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目的 
l  e­learningを用いた認知行動療法や対人関係療法は、抑う 

つに対する効果的な心理療法であるとともに、予防的な効果 
も期待されつつあり、企業のストレスマネジメントにおいても 
関心が高い。 

l 最近のデータではe­learning型の介入方法は従来の面接式 
の治療成果に接近していることを示すものが多い（Rosh,et 
al.2003）。 

l しかし、 e­learning型の欠点として、初期コストがかさむ、受 
講生の技術的壁がある、受講生の動機づけが維持されにく 
い、といった点も指摘されていた。 

l そこで、本研究ではこのような問題点に対処する工夫をふま 
えながら、e­learningを活用した職場メンタルヘルス事業を 
実施し、労働者の職場ストレスやストレス対処の方法、また 
ストレス反応の変化を導くことができるかどうかを検証した。



方法 

対象：宮崎県内の事務系A社（380名/1200名中）、 
製造業B社（231名参加/合計492名中）。 

調査材料：Job Stress Scale改訂版(JSS­R、小杉 
ら1998）を構成する、質的・量的ストレッサー、コー 

ピング、ストレス反応からなる質問紙。 

介入と測定方法：最低 5セッションからなるe­ 
learning型心理教育研修を実施し、その前後で 

上記のストレススケールを測定する。



ストレッサー 
「質的負荷」・・人間関係の問題、不明確な指示、曖昧な労働意 
義等 
「量的負荷」・・作業遂行に関する時間的、量的、肉体的負担等 

コーピング 
「問題解決」・・情報収集、計画立案、解決実行などの対処方法 
「問題放置」・・問題回避、気ぞらし、気分転換などの対処方法 
「相談」・・問題解決のために周囲に相談をする対処方法 

ストレス反応・・うつ、イライラ、身体不調、緊張、疲労 

Job Stress Scale Revised version 
(JSS­R) （小杉他、1998）



JSS­Rのストレスモデル 

質的ストレッサー 

量的ストレッサー 

（ストレッサー） 

憂うつ 

疲労 

怒り 

緊張 

身体不調 

（ストレス反応） 

問題解決 

問題回避 

相談・ 
援助希求 

（コーピング） 

増悪 軽減



e­Learningのシステムについて 

コンテンツ作成・・・・専用ソフトウェアXinics Xpert ver1.0 
を使用し、宮崎産保と対象企業関係者が自作。 

配信・・①宮崎大学のサーバーから配信。

　　　　 ②社内イントラネットを活用、またはオフライン配信。

　　　　 ③公共サーバ「元気eランドみやざき」による配信。 

受講のシステム・・・参加社員は、事前ガイダンスとして行 
われたライブ研修会出席後、一定期間内（1ヶ月～9ヶ月） 
において勤務時間内にこれらを視聴し、課題レポートを 
提出。視聴できない社員にはオフライン配信した。



ソーシャルサポー 
トのストレス緩 
和に対する重 
要な役割を再 
認識する。 

ストレッサーと 
なっている問題 
を解決するため 
の問題解決能 
力を高める。 

原因の選び方 
にみられる思考 
の癖をセルフ 
チェックし、修正 
のための技法 
を学ぶ。 

上司から部下 
への主張的な 
言い方を学ぶ。 

部下から上司 
への主張的な 
言い方を学ぶ。 

具体的な 

内容 

「ソーシャルサ 
ポートの必要性 
と気づき」 

（社内配信） 

「問題解決のた 
めのスキルを 

高めよう」 

（宮崎大学配信） 

「帰属療法・認 
知療法」 

（元気eランド配 

信） 

例「上司から部 
下へ～服装の 
注意～」 

（社内配信） 

例「部下から上 
司へ～規則を 
守らない上司～」 

（社内配信） 

コンテンツ 

内容 

ソーシャルサポー 
ト 

問題解決 原因選びを 

変える 

アサーショント 
レーニング② 

アサーショント 
レーニング① コンテンツ名 

セッション５ セッション４ セッション３ セッション２ セッション１ 

基本的なe­Learningコンテンツ群





結　果



事務系A社のストレス（PRE） 

質的ストレッサー 

量的ストレッサー 

（ストレッサー） 
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怒り 

緊張 

身体不調 

（ストレス反応） 

問題解決 

問題回避 

相談・ 
援助希求 

（コーピング） 

増悪 

軽減 

（人間関係等） 

（仕事量等） 

(.28) 

(.40) 

(.23) 

(.41) 

(.35) 

(.42) 

(­.13) 

(­.15) 

(­.09) 

(.18) 

(.15) 

（　）はβ ｎ＝1061名



事務系A社のストレス（POST） 

質的ストレッサー 
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軽減 

（人間関係等） 

（仕事量等） 

（　）はβ 

(­.15) 

(­.13) 

(­.11) 

(.09)↓ 

n=297



製造業B社のストレスモデル（PRE） 

質的ストレッサー 

量的ストレッサー 

（ストレッサー） 

憂うつ 

疲労 

怒り 

緊張 

身体不調 

（ストレス反応） 

問題解決 
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援助希求 

（コーピング） 

増悪 

軽減 

（人間関係等） 

（仕事量等） 

(.22) 

(­.13) 

(.20) 

(­.12) 

(.38) 

(.24) 

(.32) 

(.29) 

(.25) 

(.38) 

（　）はβ  n=380



製造業B社のストレスモデル（POST） 

質的ストレッサー 

量的ストレッサー 

（ストレッサー） 

憂うつ 

疲労 

怒り 

緊張 

身体不調 

（ストレス反応） 

問題解決 
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援助希求 
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増悪 

軽減 

（人間関係等） 

（仕事量等） 

(.24)↓ 

(.15) ↓ 

(­.18) 

(­.15) 

(­.23) 

n=195



2社を合わせたe­Learning研修の総合的成果 
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まとめ 

l  e­learning研修によって、ストレスモデルに良好な変化が見られた。 

l 両社とも、質的負荷がストレス反応に及ぼす影響が緩和される傾向 
があった。 

l ストレスコーピングのストレス反応低減効果が向上した。 

l 相談コーピングのストレス反応低減効果が向上し、相談コーピングを 
採用する絶対量が向上した。 

l 公的機関のサーバーを有効活用することで費用負担を軽減できた。 

l 社員自身が出演することでさらに受講への動機づけを高めることに 
成功することがわかった。 

l 脱落によるバイアスなどについては慎重に考慮する必要がある。


