 認知的評価尺度 仕事上のストレッサーをどのように認知するかを測定 ✔ ✔ ✔ ✔

Q16 Q8 Q8 Q9 ストレス（VAS） ✔ ✔ ✔ ✔

Q17 Q9 Q9 Q10 謙虚さ（VAS） ✔ ✔ ✔ ✔

Q18 Q11 取り組み（自由記述） 普段のアンガーマネジメントやメンタルヘルスに関する取り組み ✔ ✔

Q10 Q10 Q12 感想（自由記述） 自然体験に関する感想 ✔ ✔ ✔ ✔

活動への参加状況 自然体験への参加状況（日にち、回数、時間、人数） ✔

TDMS（二次元気分尺度） 自然体験前後の気分を測定 ✔ ✔

健康行動質問紙 生活習慣（睡眠、食事、飲酒、タバコ）を測定 ✔

フローに関する項目 自然体験時のフローに関する経験を測定 ✔

運動強度 自然体験の主観的な運動強度を測定 ✔

測定時期
T1 T2 T3 T4 尺度名、指標 測定内容

T1（8月） T4（1月）

Q1-3 フェイスシート 性別、年齢、勤務年数、資格、勤務状況、携帯番号下4桁　※T2-T4、Pre-Postは携帯番号のみ ✔ ✔

Q2,4 活動に関する関心 プラネタリウム、自然体験への関心を測定 ✔ ✔

Q3,5 活動の経験 プラネタリウムや星空、自然体験への頻度、景色を測定 ✔ ✔

Q4 活動タイプ アウトドア派かインドア派を測定 ✔

Q5 Q1 身体活動指標修正版 身体活動量（統制変数） を測定 ✔ ✔

Q6 Q2 K10 抑うつ、不安などの非特異的心理反応（メンタルヘルス）を測定 ✔ ✔

Q7 Q3 命の意味づけ尺度 ほかのものとのつながり感を測定 ✔ ✔

Q8 Q4 死生観尺度 人生における目的意識因子（人生の目的、存在意義）を測定 ✔ ✔

Q9 Q5 日本語版Sense of Coherence尺度（SOC-L9） SOCの程度を測定 ✔ ✔

Q11 Q6 仕事満足度尺度 全般的な仕事満足度を測定 ✔ ✔

Q12 Q7 怒り表出尺度 怒りの表出、抑制、制御を測定 ✔ ✔

Q13 Q8 認知的評価尺度 仕事上のストレッサーをどのように認知するかを測定 ✔ ✔

Q14 Q9 ストレス（VAS） ✔ ✔

Q15 Q10 謙虚さ（VAS） ✔ ✔

Q16 Q11 取り組み（自由記述） 普段のアンガーマネジメントやメンタルヘルスに関する取り組み ✔ ✔

測定時期
T1 T4 尺度名、指標 測定内容
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の 4 項目の尺度であり，命（いのち）の感じ方に関する項目である「人も自然もあらゆる命は

つながっていると思う」，「他の生きとし生けるものすべてと自分の命はつながっていると思う」，

「自分の命はすべての生き物の命につながっている」，「命あるものは互いにつながりあって存

在している」に対して，「いつも感じている」5 点から「まったく感じない」1 点の 5 件法で，

得点が高いほど命と相互のつながりを強く感じていることを示す。  

 

③死生観尺度  

平井ら（2000）80）が，死に対する態度を測定する Death Attitude Profi le-Revised (DAP-R)の尺

度（Wong, Reker, & Gesser, 1994）内容を参考に，日本人の死生観を測定する「死後の世界観」，

「死への恐怖・不安」，解放としての死，死からの回避，人生における目的意識，死への関心，

寿命観の 7 因子 27 項目で構成されている。回答は「当てはまる」7 点から「当てはまらない」

1 点の 7 件法で，得点が高いほど死への関心が高いことを示す。本研究では，この尺度の中で，

「人生における目的意識」因子の 4 項目「私は人生にはっきりとした使命と目的を見出してい

る」，「私は人生の意義，目的，使命を見出す能力が十分にある」，「私の人生について考えると，

今ここにこうして生きている理由がはっきりとしている」，「未来は明るい」を測ることによっ

て，人生の目的，存在意義を感じている程度を測定した。  

 

④日本語版 Sense of Coherence 尺度（SOC-L9）  

Antonovsky（1987） 81）によって提唱された Sense of Coherence（首尾一貫感覚：以下，SOC）

とは，自分の生きている世界は首尾一貫しているという感覚のことであり，この感覚を強く持

つ者はストレッサーに何らかの意味を見出し，より柔軟に対処することが可能である。SOC は，

把握可能感（自分の置かれている状況がある程度予測・理解できる感覚），処理可能感（どのよ

うな状況に際しても何とかなるという感覚），有意味感（あらゆる事象には意味があるという感

覚）から構成されている。SOC の測定には，Kase, T. & Endo, S.（2020）82）によって作成された

日本語版 Sense of Coherence 尺度（SOC-L9）を用いた。9 項目の質問から構成され，「まったく

ない（1 点）」～「とてもよくある（7 点）」などの 7 件法で自己評価を行い，すべての項目を加

算して得点化する。得点が高いほど SOC が高いことを意味する。  

 

⑤仕事満足度尺度  

仕事満足度の程度を検討するために，Macdonald ら（1997）83）によって開発された仕事満足

度尺度で測定する。回答は，「非常にそう思う」5 点から「全くそう思わない」1 点の 5 件法で，

10 項目の合計点（10～50 点）が高いほど，仕事満足度が高いことを意味する。  
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⑥怒り表出尺度  

アンガーマネジメントの程度を検討するために，鈴木・春木（1994）84）が開発した STAXI 日

本語版（State-Trait Anger Expression Inventory）の「状態怒り尺度」，「特性怒り尺度」，「怒り表

出尺度」の 3 因子 44 項目のうち，「怒り表出尺度」24 項目を用いて，「怒りの表出」，「怒りの

抑制」，「怒りの制御」を測定する。ふつう怒ったり腹を立てたりするときの様子について「ま

ったくあてはまらない」1 点から「非常にあてはまる」7 点の 7 件法で，得点が高いほど怒りの

制御ができることを示している。  

 

⑦認知的評価測定尺度（CARS）  

坂野（2004）は，ストレスマネジメントにおいては自分の認知の特徴を知ることや状況に即

した柔軟な考え方ができるようになることが重要であると指摘しており，ストレッサーとスト

レス反応との間に介在する認知的評価が，個人のストレスマネジメントにおいて重要な変数に

なることを指摘している。そこでストレスマネジメントの程度を検討するために，鈴木・坂野

ら（1998）85）が開発した「認知的評価測定尺度（CARS）によって，「影響性」，「脅威性」，「コ

ミットメント」，「コントロール可能性」を測定する。影響性とは，直面している状況が個人の

価値・目標・信念等に及ぼす影響とその重要性に関する評価，脅威性とは，自分の価値・目標・

信念等が危うくなっている，脅かされているといった否定的な結果が起こる可能性に関する評

価，コミットメントは，直面している状況に対して，積極的に関わり，状況の改善を図ろうと

する程度に関する評価，コントロール可能性は，直面している状況が個人にとって，どの程度，

統制可能か，あるいは状況に対する対処可能性に関する評価である。この尺度は 8 項目で構成

され，「全くちがう」1 点から「その通りだ」4 点の 4 件法で，得点が高いほど認知的評価がで

きることを示している。  

 

⑧ストレス測定  

ストレスについて，解答が簡便であること，心理的抵抗がより少ないことなどを理由に，

Visual Analogue Scale (VAS)を用いて測定した。「あなたは最近 1 ヶ月の間，どの程度ストレ

スを感じていたと思いますか」という問いに対して，「まったく感じていなかった」0 点から「非

常に感じていた」10 点の 11 件法で，得点が高いほどストレスが高いことを示す。  

 

⑨謙虚さ  

謙虚さについて，日本人向けの謙虚さを測定する尺度がないことや解答が簡便であること，

心理的抵抗がより少ないことなどを理由に，Visual Analogue Scale (VAS)を用いて測定した。

「あなたは自分が謙虚であるとどの程度感じますか」という問いに対して，「非常に傲慢」0 点

から「非常に謙虚」10 点の 11 件法で，得点が高いほど謙虚であることを示す。  
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2) 各プログラムの一過性の効果の調査項目  

①二次元気分尺度（TDMS）  

Sakairi ら（2013）86)が開発した心理的覚醒度・快適度を測定する気分の尺度である。「落ち

着いた」「イライラした」，「無気力な」，「活気にあふれた」，「リラックスした」，「ピリピリした」，

「だらけた」，「イキイキした」の 8 項目の質問に対して，「全くそうでない」から「非常にそ

う」までの 6 件法で回答する。そこから活性度，安定度，快適度，覚醒度を算出する。気分を

覚醒度（興奮―鎮静）と快適度（快―不快）の 2 軸が直交する 2 次元構造からなる理論モデル

で表す。この覚醒度は意識レベルではなく心理的レベルを意味し，たとえば快適と鎮静でリラ

ックス，不快と鎮静で無気力を表すとされている。  

 

②フロー体験  

Csikszentmihalyi（1975）87）により提唱されたフロー理論は，情動面からアプローチした動機

づけ理論である。フローとは，内発的に動機づけられた自己の没入感覚をともなう楽しい経験

を指し，Csikszentmihalyi はそれを「最適経験」ととらえた。また，フロー体験は，一過性の快

楽や楽しみではなく，生活を豊かにし自己を向上させる主観的現象であり，生活全般の Well-

being が促進されるという。フロー体験を測定する尺度は日本版 Flow State Scale（石村 2008）

やフロー体験チェックリスト（石村 2008）など幾つかあるが，スポーツや運動，教育の研究に

限られて使用されていることや解答が簡便であること，心理的抵抗がより少ないことなどを理

由に，Visual Analogue Scale (VAS)を用いて測定した。「活動中，どの程度夢中になりましたか」

という問いに対して，「全く夢中にならなかった」0 点から「非常に夢中になった」10 点の 11

段階で回答し，得点が高いほどフロー状態となっていることを意味している。  

 

6. 調査期間 

 調査は，2020 年 8 月から 2021 年１月で実施した。  

 

7. 分析方法 

 回収した質問紙調査のデータは，SPSS を用いて統計的に分析をした。  

(1) 継続的に各プログラムを実施する効果の検証  

1) Time1 から Time4 におけるプログラムによる対象者の指標の変化  

調査時期（Time1，Time4）とプログラム（ボクシングエクササイズ，プラネタリウム，統制

群）を独立変数，各指標を従属変数とした二要因混合計画の分散分析を行った。なお，サンプ

ルサイズが小さいため，交互作用に有意差または小以上の効果量（η2G=.0.01 以上）が得られ

た場合に，単純主効果の検定を実施した。単純主効果の検定時における効果量の大きさ（d）は，

Cohen（1992）88)の基準を参考にした。  
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2) 自然体験における全対象者における各指標間の関係  

自然体験における全対象者の各指標間の関係を統計的に分析した。具体的には，プラネタリ

ウムへの関心と鑑賞頻度，星を見る頻度，自然体験への関心と実施頻度，鎮守の森（寺や神社）

への訪問頻度，それに緑の見える景色の有無と前述の各指標（5．1）継続的に各プログラムを

実施する効果の調査項目）との Pearson の積率相関係数（r）を算出した。  

 

(2) 各プログラムの一過性の効果の検証  

各プログラムを実施する前後の二次元気分尺度（TDMS）とフロー状態の数値の変化を比較

した。  

 

8. 倫理的配慮 

 本研究は，田園調布学園大学研究倫理委員会の承認を受けて実施した（承認番号 20-005）。

研究協力に際して，研究目的と方法，参加は自由意思であり参加の有無で不利益を受けないこ

と，同意の途中撤回も可能であること，プライバシーの確保と個人情報を含むデータの管理に

注意すること，結果は匿名性を確保した上で研究目的以外に使用しないことを文書に含め説明

を行い，質問紙調査への回答および用紙の提出によって，本研究への協力について同意したこ

ととみなし実施した。  

 

 

Ⅲ. 結果  

本研究は，プラネタリウム（文化系）やボクシングエクササイズ（スポーツ系），自然体験（自

然系）という 3 つのタイプのプログラムを通した福祉職員のアンガーマネジメントやメンタル

ヘルスの効果について検討することが目的であるため，3 つのプログラムの参加者と統制群（プ

ログラム不参加者）を対象に質問紙調査を行う予定であった。その中で，自然体験プログラム

は，新型コロナウィルスの影響からプログラム参加者が各自のペースで動画を見ながら，新緑

の郷の周辺の自然と近い植生の場所と新緑の郷に近い緑地で 2 つのプログラムの自然体験プロ

グラムを実践し，プログラム体験前後の質問紙調査は動画を見ながら Web アンケートで回答

することとなった。ところが，対象となる介護職員が新型コロナウィルスの対応で日々追われ

ることとなり，今回の期間ではプログラムに参加したのは 1 名で，動画を活用してプログラム

に取り組み，Pre-Post の Web アンケートに回答したのは 1 回のみであった。その結果を分析

すると，とても夢中になって自然プログラムを体験し，気分的にリラックスしたことがわかっ

た。しかし，この 1 回のデータのみでプログラムの効果や他のプログラムとの比較は難しいこ

とから，次項から示す本研究の調査結果は，プラネタリウムとボクシングエクササイズの参加

者と各プログラムに参加していない統制群となることをご了承頂きたい。  
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1. 対象者の情報 

(1) 性別  

 対象者は，6 割以上が女性であった（男性 32.8％，女性 65.6％，どちらでもない 1.6％，n=64）。  

 

(2) 経験年数  

 経験年数は，ほとんどの者が 5 年未満であった（平均：8.3 年，標準偏差：8.4，中央値：5.2

年，最小値：0.25 年（3 ヶ月），最大値：27 年，n = 59）。  

 

(3) 勤務形態  

勤務形態は，正規，非正規との割合が同じ程度であった（正規職員：53.2％，非正規職員：

46.8％，n=62）。  

 

(4) 勤務形態  

職位は 8 割以上が一般職員であった（管理職等：19.3％，一般職員：80.7％，n=57）。  

 

(5) 資格  

 介護福祉士の資格を持っている者が最も多く（28.1％），次にその他（29.7％，内訳：看護師

（n=6），管理栄養士（n=2），認知症介助士，ガイドヘルパー，福祉施設士，生活支援員，鍼灸

師，准看護師（すべて n=1）），介護職員初任者研修（ヘルパー2 級）（23.4％），介護支援専門

員（10.9％），実務者研修（ヘルパー1 級）（6.3％），社会福祉士（1.6％）であった（n=64）。  

 

2. 継続的に各プログラムを実施する効果 

(1) Time1 から Time4 におけるプログラムによる対象者の指標の変化  

二要因混合計画の分散分析を行った結果，メンタルヘルス，怒りの制御，コミットメント（ス

トレッサーに対する積極的な解決意向），影響性（ストレスの重要性の意識），脅威性（ストレ

ッサーを脅威と評価），それに謙虚は，交互作用に有意差または小以上の効果量が得られたので，

単純主効果の検定を実施した。  

メンタルヘルスは，ボクシングエクササイズが Time 1 から Time 4 にかけて低下し，中程度

の効果量が得られた（p = .16, d = 0.53）。また Time 4 において，ボクシングエクササイズは

統制群よりも低く，中程度の効果量が得られた（p = .41, d = 0.52）。したがって，ボクシング

エクササイズへ参加することは，対象者のメンタルヘルスを改善し，Time 4 において統制群よ

りも望ましい状態にすることが示唆された。  

怒りの制御は，ボクシングエクササイズが Time 1 から Time 4 にかけて有意に高まり，大き

な効果量が得られた（p = .01, d = 0.82）。プラネタリウムも Time 1 から Time 4 にかけて高ま
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り，小さな効果量が得られた（p = .31, d = 0.35）。また Time 4 において，ボクシングエクサ

サイズとプラネタリウムは統制群よりも高く，ボクシングエクササイズは大きな効果量が，プ

ラネタリウムは小さな効果量が得られた（p = .10 or .60, d = 0.98 or 0.39）。したがって，ボク

シングエクササイズとプラネタリウムへの参加は，対象者の怒りの制御を高め，Time 4 におい

て統制群よりも望ましい状態にすることが示唆された。  

コミットメントは，ボクシングが Time 1 から Time 4 にかけて高まり，中程度の効果量が得

られた（p = .10, d = 0.72）。また Time 4 において，ボクシングエクササイズは統制群よりも

高く，大きな効果量が得られた（p = .05, d = 1.14）。したがって，ボクシングエクササイズへ

の参加は対象者のコミットメントを高め，Time 4 において，統制群よりもストレッサーに対す

る積極的な解決意向が高くなることが示唆された。  

 影響性は，ボクシングエクササイズが Time 1 から Time 4 にかけて高まり，小さな効果量が

得られた（p = .44, d = 0.34）。また Time 4 において，ボクシングエクササイズは統制群より

も高く，大きな効果量が得られた（p = .07, d = 1.09）。したがって，ボクシングエクササイズ

への参加は影響性を高め，よりストレスの重要性を意識することが示唆された。  

 脅威性は，ボクシングエクササイズが Time 1 から Time 4 にかけて高まり，小さな効果量が

得られた（p = .56, d = 0.29）。プラネタリウムは Time 1 から Time 4 にかけて低下し，中程度

の効果量が得られた（p = .34, d = 0.53）。また Time 4 において，ボクシングエクササイズは

統制群よりも高く，大きな効果量が得られた（p = .10, d = 0.98）。プラネタリウムは統制群よ

りも低く，中程度の効果量が得られた（p = .51, d = 0.50）。したがって，ボクシングエクササ

イズへの参加は，対象者の脅威性を悪化させる一方，プラネタリウムへの参加は対象者の脅威

性を改善し，Time 4 において，統制群よりもストレッサーを脅威であると認知しないようにな

ることが示唆された。  

謙虚は，ボクシングエクササイズが Time 1 から Time 4 にかけて低下し，中程度の効果量が

得られた（p = .12, d = 0.51）。プラネタリウムは，Time 1 から Time 4 にかけて高まり，小さ

な効果量が得られた（p = .58, d = 0.20）また Time 4 において，ボクシングエクササイズは統

制群よりも低く，中程度の効果量が得られた（p = .38, d = 0.52）。したがって，ボクシングエ

クササイズへの参加は対象者の謙虚さを低める一方，プラネタリウムへの参加は謙虚さを高め

ることが示唆された。  



 

 

表 1．Time1 からTime4 におけるプログラムによる対象者の指標の変化 

 

ボクシング（n =4-6） プラネタリウム（n =4, 5） 統制群（n =28-32） 時期の主効果 プログラムの主効果 交互作用 

Time 1 Time 4 Time 1 Time 4 Time 1 Time 4 
F値（df1, df2）, p値, 効果量 

Mean (SD) Mean (SD) Mean (SD) Mean (SD) Mean (SD) Mean (SD) 

身体活動量 11.00 (17.09) 18.00 (20.79) 19.20 (26.29) 23.60 (18.68) 14.81 (22.82) 12.23 (21.69) 

F (1, 37) = 0.95,  

p = .34,  

η2
G = 0.002 

F (2, 37) = 0.30,  

p = .74,  

η2
G = 0.002 

F (2, 37) = 1.41,  

p = .26,  

η2
G = 0.007 

メンタルヘルス 21.20 (7.53) 16.40 (6.80) 13.80 (3.11) 13.60 (2.30) 19.34 (10.36) 20.00 (8.97) 

F (1, 39) = 0.79,  

p = .38,  

η2
G = 0.003 

F (2, 39) = 1.15,  

p = .33,  

η2
G = 0.05 

F (2, 39) = 1.17,  

p = .32,  

η2
G = 0.01 

他のものとの 

つながり 
14.13 (4.47) 13.32 (4.91) 15.00 (5.02) 15.67 (5.43) 10.80 (5.07) 12.00 (4.53) 

F (1, 39) = 0.19,  

p = .67,  

η2
G = 0.003 

F (2, 39) = 1.10,  

p = .34,  

η2
G = 0.05 

F (2, 39) = 0.83,  

p = .44,  

η2
G = 0.007 

人生における 

目的 
15.81 (5.78) 14.69 (5.10) 14.67 (3.98) 15.67 (7.17) 18.40 (2.51) 19.60 (2.88) 

F (1, 40) = 0.20,  

p = .66,  

η2
G = 0.001 

F (2, 40) = 1.29,  

p = .29,  

η2
G = 0.05 

F (2, 40) = 1.37,  

p = .27,  

η2
G = 0.009 

SOC 36.83 (9.20) 37.93 (10.42) 36.50 (9.35) 35.83 (16.46) 42.40 (4.45) 44.60 (6.54) 

F (1, 38) = 0.29,  

p = .59,  

η2
G = 0.001 

F (2, 38) = 1.07,  

p = .36,  

η2
G = 0.05 

F (2, 39) = 0.20,  

p = .82,  

η2
G = 0.002 

仕事満足度 30.03 (5.88) 30.17 (7.38) 30.17 (7.49) 28.00 (7.98) 33.00 (5.35) 34.50 (5.80) 

F (1, 37) = 0.02,  

p = .90,  

η2
G = 0.000 

F (2, 37) = 0.81,  

p = .45,  

η2
G = 0.03 

F (2, 37) = 0.48,  

p = .62,  

η2
G = 0.006 

怒りの制御 21.21 (3.90) 21.21 (4.63) 20.83 (6.05) 24.67 (6.12) 20.75 (4.79) 22.50 (5.07) 

F (1, 36) = 5.87,  

p = .02,  

η2
G = 0.02 

F (2, 36) = 0.32,  

p = .73,  

η2
G = 0.02 

F (2, 36) = 3.29,  

p = .04,  

η2
G = 0.02 

怒り表出 13.50 (3.52) 12.89 (3.55) 12.80 (4.87) 12.20 (5.36) 12.00 (2.71) 12.50 (3.70) 

F (1, 34) = 0.09,  

p = .76,  

η2
G = 0.001 

F (2, 34) = 0.21,  

p = .82,  

η2
G = 0.01 

F (2, 34) = 0.20,  

p = .82,  

η2
G = 0.002 

怒りの抑制 17.83 (3.23) 17.67 (4.22) 18.17 (3.60) 19.00 (4.56) 16.00 (4.69) 18.00 (2.58) F (1, 37) = 1.22,  F (2, 37) = 0.28,  F (2, 37) = 0.75,  



 

 

p = .28,  

η2
G = 0.007 

p = .76,  

η2
G = 0.01 

p = .48,  

η2
G = 0.009 

コミットメント 6.07 1.34) 5.80 (1.47) 6.00 (0.63) 7.00 (1.10) 6.75 (1.26) 6.50 (1.92) 

F (1, 37) = 0.25,  

p = .62,  

η2
G = 0.002 

F (2, 37) = 1.07,  

p = .35,  

η2
G = 0.04 

F (2, 37) = 1.97,  

p = .15,  

η2
G = 0.03 

影響性 5.73 (1.44) 5.30 (1.49) 6.00 (1.10) 6.50 (1.23) 6.50 (1.92) 6.50 (1.29) 

F (1, 37) = 0.004,  

p = .95,  

η2
G = 0.000 

F (2, 37) = 1.83,  

p = .17,  

η2
G = 0.07 

F (2, 37) = 0.94,  

p = .40,  

η2
G = 0.02 

脅威性 4.03 (1.65) 3.87 (1.80) 4.67 (1.63) 5.17 (2.23) 4.25 (1.71) 3.25 (0.96) 

F (1, 37) = 0.23,  

p = .63,  

η2
G = 0.002 

F (2, 37) = 1.33,  

p = .27,  

η2
G = 0.04 

F (2, 37) = 0.64,  

p = .53,  

η2
G = 0.01 

コントロール 

可能性 
4.60 (1.40) 4.63 (1.22) 5.17 (1.84) 5.33 (1.75) 5.00 (1.41) 5.25 (0.96) 

F (1, 37) = 0.17,  

p = .69,  

η2
G = 0.002 

F (2, 37) = 1.06,  

p = .36,  

η2
G = 0.04 

F (2, 37) = 0.04,  

p = .96,  

η2
G = 0.001 

ストレス 6.57 (2.90) 6.00 (3.05) 7.00 (2.61) 6.33 (3.39) 5.00 (2.16) 4.00 (2.31) 

F (1, 37) = 1.36,  

p = .25,  

η2
G = 0.009 

F (2, 37) = 1.00,  

p = .38,  

η2
G = 0.04 

F (2, 37) = 0.04,  

p = .96,  

η2
G = 0.001 

謙虚 5.60 (2.27) 5.73 (1.93) 6.00 (3.23) 4.83 (2.64) 5.00 (2.58) 5.50 (2.65) 

F (1, 37) = 0.20,  

p = .66,  

η2
G = 0.001 

F (2, 37) = 0.09,  

p = .91,  

η2
G = 0.04 

F (2, 37) = 1.53,  

p = .23,  

η2
G = 0.01 
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(2) 自然体験に関する全対象者における各指標間の関係  

 プラネタリウムへの関心と他のものとのつながり，仕事満足度との間に有意な正の相関，怒

り表出との間に有意な負の相関がみられ，関心が強いほど，他のものとのつながり，仕事満足

度が高く，怒り表出が低いことが示唆された。自然体験への関心は，他のものとのつながり，

コミットメントとの間に有意な正の相関がみられ，関心が高いほど，他のものとのつながり，

ストレッサーに対する積極的な解決意向が高いことが示唆された。また，自然体験頻度とスト

レッサーに対する影響性との間に有意な負の相関関係がみられ，頻度が多いほど，ストレッサ

ーの重要度を低く評価することが示唆された。緑の景色の有無とストレッサーに対するコミッ

トメントの間に有意な正の相関関係がみられ，身近なところに緑の景色がある場合，ストレッ

サーに対する積極的な解決意向が高いことが示唆された。  

 

表 2．自然体験に関する変数と Time 4 における各指標の関係（n = 29-41）  

 

プラネタリウム 
星をみる 

頻度 

自然体験 
鎮守の森 

訪問頻度 

緑の景色

の有無 関心 頻度 関心 頻度 

仕事の負担 -.13 -.06 .17 .03 -.29 -.24 -.17 

メンタルヘルス -.23 .14 .32 -.25 -.20 -.12 -.28 

他のものとのつながり .38* -.14 .19 .36* .11 .20 .11 

人生における目的 .03 -.12 -.16 .32 .22 .27 .27 

SOC -.12 .02 -.17 .35 .18 .27 .29 

仕事満足度 .44* -.12 -.19 .33 .20 .26 .10 

怒りの制御 .13 -.03 .09 -.17 -.06 .07 .02 

怒り表出 -.40* .10 .05 -.03 -.03 -.01 -.03 

怒りの抑制 .24 -.02 .06 -.34 -.31 -.12 -.26 

コミットメント .07 -.03 -.08 .60** .14 .34 .42* 

影響性 -.08 -.09 -.15 .18 -.40* -.17 -.16 

脅威性 -.18 -.12 -.01 -.07 -.24 -.06 -.19 

コントロール可能性 .20 -.21 .03 .19 .28 .29 .08 

ストレス -.10 .06 .15 -.13 -.22 -.22 -.24 

謙虚 .07 .07 -.11 -.06 -.05 -.29 -.04 

Note. *: p < .05, **: p < .01 
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3. 各プログラムの一過性の効果 

(1) プラネタリウム  

1）二次元気分尺度（TDMS）  

 活性度（いきいきとして活力のある状態）は，プラネタリムを体験すると，低下する傾向で

あった。安定度（ゆったりと落ち着いた状態）は，プラネタリウムを体験すると，高まる傾向

であった。プラネタリウムの体験による快適度（活性度と安定度の和：快適で明るい気分の状

態）は，高まる人と低下する人がおり，人によって異なることがわかった。覚醒度（活性度と

安定度の差：興奮して活発な状態）は，プラネタリウムを体験すると，低下する傾向であった。  

 

表 3 活性度の変化（プラネタリウム）     表 4 安定度の変化（プラネタリウム）  

  

表 5 快適度の変化（プラネタリウム）     表 6 覚醒度の変化（プラネタリウム）  

  

2）フロー体験  

 フロー状態（活動への没頭：夢中になった程度）は，プラネタリウムの体験の回数を重ねる

毎に，低下する傾向であった。  

 

表 7 フローの変化（プラネタリウム）  
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(2) ボクシングエクササイズ  

1）二次元気分尺度（TDMS）  

 活性度は，ボクシングエクササイズを体験すると，高まる傾向であった。安定度は，ボクシ

ングエクササイズを体験すると，概ね高まる傾向であったが，低下する場合もあった。ボクシ

ングエクササイズの体験による快適度は，高まる人と低下する人がおり，人によって異なるこ

とがわかった。覚醒度は，ボクシングエクササイズを体験すると，高まるときもあれば，低下

する場合もあることがわかった。  

 

表 8 活性度の変化（ボクシングエクササイズ）表 9 安定度の変化（ボクシングエクササイズ）  

  

表 10 快適度の変化（ボクシングエクササイズ）表 11 覚醒度の変化（ボクシングエクササイズ）  

  

2）フロー体験  

 フロー状態は，ボクシングエクササイズの体験の積み重ねによってあまり変化はないが，多

少高まる傾向が見受けられた。  

 

表 12 フローの変化（ボクシングエクササイズ）  
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Ⅲ. 考察  

1. プラネタリウム 

 継続的にプラネタリウムのプログラムに参加した結果，各プログラムに参加しなかった職員

（統制群）と比べて，怒りの制御を高め，ストレッサーを脅威であると認知しないようになり，

さらには謙虚さを高めることがわかった。また，全職員の中で，プラネタリウムへの関心が強

い職員ほど，他のものとのつながりを感じ，仕事満足度が高く，怒り表出が低いということで

あった。そして，プラネタリウムのプログラムに参加した直後の一過性の効果においては，先

行研究と同様に 89)，興奮して活発な状態が落ち着き，ゆったりと落ち着いた状態となる傾向で

あった。  

このような癒やしの効果があるプラネタリウムプログラムを継続して参加することによって，

ゆったりと落ち着いた気持ちで満天の星空の中に身を置くことで，自分自身と全ての命の繋が

りを感じるようになり，次第に謙虚な気持ちとなる。そして，自身の怒りをコントロールでき

るようになり，ストレスさえも受け入れ負担と感じなくなっていき，仕事への満足感も高くな

るのではないだろうか。自由記述においても，「繰り返しプラネタリウムのプログラムに参加す

ることで，日常生活でもプラネタリウムで得ることができたリラックスした気持ちで過ごすこ

とができるようになった」という意見からも，プラネタリウムによる癒しの効果は一過性なだ

けでなく継続し，アンガーマネジメントやメンタルヘルスの向上に繋がると思われる。  

このようなプラネタリウムによる癒やしの効果のみならず，マインドフルネス状態も影響し

ているように思われる。マインドフルネスは，「今ここでの経験に，評価や判断を加えることな

く，持続的に注意を向けること」と定義される 90)。そして，認知的・身体的に自らの怒りの内

的想起に気づく能力を高めることによってアンガーマネジメントを効果的に行うために必要な

スキルとして，マインドフルネスが考えられている 91)。マインドフルネス状態によって導かれ

る効果的なアンガーマネジメントとは，怒りを感じないことでも表出しないことでもなく，そ

れらの強度や頻度，表出の仕方を適切にコントロールすることであるいう 92)。マインドフルネ

スを用いた代表的な介入技法として，Kabat-Zinn（1990）によって開発されたマインドフルネ

スストレス低減法（Mindfulness-Based Stress Reduction: MBSR）がある。慢性の痛みと共存

することを目的として，「今ここ」の気づきの促進，自分自身を取り巻く現実と感情の受容，心

身のストレス反応の軽減を目指し，ボディスキャン，呼吸法，静坐瞑想，ヨガなどを 8 週間行

う技法である。もしかしたら，プラネタリウムの満天の星空の中に身を置くことによってマイ

ンドフルネス状態となり，ストレッサーのありのままを受け入れ怒りをコントロールし，MBSR

を実施することと同様の効果を得ることできるのかもしれない。先行研究によると，マインド

フルネスは，対人援助職者のストレス軽減や患者と向き合う力を高める効果があることも示さ

れている 93)。これらのプログラムのほとんどは MBSR に依拠したものであったが，Segal ら

（2002） 94)によって開発されたマインドフルネス認知療法（Mindfulness-Based Cognitive 
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Therapy: MBCT）に準拠した対人援助職（医者，看護師，臨床心理士，ソーシャルワーカー）

を対象とした研究も進んでおり，効果が検証されている 95-97)。MBCT は，マインドフルネスの

技法に加えて認知療法的手法も併用し 8 週間実施する。ネガティブな思考や感情，身体的感覚

などを，初期の段階で知覚し，否定的な考えや行動を繰り返さないようにすることでうつ病の

再発予防を目指している 98)。以上見てきたように，MBSR と MBCT は 8 週間かけて身につけ

る技法・手法であるが，プラネタリウムは特にこのような技法や手法を時間をかけて習得しな

くても，癒されながら継続的に参加するだけで，アンガーマネジメントやメンタルヘルスの向

上に向けて誰もが気軽にマインドフルネスの技法や手法と同様の効果が期待できるプログラム

と言えるかもしれない。  

また，継続的にプラネタリウムのプログラムに参加することが仕事満足度を高めることから，

プラネタリウムのプログラムを導入することで，職員の離職を予防することにも繋がる可能性

も考えられる。  

 

2. ボクシングエクササイズ  

 継続的にボクシングエクササイズのプログラムに参加した結果，各プログラムに参加しなか

った職員と比べて，怒りの制御を高め，ストレスの重要性を意識するようになり，メンタルヘ

ルスを改善することがわかった。また，ボクシングエクササイズのプログラムに参加した直後

の一過性の効果においては，ボクシングエクササイズに没頭しフロー状態となっていく中で，

いきいきとして活力のある状態やゆったりと落ち着いた状態となる傾向であり，先行研究にお

いても一過性のボクシングエクササイズの同様の結果が伺える 99)100)。ボクシングエクササイ

ズを体験した感想の結果をみると，非日常としてカッコよくボクサーになった気分で，ボクシ

ングエクササイズに没頭する様子も覗えた。また，自由記述からは，ボクシングエクササイズ

は，純粋に楽しく，気分がスッキリすることもわかった。  

このように，夢中になってボクサーになった気分で楽しくボクシングエクササイズを行うこ

とによって，気分がスッキリして活力や落ち着きを得ることができる。このような効果がある

ボクシングエクササイズを続けていくことで，対処すべき問題としてのストレスと向き合うよ

うになり，その一つの原因である怒りをコントロールすることができることによって，抑うつ

や不安が解消されると思われる。これは，ボクシングエクササイズに没頭して繰り返し行うこ

とによってフロ ー状 態となることが 影響 していると考え られ る。 フロー体験 とは，

Csikszentmihalyi によって提唱された概念で，ひとつの行動を行う際の内発的に動機づけられ

た時間感覚を失うほどの高い集中力，楽しさ，自己の没入感覚で言い表されるような意識の状

態や経験である 101)。フローを体験しやすい人はストレス対処において困難な状況でさえ肯定

的な意味を見つけ積極的な対処をしたり 102)，フロー状態にある時，満足感や幸福感，肯定感

情，自尊感情，状況のコントロール感等を感じ，日常生活の精神的健康を促進させる可能性が



和秀俊, 中島洋二郎, 奇二正彦 

介護施設職員のアンガーマネジメントおよびメンタルヘルスに向けたプログラム開発 

 

田園調布学園大学紀要第 16 号 2021(令和 3)年度 

24 

示されている 103-106)。このようなフロー体験を生起しやすい活動として，集中や楽しさ，挑戦

によって能力がより高く引き上げられる競技活動が有効であると言われており 107)108)，先行研

究においても，運動・スポーツによるフロー体験について数多く検討されている 109-111)。この

ように，介護施設職員がボクサーになった気分で楽しくボクシングエクササイズに没頭しフロ

ー状態となることによって，精神的健康が促進され，アンガーマネジメントおよびメンタルヘ

ルスが向上すると思われる。  

また，このようなボクシングエクササイズの効果は，プラネタリウムと同様にマインドフル

ネスから引き起こされているとも考えられる。つまり，非日常としてボクサーになった気分で

ボクシングエクササイズに没頭することで，フロー状態，さらにはマインドフルネス状態とな

り，気分がスッキリして活力や落ち着きを得ることができ，対処すべきストレスに向き合い，

怒りをコントロールすることによって，抑うつや不安を減少させるのである。したがって，身

体を動かすことやスポーツが好きな介護施設職員にとっては，カッコよくボクサーになった気

分で楽しくボクシングエクササイズに没頭するだけでマインドフルネスと同様の効果が期待で

き，アンガーマネジメントやメンタルヘルスの向上させるプログラムであると思われる。  

以上見てきたように，ボクシングエクササイズは，心身がリフレッシュする一過性の効果だ

けではなく，継続的に参加しフロー状態やマインドフルネスを体験することによって，アンガ

ーマネジメントやメンタルヘルスが向上に寄与すると思われる。  

 

3. 自然体験 

 プログラムに参加した職員と参加しなかった職員（統制群）を合せた全職員の中で，自然体

験への関心が高い職員ほど，「他のものとのつながり」つまり自分の命と自分以外の存在との繋

がりを強く感じ，ストレッサーに対する積極的な解決意向が高いことがわかった。また，自然

体験の頻度が多い職員ほど，ストレッサーの重要度を低く評価する傾向であった。そして，身

近なところに緑の景色がある職員は，ストレッサーに対する積極的な解決意向が高いというこ

とであった。1 名が自然体験プログラムを 1 回のみ実施した結果であるが，夢中になって自然

プログラムを体験したことでリラックスしたという結果であった。これらの結果から，夢中に

なれリラックスできる自然体験プログラムを継続的に参加することができれば，ストレスと向

き合い対処するようになり，自分自身と自然との繋がりや一体感を感じながら，ストレスを問

題として意識しなくなるようになるのかもしれない。  

人間は，進化における 99.99%以上を自然環境の中で過ごしてきたため自然対応用の体を有

しているので，現代のストレス社会において自然由来の刺激を受けることにより生理的にリラ

ックスすると考えられている 112)113)。先行研究によると，主に生理学的なデータをもとに森林

浴や森林セラピーなどによる自然体験によってリラックスし癒される効果が数多く実証され

114-121)，近年では主観的心理データによるストレスコーピングや精神的健康について検証され
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ているが 122)123)，1 回から数回，もしくは数日間の実証研究がほとんどであり，自然体験の一

過性の効果については本研究においても同様の結果であった。本研究においては，自然体験の

一過性の効果だけでなく，介護施設職員の自然に対する日常的な活動の頻度や環境，関心の程

度から検討したところ，それぞれの項目において程度が高い介護施設職員はストレスコーピン

グできていることがわかった。日常的に自然体験を実施し関心を持つことでこのようなストレ

ス対処能力が高まる要因として，どのようなプロセスやメカニズムが考えられるであろうか。

自然体験への関心が高い職員は，「人も自然もあらゆる命はつながっていると思う」，「自分の命

はすべての生き物の命につながっている」などの自然との繋がりを強く意識するようになり，

日々のストレスに向き合いながら，次第にストレスをも受け入れ意識しないようになっている

という状況であった可能性がある。もしそうであるならば，日常的に自然体験を実施すること

で自然と一体となった感覚を持ち続け，時にマインドフルネス状態となっていたのではないだ

ろうか。  

奇二ら 124)（2018）によると，過去の自然体験が多い人ほど現在の生きがい感とスピリチュ

アリティが高いことを明らかにしている。この研究で扱われているスピリチュアリティの構成

概念に「自然との一体感」が含まれていることから，自然体験への関心が高い職員が日常的に

自然体験を実施するようになれば，より一層自然との繋がりを感じるようになり，自然と一体

となった感覚を持つようになると思われる。また自然体験とマインドフルネスの関係における

先行研究では，手付かずの原野での自然体験は個人のスピリチュアルな表現の基礎となるピー

ク体験の引き金となり 125)，自然の映像を見た人の方が都会の映像を見た人に比べて自然との

つながり，ポジティブな感情，マインドフルネスの状態，幸福感が高く 126)，豊かな自然への訪

問頻度とマインドフルネスな状態とは有意な正の関連があるという 127)。このように，原野に

おける直接的な自然体験から自然映像を見るだけの間接的な自然体験まで様々な自然体験を行

うことで，人はマインドフルネスな状態になり得ることが示されている。  

自然体験の中でも，森林セラピーでは森林の中で様々なプログラムを行っており，その中で

ウォーキングや瞑想，ヨガなどを行っていることから，マインドフルネスのプログラムと重な

る内容もあるので，森林セラピーのような構造化されたプログラムであればマインドフルネス

と同様な効果が得られることは容易に想像できる。しかし，本研究では日常的な自然体験の頻

度や環境，関心の程度による結果であるため，それぞれ自然体験の内容や方法が異なる中での

効果となり，先行研究においても、様々な自然体験を行うことでマインドフルネスな状態にな

り得ることが示されていたことから，森林セラピーやマインドフルネスなどの構造化されたプ

ログラムを一定期間受講することなく，日常的に自然の中に身を置くことでリフレッシュでき，

自然との繋がりを意識しながらマインドフルネスを高める可能性を示すことができたと思われ

る。  

また，病院屋上森林は，医療従事者に有意な主観的リラックス効果をもたらし不安を軽減さ
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せるという先行研究もあることから 128)，本研究では新型コロナウィルスの影響で人数も回数

も限られてしまったが，介護施設職員は施設の敷地内や隣接する自然に日常的に接することで

同様の効果が期待できると思われる。また，本研究において身近なところに緑の景色がある職

員はストレス対処能力があることが示されたので，施設内で仕事の合間を見て，窓から見える

木々や施設内にある植物などを意識的に日常的に見るだけでも，一定程度の効果が期待できる

と思われる。  

以上検討したように，介護施設職員が日常的に自然体験をすることによってリフレッシュで

きストレス対処能力が高まることから，自然体験の職員研修プログラムをきっかけに職場であ

る施設内の緑や近隣の自然に日常的に触れ合うことができるならば，アンガーマネジメントや

メンタルヘルスを向上させることができるのではないだろうか。  

 

4. 結論 

本研究の結果から，プラネタリウム，ボクシングエクササイズ，自然体験の 3 タイプの継続

的なプログラムは，介護施設職員の離職を予防するアンガーマネジメントやメンタルヘルスを

向上させる職員研修のストレスマネジメントプログラムとなる可能性が示された。したがって，

介護施設職員を対象にプラネタリウム，ボクシングエクササイズ，自然体験の効果を検証する

ことによって，介護職員の離職予防に繋がるアンガーマネジメントおよびメンタルヘルスに向

けた具体的なストレスマネジメントの職員研修プログラムを開発することができた。  

しかし，各プログラムを職員のサークル活動のように進めてもらうことを想定して研究をデ

ザインしたが，新型コロナウィルスの影響でオンライン開催となったこともあり，各プログラ

ムがサークルとなり職員が主体的に楽しくプログラムを実施するところまでには至らなかった。

そのため，日々の業務に追われる中で改めて職員研修の時間を設けてプログラムを数回実施し，

研修会後は個別に各のペースでプログラムを継続して実施してもらうことには限界があった。

したがって，今後の課題として，本研究で検討され開発された各プログラムを，職員が無理な

く楽しく参加することができるように，サークル化することが必要であると思われる。サーク

ル活動として各プログラムを継続的に実施することでより一層楽しさや心身の健康を実感する

ようになることで，主体的に職員研修プログラムに取組み，さらには職場以外の日常生活にも

取り入れるようになるかもしれない。このように，職場で各プログラムを主体的に楽しみなが

ら取り組むことができ，各プログラムの実施が日常化することによって，介護施設職員のアン

ガーマネジメントおよびメンタルヘルスが向上し，離職予防に繋がるかもしれない。  

また，新型コロナウィルスの影響もあり各プログラムの参加者の数が少なったため，本研究

の結果は一定の傾向を示すことに止まったと思われる。したがって，今後は各プログラムの参

加者を増やし，アンガーマネジメントおよびメンタルヘルスの向上の効果を検証したいと考え

ている。  
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