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I は じめに

近年 、高齢 者 介護 現場 にお け る介護職 員 の介護 ス トレスや燃

え尽 き症候 群 は、メ ンタルヘル スの 問題 と して注 目され て い る。

介護保 険制度 の施 行 、高齢 化 の影響 等 、高齢 者 介護 現場 の様 相

も変化 して きてい る とい え る。 特 に痴 果性 高齢者 の介護 現場 に

占め る割 合 は、介 護 福祉施設 にお い て は、施 設利 用者 の 8 割 が

何 らか の痴 果 を有 してい る とも言 われ てい る。 つ ま り、施 設 介

護 は、痴呆性 高齢 者 介護 と同義 にな つて きて い る とい え る。 本

研 究 が進 め られ てい る平成 1 5 年 夏 に、厚 生 労働省 老建 局長 の

私 的研 究会 か ら 「2 0 1 5 年の高齢者 介護 」に関す る報告書 が提 出

され た。 そ の 中で痴 果性 高齢者 の介護 を これ か らの高齢者 福祉

の介護 の標 準 に してい く とい う旨の コメ ン トも添 え られ て い た。

痴 果棟 の介護 職 員 は、一般棟 な らび にそ の他 の職 場職 員 よ り

も被 介護 者 か らの ス トレス を多 く感 じてい る
″
実態 が あ る。職 場

の燃 えつ き度 の結 果分析 で は、利 用者 の介護 を直接担 当す る介

護 職 員 は、痴 果 専 用棟 勤務 、一般利 用棟 勤務 にかか わ らず 、そ

の他 の部署 で働 く職 員 よ りも、燃 えつ き度 が有意 に高 い こ とが

明 らか にな つてい る( 谷日と吉 田, 2 0 0 0 ) 1 ) 。

この よ うな現 状 にお いて、よ り質 の高 い介護 を提供 してい く

た めには、介護職 員 の メ ンタルヘル ス ケア は さ らに重 要 にな つ

て くる とい え る。 介護 職 を含 む 労働 者 の こころの健 康 に関 して

は、平成 1 2 年 に、労働 省 ( 当時。現在 の厚 生 労働 省) から 「事 業

場 にお け る労働 者 の こ ころの健 康作 りの た めの指針 につ い て」

が 出 され た。 この 中で 、 メ ンタルヘ ル スケ ア の具体的 な方 法等
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と して、4 つ の対 策 を出 してい る。 それ は 1 ) セル フケア、2 ) ラ

イ ンに よるケ ア 、 3 ) 事業場 内産業保 健 ス タ ッフ等 に よるケ ア、

4 ) 事業場外 資源 に よるケアで あ る。

本研 究 は、昨年 度 までの研 究 に引 き続 き、介護職 員 の メ ンタ

ルヘル スの 向上 を 目指 した介入研 究 を計画 した。 本研 究 は、介

護 環境 の質 の 向上 のた めには、痴 果 性 高齢者 等 を取 り巻 く人 的

環境 として重 要 な位 置付 けにあ る介護 職 員 の メ ンタル ヘル ス の

安 定 と向上 が 、高齢者 の生活環境 の安 定 と向上 に不可欠 で あ る

とい う仮説 をお い てい る。

メ ンタルヘ ル ス の 内容 につ いて は、福祉 施設 は 1 施 設 1 法 人

の運営形 態 が多 くあ るので、上記 の 3 ) 、4 ) の組織 的介入 よ りは、

職員 自身 の メ ンタルヘ ル スの意識 向上 も狙 い、 1 ) のセル フケ ア

を中心 と した メ ンタルヘル ス を取 り上 げて きた。

そ して、上記 の仮 説 に基づ き、セル フケア を中心 と した介護

職 員 の メ ンタルヘ ル スの向上 を 目的 と した介入研 究 を実践 して

きた。 昨年 度 は、介護 老人福祉 施設 3 施 設 と痴 果性 高齢者 グル

ー プホー ム 1 事 業所 の介護職 員全 体 を対象 に、同一 内容 の メ ン

タルヘル ス 向上 の介入研 究 を実施 した。 本年 度 の研 究 は前年 度

の研 究 を踏 ま え、 この 3 施 設 1 事 業所 を対象 と した。そ して施

設 ご とに介 入 を実施 し、介護職 の介護 ス トレスの軽減 を図 るた

めの効果 的 な介入 方 法 を検討 す る こ とと した。
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I  ス トレスマネジメント介 入 研 究

1 . 目 的

近 年 、 高 齢 者 介 護 現 場 に お け る 介 護 職 員 の 介 護 ス ト レス や 燃

え 尽 き症 候 群 は 、メ ン タ ル ヘ ル ス の 問 題 と して 注 目 され て い る。

介 護 保 険 制 度 の 施 行 、 高 齢 化 の 影 響 等 、 高 齢 者 介 護 現 場 の 様 相

も変 化 し、 特 に痴 呆 性 高 齢 者 の 介 護 現 場 に 占 め る割 合 の 増 加 と

そ れ に と も な う ケ ア の あ り方 が 議 論 され て い る。 こ の よ う な 現

状 に お い て 、 よ り質 の 高 い 介 護 を 提 供 して い くた め に は 、 介 護

職 員 の メ ン タ ル ヘ ル ス ケ. アは 重 要 で あ る とい え る。 本 研 究 は 、

昨 年 度 ま で の 研 究 に 引 き続 き、 介 護 職 員 は 、 痴 呆 性 高 齢 者 等 を

取 り巻 く人 的 環 境 と して 重 要 な 位 置 付 け に あ り、 介 護 職 員 の メ

ン タ ル ヘ ル ス の 安 定 と 向 上 が 、 高 齢 者 の 生 活 環 境 の 安 定 と 向 上

に つ な が る と い う仮 説 を 置 い て い る。 こ の 仮 説 に 基 づ き、 施 設

介 護 職 員 を 中 心 に 、 介 護 職 の 介 護 ス ト レス の 軽 減 を 図 る た め の

効 果 的 な 介 入 方 法 を実 践 的 に研 究 す る こ と を 目的 と した 。

2 . 対象 と方 法

対 象

対 象 者 は 介 護 老 人 福 祉 施 設 3 施 設 な らび に痴 呆 性 高 齢 者 グ ル

ー プ ホ ー ム 1 事 業 所 ( 以下 、 介 護 老 人 福 祉 施 設 3 施 設 を順 に 、A

施 設 、B 施 設 、C 施 設 と し、痴 呆 性 高 齢 者 グ ル ー プ ホ ー ム を G H

とす る) に勤 務 す る介 護 職 員 2 7 0 名 で あ った 。 介 護 職 ・看 護 職

を含 め た 全 職 員 に 回 答 を 求 め た 。 な お 、 事 後 調 査 に つ い て は 事
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前 調 査 に協 力 した 介 護 職 員 2 1 4 名 を対 象 と した 。

調 査 方 法

調 査 方 法 と して は 、 調 査 用 紙 を各 施 設 に 配 布 して 、 留 め 置 き

法 を採 用 し、 調 査 対 象 者 に記 入 を 求 め た 。 回 収 は 調 査 回 収 箱 を

設 置 して 行 った 。

調 査 期 間 は 、 介 入 前 の 事 前 調 査 が 、 平 成 1 5 年 1 2 月 1 1 日 ～

平 成 1 6 年 1 月 1 3 日 ま で で あ った 。 介 入 後 の事 後 調 査 は 平 成

1 6 年 3 月 1 日 ～ 平 成 1 6 年 3 月 1 0 日 ま で で あ った 。

調 査 内 容 は 、 以 下 の とお りで あ った 。

事 前 調 査 項 目

基 本 属 性 に加 え 、 ス ト レス ヘ の 情 緒 的 な 反 応 に 関 す る質 問 項

目 と し て 鈴 木 ら ( 1 9 9 7 ) 2 ) の「S t r e s s  R e s p o n s e  S c a l e ‐1 8

( S R S ‐1 8 ) 」1 8 項 目を用 い た 。各 項 目に つ い て 「全 く ち が う」( 0 )

「い く らか そ う だ 」 ( 1 ) 「 ま あ そ う だ 」 ( 2 ) 「そ の 通 りだ 」 ( 3 )

の 4 件 法 に よ り評 価 を 求 め た 。

仕 事 上 の あ る 事 柄 に つ い て ス ト レ ス を 感 じ る 程 度 を た ず ね

る項 目 と して 、 矢 富 ら( 1 9 9 1 ) 3 ) によ る、「老 人 介 護 ス タ ッ フ の ス

ト レ ッサ ー 評 価 尺 度 」 か ら 2 9 項 目を用 い た 。 各 項 目 に つ い て

「感 じな か っ た 」 ( 1 ) 「少 し感 じた 」 ( 2 ) 「か な り感 じた 」 ( 3 ) の

3 件 法 に よ り評 価 を求 め た 。

仕 事 に お け る燃 え 尽 き( バー ン ア ウ ト) 状態 の 程 度 に 関 す る項

目 と して 、東 口 ら( 1 9 9 8 ) 4 ) によ る「日本 版 M B I ( M a s l a c h  B u r n o u t

l n v e n t o r y ) 」を用 い た 。 項 目は 2 2 項 目で あ り各 項 目は 、 「全 く
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感 じな い 」 ( 0 ) から 「非 常 に強 く感 じ る」 ( 6 ) まで の 7 件 法 に よ

り評 価 を 求 め た 。

これ らの 質 問 項 目 に加 え て 、 私 生 活 上 の ス ト レス の 有 無 、 ス

ト レ ッサ ー の 把 握 、 ス ト レスヘ の 対 処 、 仕 事 上 の ス ト レス の 有

無 に 関 して 2 件 法 で た ず ね た 。

ストレスマネジメント介 入 のための対 策 内 容

ス ト レス マ ネ ジ メ ン ト介 入 の 対 策 内 容 は 、 介 護 老 人 福 祉 施 設

3 施 設 な らび に痴 呆 性 高 齢 者 グ ル ー プ ホ ー ム そ れ ぞ れ に設 定 し

た 。          .

介 入 内 容 設 定 手 順 は 、各 施 設 等 か ら 2 か ら 3 名 程 度 の 作 業 委

員 を選 出 した 。 こ の 作 業 委 員 が 施 設 ご と に 、 職 員 か ら意 見 を聴

取 し、 施 設 の 現 状 を 踏 ま え て ス ト レス マ ネ ジ メ ン ト介 入 の た め

の 対 策 内 容 を設 定 した 。 対 策 内 容 の 設 定 に 際 して は 、 一 定 の 予

算 を 提 示 しそ の 予 算 内 で 、 必 要 な 備 品 等 を そ ろ え て 実 施 した 。

各 施 設 の 実 施 内 容 を表 1 に 示 した 。

さ ら に 、 ス ト レス マ ネ ジ メ ン トに対 す る知 識 等 を 介 護 職 員 に

得 て も ら う た め に 、 パ ン フ レッ ト 「ス ト レス を知 ろ う 。ス ト レ

ス を学 ぼ う」 を 作 成 し、 配 布 した ( 巻末 資 料 参 照 ) 。

事 後 調 査 項 目

事 前 調 査 と 同 様 に 基 本 属 性 に 加 え 「S t r e s s  R e s p o n s e

S c a l e ( S R S ‐1 8 ) 」1 8 項 目、 「老 人 介 護 ス タ ッ フ の ス ト レ ッサ ー

評 価 尺 度 」2 9 項 目、「日本 版 M B I ( M a s l a c h  B u r n o u t  l n v e n t o r y ) 」

2 2 項 目、私 生 活 上 の ス ト レス の 有 無 、 ス ト レ ッサ ー の 把 握 、 ス

- 5 -



感 じな い 」 ( 0 ) から 「非 常 に強 く感 じ る」 ( 6 ) まで の 7 件 法 に よ

り評 価 を 求 め た 。

これ らの 質 問 項 目 に加 え て 、 私 生 活 上 の ス ト レス の 有 無 、 ス

ト レ ッサ ー の 把 握 、 ス ト レスヘ の 対 処 、 仕 事 上 の ス ト レス の 有

無 に 関 して 2 件 法 で た ず ね た 。

ストレスマネジメント介 入 のための対 策 内 容

ス ト レス マ ネ ジ メ ン ト介 入 の 対 策 内 容 は 、 介 護 老 人 福 祉 施 設

3 施 設 な らび に痴 呆 性 高 齢 者 グ ル ー プ ホ ー ム そ れ ぞ れ に設 定 し

た 。          .

介 入 内 容 設 定 手 順 は 、各 施 設 等 か ら 2 か ら 3 名 程 度 の 作 業 委

員 を選 出 した 。 こ の 作 業 委 員 が 施 設 ご と に 、 職 員 か ら意 見 を聴

取 し、 施 設 の 現 状 を 踏 ま え て ス ト レス マ ネ ジ メ ン ト介 入 の た め

の 対 策 内 容 を設 定 した 。 対 策 内 容 の 設 定 に 際 して は 、 一 定 の 予

算 を 提 示 しそ の 予 算 内 で 、 必 要 な 備 品 等 を そ ろ え て 実 施 した 。

各 施 設 の 実 施 内 容 を表 1 に 示 した 。

さ ら に 、 ス ト レス マ ネ ジ メ ン トに対 す る知 識 等 を 介 護 職 員 に

得 て も ら う た め に 、 パ ン フ レッ ト 「ス ト レス を知 ろ う 。ス ト レ

ス を学 ぼ う」 を 作 成 し、 配 布 した ( 巻末 資 料 参 照 ) 。

事 後 調 査 項 目

事 前 調 査 と 同 様 に 基 本 属 性 に 加 え 「S t r e s s  R e s p o n s e

S c a l e ( S R S ‐1 8 ) 」1 8 項 目、 「老 人 介 護 ス タ ッ フ の ス ト レ ッサ ー

評 価 尺 度 」2 9 項 目、「日本 版 M B I ( M a s l a c h  B u r n o u t  l n v e n t o r y ) 」

2 2 項 目、私 生 活 上 の ス ト レス の 有 無 、 ス ト レ ッサ ー の 把 握 、 ス
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ト レス ヘ の 対 処 、仕 事 上 の ス ト レス の 有 無 の 4 項 目 を設 定 した 。

さ ら に事 後 調 査 の み の 項 目 と して 、 ス ト レス対 策 の 即 時 的 効 果

の 有 無 、 効 果 の 持 続 期 間 、 ス ト レス対 策 の 最 終 的 効 果 の 有 無 に

関 す る項 目 に つ い て た ず ね た 。
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ｋ
小
体
栞
態
Ｋ
▲
二
Ｋ
〓
小
学
レ
Ｅ
ト 製

●
ミ
Ｄ
黙
母
ミ
ー
名
ト
ハ
Ｋ
ミ
〔
―
卜
・

。製
二
拠
や
機

後
念
ば
な
製
Ｄ
経
申
い
榊
や
卜
К
ふ
か
い
い

ｐ
二
小
学
会
卜
ヽ
い
エ
ン
ロ
ト
翌
子
漏
揺
・

。二
や
後

躍
世
や
ホ
旺
運
や
か
小
本
栞
難
Ｋ
▲
二
く
・

謡
翼
□

撫
唯
担

．四
謡
Ｇ
翠
か
十
■
か
レ
ニ
小
ト

肥
謡
逆
貯
側
腔
抵
Ｇ
避
憩

ざ
呈
と
時
眠
再
Ｇ
撫

回臣
胆

巴
騨
回
寸
づ
く
―

ｐ
〓
題
素
と
悪
回

。凹
摺
甲
呈
て
判
母

神
旺
再
Ｇ
凹
謡
Ｇ
翠
〔
―
卜
小
レ
ユ
小
ト

０製

●
や
望
黙
後
唄

。や
】
ミ
哩
里
軍
謎
翌
・

喪
（延
士
尊
撃
Ｇ
漏
揺

′躍
世
腱
装
ア
つ
や
糸
Ｄ
延
世
製
ミ
想
堅
口

。収
ｏ
ミ
賦
】
ミ
〉
】
Ｄ
基
寝
申
箸
か

。製
●
や
〉
や
杓
ｐ
史
提
〕
）
士
役
喪

ガ
つ

や
ミ
ーーーＩＥ
や
判
Ｅ
ｐ
Ｇ
や
卜
旺
軽
ｐ
蝉
姿
・

謡
翼
＜

Ｋ
小
体
双
耐
眠
К
ぬ
上
К

撫
鴫
煙

撫
禦
く
昧
唄
低
翌

二
小
学
―
鞄
い
い
レ
回
卜
”墓

博
薗
Ｇ
ｋ
小
体
ハ
田
小
―
神
ふ
い
い

碑
皿
里
料

メ
Ｒ
や
や
球
】
皿
憩

ま
０
〇
一
ヽ
前
常
旺
」
一時

製
●
会
や
和
ｐ
ヨ
賦
母
巴
照
Ｇ
案
革

翼
郎

′ｐ
Ｇ
や
鰹
駅
Ｇ
皿
憩
】
冊
碑
皿

。製
●
条
Ｄ
製
後
対
日
や
ミ
押
や
ｐ
製
製
・

。二
ば
対
や
碍
】
士
螺
ミ
回
は
す
。や

鳴
や

ぐ
日
対
二
や
な
名
や
〉
ば

，ｐ
Ｇ
二
や
ミ
抱

栞
撃
〕
く
ぬ
二
Ｋ
い
ヽ
増
と
ｐ
占
投
回
ｒ
・

。世
●
糸
ヽ
】
Ｒ
肛

】
●
硬
対
条
い
ヽ
冬
】
●
賦
対
●
ヽ
押
】
対

日
や
碍
後
恭

メ
Ｒ
Ｇ
や
二
や
ミ
亜
対
い
縄

賦
ｐ
拒
】
Ｄ
ヨ
申
紺
縄
ｐ
念
皿
軽
柳

・

甲
謡
鰹

紳
電
鰹
駅

に
い
翼
郎

案
革
鰹
駅

題
髄

Ｇ
神
ミ
総

駅鰹革 県四皿
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球
準
Ｇ
案
挙
螺
駅
判
縦
電
無
預
Ｇ
ユ
ハ
ム
か
キ
ン
Ｋ
ぬ
二
Ｋ
Ｇ
謡
鰹
憩
　
ｒ
隠



Ｉ
０

二
Ｄ
遜
】
Ｄ
や
目
や
な
条
ミ
日
・

謡
翼
ｏ

。製
●
糸
ば
後
撫
付
・

０い

亜
判
や
鳴
後
昧
ぶ
中
翌
神
旺
再
母
ａ
？０車

旧
母
Ｇ
ｙ
Ｒ
や
癌
甲
望
和
対
や
卜
旺
選
口

。こ
や

ぼ
′Ｒ
牟
′Ｒ
い
『
′Ｒ
製
Ｄ
栞
難
ケミ
К
▲
ユ
く
・

。や
卜
後
は
ム
や
Ｄ
栞
難

〕
ｐ
二
押
し
ミ
ＩＪ
母
せ
Ｋ
ぬ
二
く
電
窯
攣
コ

。製
柚
ｐ
К

Ｓ
か
い
い
，Ｄ

製
●
ミ
Ｄ
黙
】
栄
ヨ
後
対
ｌＪ

卜
経
申
傘
柚
機
題
Ｇ
照
理
Ｇ
く
抱
〉
製
・

。こ
報
Ｄ
眠

単
】
〉
Ｄ
ミ
祢
欝
担
Ｋ
い
卜
Ｋ
Ｋ
ユ
小
卜
・

。製
●
′ミ
ば
タミ
ａ
Ｏ
・

。二
製
Ｄ
旺
再
や
里
神
陛
く
・

謡
鰹
□

。翌
Ｑ
条
ば
対
二
胆
後
邸
組
Ｄ
Ｓ

い
や
後
製
●
条
Ｄ
製
】
ｏ
な
や
伸
撫
帽
概
・

。と
な
や
二
軽
母
撫
哨
煙

ｐ
Ｇ
や
は
対
鳴
ガ
０
や
名
Ｄ
ｐ
Ｇ
や
や
軍

世
―
後
や
ミ
拘
製
堰
母
採
慈
韮
（軽
Ｇ
Ｋ

ぬ
上
く
饉
ｐ
蝉
Ｇ
や
】
●
撃
Ｎ
恭
崎
煙
・

。翌
杓
ｐ
月
小
か
ぬ

卜

↓ヽ里
や
対
嶋
台

。く
撲
伸
帥
躍
冊
Ｇ

ふ
ハ
ーー
ト
ー
薇
ロー
い
い
ト
ュ
ハ
ヽ
小
ぬ
卜
・

。い
亜
対
役
紺
装
置
雑
黙
Ｇ
く
▲

二
Ｋ
′祢

な
夕Ｒ
部
母
望
饗
選
Ｋ
▲
ユ
く
メ
Ｒ

翌
Ｄ
旺
鰹
】
Ｄ
判
崩
Ｉ
Ｇ
付
ゼ
Ｇ
芸
投
・

。″Ｄ
Ｄ

遷
後
韓
小
―
卜
か
レ
Ｇ
岳
祉

′阻
巡
付
・

。収
和
】
К
ふ
か
い
い
念
釈
・

謡
翼
＜

。翌
０
後
や
０
翌
栞
撃
Ｇ
Ｋ
▲
二
Ｋ
・

。製
●
亜
対
な
翌
尺
な
や

】
Ｄ
や
′々
巾
冬
装

，
い
ヽ
や
日
申
ミ
Ｅ

・

。製
や
拘
瑠

後
延
世
世
０
さ
〉
Ｏ
ｅ
〉
Ｄ
糸
母
や
】
対
′Ｄ

く
幾
申
終
製
ぐ
絹
柚

メ
め
弧
や
恭
帥
図

口

。製
や

拘
瑠
世
―
や
和
判
翌
Ｄ
駅
釈
和
ｐ
後
対
ｔＪ

い
選
翌
呂
懇
把

″夕０
弧
申
恭
哨
橿
回
付

・

。名
い
や
製
Ｇ
や
〉
】
調
後
上
か

スヽ
翌
珊

終

′
い
闘
里
く
寧
く
里
や
的
や
恭

口巨
裡

・

。こ
ば
や

英
恨
峰
製
や
ド
や
約
蚊
な
糸
ふ
回
尊
べ

・

。翌
０
髄
申
く
ぬ
ユ
К
翌
料

′０
饉

翌
眠
神
後
ユ
ー
ふ
ハ
ト
Ｇ
巡
癌
Ｇ
や

夕′ミ

製
●
糸
ば
と
Ｇ
製
ぺ
弧
申
勾
や
熟
確
煙

・

。製
●
後
壇
後
普
瑠
】
Ｄ

３
製
ぐ
絹
申
そ

，
い
製
●
撃
申
Ｇ
や
ミ
Ｄ
肥

駆

′
い
や
望
い
ヽ
●
中
抱
き
駅
や
】
対
】
Ｄ

題
翌
レ
ロ
ト
′

い
や
対
士
穐
●
柚
タミ
ミ
日
・

０製

●
条
や
後
昧
ぶ
い
ヽ
碍
】
冬
】
Ｄ
経

Ｂ

。二
Ｄ
製
判
や
ミ
弧
後
二

か
ふ
卜
Ｇ
ふ
Ｉ
Ｋ
レ
ー
ト
ニ
押
ψ
回
一貯
・

。翌
●
ミ
眼
後
躍
栞

・

岬
謡
鰹 贈

髄

Ｇ
神
黒
総

駅翼羊 県四皿
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3 . 結果 と考 察

1 ) 事前 調 査 の結 果 と考 察

基 本 属 性

有 効 回 答 の あ っ た 2 1 7 名 ( 回収 率 7 4 . 8 % ) を分 析 対 象 と した 。

年 齢 区 分 、 性 別 ご と の 人 数 を そ れ ぞ れ 表 2 、 表 3 に 示 した 。

ど の 施 設 に お い て も、 2 1 歳 ～ 3 0 歳 の 職 員 が 約 半 数 を 占 め て い

た 。 ま た 、 男 性 職 員 は 総 数 の 3 割 程 度 と な って い た 。

雇 用 形 態 、 勤 続 年 数 に つ い て そ れ ぞ れ 表 4 、 表 5 に 示 した 。

G H の 非 正 職 員 の 割 合 は 高 く、6 割 を 占 め て い た 。G H は グ ル ー

プ ホ ー ム で あ り、A ～ C 施 設 と の 職 員 構 成 の 異 な りが み られ る。

勤 続 年 数 も 同 様 に 、 G H の 1 年 未 満 の 職 員 の 多 さが 目立 って い

た 。

私 生 活 上 の ス ト レス の 有 無 に つ い て 表 6 に 示 した 。 A 施 設 で

は 約 半 数 の 職 員 が 私 生 活 上 の ス ト レス を 抱 え て お り、 G H は

1 5 % 程 度 に と ど ま って い た 。

ス ト レス を与 え る事 柄 の 把 握 と、 ス ト レス ヘ の 対 処 に つ い て

そ れ ぞ れ 表 7 、 表 8 に 示 した 。 ど の 施 設 に お い て も 7 割 以 上 の

職 員 は 、 自身 に ス ト レス を か け る事 柄 を把 握 して い た 。 ま た 、

ス ト レス ヘ の 対 処 に つ い て も、 7 割 程 度 の 職 員 が 対 処 して い る

と答 え て い た 。

仕 事 上 の ス ト レス の 有 無 に つ い て 表 9 に 示 した 。 A ～ C 施 設

の 8 割 近 い 職 員 が 仕 事 上 で 何 らか の ス ト レス を抱 え て い る の に

対 し、 G Hで は 4割 弱 に と ど ま って い た。

介 入 前 の ス ト レス の 有 無 、 程 度 に お い て 、 施 設 形 態 で 相 違 が
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あ る こ とが 示 され た。 これ は 、 施 設 形 態 に よ リ ス ト レス の 質 や

量 が 異 な る 可 能 性 を示 唆 して い る と い え る。

St r e s s  R e s p o n s e  S c a l e ( S R S - 1 8 )α)因 子 分 析

S R S ‐1 8 の 各 項 目 に そ れ ぞ れ 0 点 ～ 3 点 を 付 与 し、 主 因 子 法 、

バ リマ ッ ク ス 回 転 に よ る 因 子 分 析 を 行 った と こ ろ 、3 因 子 1 8 項

目を 抽 出 した 。そ の 結 果 を表 1 0 に 示 した 。3 因 子 の 累 積 寄 与 率

は 5 9 . 8 % であ った 。 こ の 結 果 は 鈴 木 ら( 1 9 9 7 ) によ る先 行 研 究 と

ほ ぼ 同 様 の 因 子 構 造 で あ った こ とか ら、 因 子 名 を 先 行 研 究 に倣

い 、 因 子 1 を 「不 機 嫌 ・, 怒り」、 因 子 2 を 「無 気 力 」、 因 子 3 を

「抑 う つ 。不 安 」 と名 づ け た 。

な お 、 本 研 究 に お い て は 、 鈴 木 らの 因 子 3 の 2 項 目が 、 因 子

2 の 項 目 と して 抽 出 され た 。これ は 、鈴 木 らの 対 象 者 ( 会社 員 等 )

と本 研 究 の 対 象 者 ( 福祉 職 ) の特 性 の 相 違 が 影 響 して い る と考 え

られ る。これ に つ い て は 今 後 さ ら に検 討 が 必 要 で あ る とい え る。

ま た 、 表 1 0 の とお り、 鈴 木 ら と 同 様 に 因 子 負 荷 量 を 0 . 4 以上

と設 定 して も、 4 項 目が 2 重 負 荷 量 を持 った 。 項 目は 一 部 異 な

る が 鈴 木 らの 研 究 に お い て も 4 項 目が 2 重 負 荷 量 を有 して い た 。

こ の 点 に 関 して も、 対 象 者 の 職 業 上 の ス ト レス反 応 の 特 性 の 相

違 を示 して い る 可 能 性 が あ り、 因 子 構 造 や 項 目内 容 等 の 再 検 討

を要 す る も の で あ る と い え る。

老 人 介 護 スタッフのストレッサー評 価 尺 度 の因 子 分 析

ス ト レ ッサ ー 評 価 尺 度 の 各 項 目 に そ れ ぞ れ 0 ～ 2 点 を 付 与 し、

主 因 子 法 、 オ ブ リ ミ ン回 転 に よ る 因 子 分 析 を行 っ た 。 因 子 負 荷
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量 が 0 . 3 0 未満 の 項 目 を 削 除 し、 4 因 子 2 7 項 目を抽 出 した 。 そ

の 結 果 を表 1 1 に 示 した 。 4 因 子 の 累 積 寄 与 率 は 4 5 . 2 % であ っ

た 。 得 られ た 因 子 構 造 は 平 成 1 4 年 度 の 我 々 の 研 究 4 ) とほ ぼ 同

様 の 因 子 構 造 で あ った こ と か ら、 因 子 1 を 「上 司 と の コ ン フ リ

ク ト」、 因 子 2 を 「介 護 的 仕 事 の 負 荷 」、 因 子 3 を 「利 用 者 との

コ ン フ リ ク ト」、 因 子 4 を 「同 僚 と の コ ン フ リ ク ト」 と名 づ け

た 。 こ の 因 子 構 造 は 矢 冨 ら( 1 9 9 1 ) が開 発 時 に得 た 因 子 構 造 と は

異 な り、「事 務 的 仕 事 の 負 荷 」因 子 が 「介 護 的 仕 事 の 負 荷 」因 子

に 吸 収 され て い る。 これ は 、 介 護 保 険 制 度 下 で は 介 護 業 務 の 中

に事 務 作 業 が 入 り込 ん で き て お り、 介 護 業 務 と事 務 業 務 を 分 け

る こ と が 困 難 で あ る とい う平 成 1 4 年 度 研 究 4 ) の示 唆 を確 認 す

る も の で あ っ た 。

M a s i a c h  B u r n o u t  S c a l e ( M B I ) の困 子 分 析

M B I の 各 項 目に そ れ ぞ れ 0 ～ 6 点 を 付 与 し【 主 因 子 法 、 オ ブ

リ ミ ン 回 転 に よ る 因 子 分 析 を行 った 。因 子 負 荷 量 が 0 . 3 0 未満 の

項 目を 削 除 し、 3 因 子 2 1 項 目を抽 出 した 。 そ の 結 果 を表 1 2 に

示 した 。 3 因 子 の 累 積 寄 与 率 は 4 5 。4 % で あ った 。 得 られ た 因 子

構 造 は 平 成 1 4 年 度 の 我 々 の 研 究 と 同 じで あ った こ と か ら、 因

子 1 を 「疲 弊 感 」、 因 子 2 を 「個 人 的 達 成 感 」、 因 子 3 を 「非 人

間 化 」 と名 づ け た 。 「非 人 間 化 」 因 子 の 信 頼 性 係 数 は α = 0 。6 8

で あ り、十 分 と は い え な い 。ま た 項 目内 容 か ら判 断 して も、「疲

弊 感 」 因 子 と 「非 人 間 化 」 因 子 を は っ き り分 け る こ と は 難 しい

可 能 性 が 指 摘 され る。
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表2.年 齢 (事前調査)
肺 設 名 項 目 N %

A施 設

20歳以下
21歳～30歳
31歳～40歳

41歳～50歳

51歳～60歳

61歳以上
無回答

０

９

１

　
１

　
３

　
８

　
０

３

１

　
１

　
２

0,(

42.Z

12,C

12.(

25.C

8.5

0.(

代施 設 合 計 ｎ
Ｊ 100_〔

B施設

20歳以下
21歳～30歳
31歳～40歳
41歳～50歳
51歳～60歳
61歳以上
無 同 答

０

　

６

　
１

　
５

　
８

０

　
０

0.C

40.(

27.〔

12.t

20.C

O.C

O_C

B施 設 合計 力
竹 100.C

C施 設

ZU扇弱'スト

21歳～30歳
31歳～40歳
41歳～50歳
51歳～60歳
61歳以上
無 同答

4７

９

３

０

１

１

1

1 。召

65.こ

12.t

4.セ

13.t

l . 1

1 . 4

0施 設 合計 7Z 100.C

GH

郷 蔵 以 ト

21歳～30歳
31歳～40歳
41歳～50歳
51歳～60歳
61歳以上
無 同 答

Ｕ

７

１

３

１

０

１

U.t

53.E

7 . ラ

23.1

7.フ

0.C

7.フ

GH雀 i言計 1 100。(

総計

20歳以下
21歳～30歳

31歳～40歳

41歳～50歳

51歳～60歳

61歳以上

無回答

０

３

２

４

０

０

４

０

９

４

０

５

１

１

１

合 計 21, 100.〔

／
／

／
／

‐‐‐

‐

‐ヽ
＼

＼
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4 .雇 用形

伍言隻: 電目 N %

A施 設
正職 員

非 正職 員
無 同答

６

２

67.4

30,4

2 . Z

へ施 設 含 | 92 100,C

B施設

止 概 員

非正職 員
無同答

34

C

C

５

５

０

８

１

B施 設 合 4C 100_〔

C施設

正職員

非正職員
狂 同 答

５

１

９

０

０

７

２

△
7乏 100ハ〔

GH

正 職 員

非正職員
無回答

８

１
口

０

３

６

GHl 1 100,C

総計

止 概 貝

非正職員
無同答

５

５

２

公
０

０

７

２

合計 21フ 100.C

態(事前調査 6.私 生活上のストレスの有無 事 )

N %

A施設
ある

‐

ま い

無回答

４

４

９

０

１

８

０

１

４

５

A施設合計 9Z
〔
υ

B施設

ある

た京い

無回答

１

　
２

37.〔

62.t

3施設 含 4C 10(

C施設
ある

た京い

無 同答

２

４

38,9

6 1 . 1

C

0施設合計 72 1 0 (

GH

ある

た「い

無 同 答

15,Z

84.(

〔

GH合 10〔

総計

ある

た「い

無 同答

Ｕ

６

１

９

２

１

０
ｏ

０

４

５

合 計 21, ｎ
）

表5. 数 前 調

設名 N %

A施 設

1年未満
1年以上-4年未満
4年以上

無同答

１

４

３

９

４

５

０

１

４

３

代施設合計 92 100.C

B施設

1年未滴
1年以上-4年未満
4年以上

無回答

も

７

７

０

４

４

4C 100_C

C施 設

1年未満
1年以上-4年未満
4年以上
無 同 答

２

５

４

１

１

３

２

1 6 . '

48.t

33.t

l . 1

o続 譜 合計 72 100.C

GH

1年未満
1年以上-4年未満
4年以上
無 同 答

46.2

30.8

23.1

0 . 0

GHl 100.(

総計

1年 未 満

1年以上-4年未満
4年以上
無 同 答

８

　
９

９

１

３

９

７

17.〔

45.t

36.Z

O.〔

合計 21, 100.〔

査

＼

―

‐
―

‐
‐

‐
―

―

～

～

、

、
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表7.ストレスを与える事柄の把握(事前調査)      表 9.ストレスヘの対処(事前調査)
施設 名 N %

A施設
把
把
無

握している
握していない

回答

８

１

87.C

1 2 . C

l . 1

A瓶 設 合 計 9Z 100.(

B施設

肥歴している

把握していない

無日答

3〔

コ

C

２

７

０

８

１

B施 設 合計 4〔 100_〔

C施設
把握している

把握していない

無同答

５

　
１

６

２

１

７

２

C施 設 7芝 100.C

GH

把
把
無

握している

握していない

回答

９

０

０

６

３

GH雀 差計 1 100.C

総計

把
把
無

握している

握していない
回答

７

３

１

７

０

８

１

E B 21,
・
100.(

施設 名 項 目 N %

A施設
対処している

対処していない

無回答

６

２

7 1 . ,

27.2

1 。1

A施設合計 / 親 100.こ

申
ヤ才

対処していない

無回答

２

　
１

２

５

２

６

３

輸 設 合計 4C 100_C

C施設
対処している

対処していない

無同答

９

３

０

４

２

８

１

０

６

３

C岡 設 合 計 72 100_C

｀`
、、 G H

対処している

結
いない

９

４

０

９

０

０

６

３

G H合 計 100_(

総計

対処している

対処していない
空 同 答

９

６

２

４

６

68.i

30.Z

O.〔

合 計 217 100,(

表8.仕 事上のストレスの有無(事前調査)
施設 名 項 目 N %

A施設
ある

たドい

無 同 答

７

２

７

１

１

７

２

A瓶 設含討 92 100.〔

B施設
ある

｀

ま い

無 同 答

33

フ

C

２

７

０

８

１

B瓶 設 合 計 4C 100.(

C施 設

ある

た長い

無 同答

６

　
１

３

６

０

８

１

C施 設 合 計 ，
′ 100.(

GH

ある
' ま

い

無回答

５

　
８

　
０

８

１

０

３

６

GH雀 F:計 100_C

総計

ある
・

ま い

無 回答

６

４

７

１

０

７

２

合 計 2 1 , 100.C
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遵

一母
帥
導

N

二
拍
下
二
は
ば

０
い
田

０
中
国

０
い
国

０
い
田

Φ弱
い
田

Ｎ
い
田

Ｎ
中
国

Ｎ
い
国

Ｎ
い
国

Ｎ
い
田

弱
い
国

ｒ
中
国

ｒ
中
国

ｒ
い
田

ｒ
い
国

Ｆ
中
国

ｒ
い
田

ｒ
い
国

導
軍
く
ネ
判
捜
球
寧
君
翌
喜
○

卓
軍
く
業
対
鶴
球
督
還
翌
客
○

導
起
く
ネ
判
鶴
鍬
曝
暑
翌
撃
○

学
題
く
業
判
揮
鍬
穏
遍
翌
讐
○

学
題
く
株
判
鶴
鍬
穏
還
理
妻
○

学
題
く
業
判
範
珠
怪
暑
控
撃
○

髄
憶
側
翌
く
璽
①

髄
憶
慨
還
＜
寧
①

髄
棋
慨
還
く
里
①

髄
想
概
還
く
里
①

髄
憶
慨
遅
く
璽
①

使
憶
慨
還
く
里
①

憶
搬
選
く

学
題
く
業
『
饉
鍬
娯
君
理
撃
○

卓
題
く
業
対
母
駄
穏
Ｓ
翌
客
○

学
題
く
株
判
饉
鍬
怪
君
翌
撃
○

卓
題
く
株
対
饉
鍬
穏
こ
翌
を
○

髄

鎌

螺

選

苺

嶋

○

卓
題
く
業
対
亜
珠
軽
ｇ
翌
撃
○

髄

鎌

螺

選

抵

は

○

鎌
曝
軍
進

世
黙
軽
巴
К
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2 ) 事後 調 査 の結 果 と考 察

基 本 属 性

有 効 回 答 の あ っ た 1 8 4 名( 回収 率 8 4 . 8 % ) を分 析 対 象 と した 。

年 齢 区 分 、性 別 ご と の 人 数 を そ れ ぞ れ 表 1 3 、表 1 4 に 示 した 。

ど の 施 設 も事 前 調 査 の 対 象 者 構 成 と大 き な差 は み られ な か った 。

雇 用 形 態 と勤 続 年 数 に つ い て そ れ ぞ れ 表 1 5 、表 1 6 に 示 した 。

事 前 調 査 時 に 比 して 全 体 的 に 非 正 職 員 の 割 合 が 若 千 高 くな って

い た 。 ま た 、 施 設 ご とで は対 象 者 の 勤 続 年 数 の 割 合 に 変 化 が 見

られ て い る が 、 全 体 と して 大 き な 変 化 は み られ な か っ た 。

私 生 活 上 の ス ト レス の 有 無 に つ い て 表 1 7 に 示 した 。 事 前 調

査 と比 較 して さ ほ ど大 き な 変 化 は み られ な か った 。

ス ト レス を 与 え る事 柄 の 把 握 と ス ト レスヘ の 対 処 に つ い て そ

れ ぞ れ 表 1 8 、表 1 9 に 示 した 。 ま た 、 仕 事 上 の ス ト レス の 有 無

に つ い て 表 2 0 に 示 した 。 これ らの 項 目に お い て も、 事 前 調 査

と比 較 して 大 き な 変 化 は み られ な か った 。

約 3 ヶ 月 弱 の 介 入 前 後 の 期 間 の 間 で は 、 ス ト レス の 有 無 や 認

識 の 仕 方 に大 き な 変 化 が 生 じて い な い こ とが 示 唆 され る。

ストレス対 策 の効 果

ス ト レス対 策 実 施 時 の 主 観 的 効 果 と、 そ の 持 続 期 間 に つ い て

表 2 1 に 示 した 。 全 体 で は 6 割 の 介 護 職 員 が
“
ス ト レス対 策 の

効 果 を 感 じた
" と

の 回 答 して い た。施 設 ご と に み る と、A 施 設 ・

B 施 設 で は
“
ス ト レス対 策 の 効 果 を 感 じた

" と
の 回 答 が 6 割 ～

7 割 を 占 め て お り、 G H で は 8 割 程 度 の 職 員 が
“
効 果 を感 じた

"

と の 回 答 を示 して い た。 そ れ に対 し、 C 施 設 で の
“
効 果 を感 じ

-18-



た
" と

の 回 答 は 半 数 程 度 に と ど ま っ て い た 。

持 続 期 間 に つ い て は 、 全 体 で は
“
ス ト レス対 策 実 施 時 だ け 効

果 を 感 じた
ル

と回 答 した 職 員 が 4 割 を 占め て お り、 今 回 の ス ト

レス対 策 の 効 果 持 続 期 間 は 短 か った とい う結 果 で あ っ た 。 施 設

ご と に み る と、 A 施 設 ・B 施 設 ・C 施 設 で は
“
ス ト レス対 策 実

施 時 だ け
" と

回 答 した 職 員 の 割 合 が 高 か った 。 な か で も C 施 設

は
“
ス ト レス対 策 時 だ け

" “
1 ～2 時 間 程 度

" と
回 答 した 職 員 が

9 割 を 占 め て お り、 持 続 期 間 が と く に短 か った こ と を 示 して い

た 。 G H で は
Ⅲ
l 週 間 以 上

" と
の 回 答 が 3 割 以 上 み られ 、 比 較

的 長 い 持 続 期 間 が 得 られ た とい う結 果 で あ った 。こ の こ と か ら、

全 体 と して は 、 主 観 的 に持 続 性 の あ る介 入 の 効 果 を認 識 して い

る とい う よ りは 、 一 時 的 な 効 果 を認 識 して い る職 員 が 中 心 で あ

った と い え る。

ス ト レス対 策 の 全 般 的 効 果 に つ い て 表 2 2 に 示 した 。 全 体 で

は 4 割 弱 の 職 員 が
“
ス ト レス対 策 は 結 果 と して 効 果 的 だ った

"

と回 答 した 職 員 は 4 割 弱 で あ り、 逆 に 5 割 近 い 職 員 は
“
効 果 的

で は な か っ た
ル

と 回 答 して お り、 ス ト レス対 策 は あ ま り有 効 で

な か っ た とい う結 果 で あ った 。 施 設 ご と に み る と、 A 施 設 で は

半 数 近 く、 G H で は 7 割 の 職 員 が
“
効 果 的 だ った

" と
回 答 して

い た の に対 し、 B 施 設 ・C 施 設 で は 3 割 程 度 の 職 員 が
“
効 果 的

だ っ た
" と

回 答 した に と ど ま って い た 。特 に C 施 設 で は 半 数 以

上 の 職 員 が
“
効 果 的 で は な か った

" と
回 答 して い た 。 G H に お

い て は 、 回 答 数 が 少 な い た め 、 そ の バ イ ア ス が か か って い る と

も考 え られ る。 B 、 C 施 設 に お い て は 、 ス ト レス対 策 の 持 続 期

間 の 主 観 的 評 価 が 、
“
対 策 を した 時 だ け

" と
短 い 傾 向 を示 して い

- 1 9 -



た こ と と も関 連 して い る と考 え られ る。

本 研 究 の 介 入 内 容 は 、 身 体 的 ス ト レス解 消 や リラ ク ゼ ー シ ョ

ン を 目的 と した も の が 中 心 で あ った た め 、 実 施 時 点 で は 効 果 を

感 じて い て も、 効 果 の 持 続 性 を 実 感 して い な い た め 、 そ の 場 限

りの 効 果 で 収 ま っ て い る と受 け 止 め て い た た め 、 全 体 的 な 効 果

の 評 価 に お い て は 、 低 い 結 果 を示 した 可 能 性 が あ る。

- 2 0 -



13. ( 墨

施設 名 項 目 N %

A施設

20歳以下
21歳～30歳
31歳～40歳
41歳～50歳
51歳～60歳
61歳以上
狂 同 答

１

４

１

２

９

４

０

３

１

１

１

1 . Z

42.(

13.〔

1 4 . 電

23.〔

4.t

ar

A柄 設 合 計 81 100r

B施設

20歳以下
21歳～30歳
31歳～40歳
41歳～50歳
51歳～60歳
61歳以上
盤 同 答

Ｕ

６

７

１

７

１

０

U.U

50.0

21,9

3 . 1

2 1 . 9

3 . 1

0 0

B柄 設 合 計 う
０ 100_〔

C施設

Zじ万記'スト

21歳～30歳
31歳～40歳
41歳～50歳
51歳～60歳
61歳以上

無回答

１

９

０

３

６

３

１

1

1

1.

63.

16.

4.

9.

1 .

1 .

C柄 設 合 計 61 100_C

GH

20病琵,次ト

21歳～30歳
31歳～40歳
41歳～50歳

51歳～60歳

61歳以上
無 同 答

０

０

０

０

０

０

０

６

２

２

GH雀SF計 100.C

総計

20歳以下
21歳～30歳

31歳～40歳

41歳～50歳
51歳～60歳
61歳以上

無回答

２

　
５

０

８

２

６

１

９

３

１

３

1 . 1

5 1 . 6

1 6 . 3

9 . 8

1 7 . 4

3 . 3

0 . 5

ロ 汁 184 100.(
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表15.雇 用形態(事後調査)
柄 設 名 項 目 N %

A施 設
正職 員
ヨLTF邸難昌

５

２

４

５

６

Ｒ

へ施 設 含 計 81 100〔

B施設
止 願 貝

非正職員

27

5

４

５

Ｕ

ｌ

3柄 設 合 計 Rラ 100.〔

C施設
止械 見

非正職 員

４

１

０

９

７

２

0施 設 合計 61 100_〔

GH
正職員
ぢ卜正職昌

Ｕ

０

３

７

GHfi言 計 100_〔

総計
止械 員

非正職 員

２

５

67.9

32.1

含 計 18Z 100.(

17. 生活上 のストレスの (事後調査)

施設 名 項 目 N %

A施設
ある

た景い

無 回答

３

４

46.C

5 1 . C

l _ Z

A施 設 合 計 81 100r

B施設
める

た「い

無 回 答

46.C

53.1

0 . C

B瓶 設 合 計 aク 100〔

C施設
ある

た景い

無 同 答

２

３

９

０

０

３

６

C施 設 合 計 61 100_〔

GH

ある

た「い

無 同答

3U.t

70,〔

0て

GH合 計 100て

総計

める

た景い

無 回 答

Ｕ

３

１

Ｕ

０

３

６

０

４

５

口 計 ０
０ 100.(

表16.動 続年数(事後調査)

施設名 項 目 N %

A施設

1年未満
1年以上-4年未満
4年以上
無日答

１

４

２

14.〔

54.(

30.C

O.(

A施 設 合計 81 100_C

B施設

1年禾満
1年以上-4年未満
4年以上

無回答

0.t

40.(

53.1

0.C

B施 設 合計 32 100.C

C施 設

1年末滴
1年以上-4年未満
4年以上

無回答

1召

3 1

lC

C

３

０

６

０

２

５

２

C施 設 合計 61 100_C

GH

1年末滴
1年以上-4年未満
4年以上
無 同 答

40.(

40.〔

20.〔

0て

GHf拝 計 100.(

総計

1年 未 満

1年以上-4年未満
4年以上
無回答

２

２

０

０

３

９

６

17.イ

50.C

32.(

0_C

合 計 184 100.C
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表18.ス トレスを与える事柄の )

施設 名 項 目 N %

A施 設
肥
把
無

歴している

屋していない
司答

６

１

84.C

1 2 , こ

3 . ,

A施 設 合計 Fl i 10C

B施設
肥
把
無

にしている

屋していない

亘答

４

８

０

２ ５

５

０

７

２

B施 設 合計 R 10r

C施設
肥
把
無

歴している

屋していない
司答

４

１

０

８

１

８

１

C而 設 合 計 61 10C

GH

肥
把
無

雁している

履していない

同答

Ｕ

０

０

／

３

GH雀 卜唇計 10〔

総計

肥
把
無

歴している

屋していない
同 答

８

２

４

４

３

０

７

２

８

１

合 計 184 10〔

ストレスヘの

対処していない

対処していない

対処していない

対処していない

対処していない

表19.仕 事上のストレスの有無(事後調査)

而 設 名 項 目 N %

A施 設
ある
たヽい
無 同 答

７

４

０

６

１

82.5

17,(

0〔

A施 設 合計 81 10〔

B施設
ある
デを「い

無回答

31

1

C

６

３

０

９

B施 設 合計 32 10C

C施 設

ある

' bドい

無回答

４

１

６

３

０

７

２

C瓶 設 含計 6C 10に

GH

ある

'を「い

無回答

召

1

０

０

０

ｂ

４

１

GHてき言| 10C

総計

ある

た「い

無回答

Ｕ

３

１

４

３

１

８

０

じ

１

合計 183 10(
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21.ス

施設 名 項 目13 項 目14 N %

A施設
感じた

ストレス対策をした時だけ
ストレス対策をした時からその日1日
ストレス対策をした時から1.2時間程度
ストレス対策をした時から2～3日
ストレス対策をした時から1週間以上
ストレス対策をした時から4～5日
無回答

合計

６

３

６

６

６

２

１

一〇

１

１

　

　

　

　

　

一
５

32.〔

26.〔

12.(

12.(

12.(

4。(

3.t

61

感じなかつた
無同答

０

１

つ
０ 3 7 . (

1 . Z

L瓶設 合 計 81 100〔

B施設
感じた

人トレス河 束 をした時 たげ

ストレス対策をした時から1週間以上
ストレス対策をした時から2～3日
ストレス対策をした時からその日1日
ストレス対策をした時から1.2時間程度
ストレス対策をした時から4～5日
無回答

合 計
一
２

30.4

27.3

1 8 . 2

9 . 1

4 . 5

0 , 0

4 . 5

68,8

感じなかつた
無同答

31,こ

Or

B施 設 合計 32 100_(

C施 設
感じた

ストレス対栗をした時だけ

ストレス対策をした時から1.2時間程度
ストレス対策をした時からその日1日
ストレス対策をした時から2～3日
ストレス対策をした時から4～5日
ストレス対策をした時から1週間以上
無回答

合 討

2C

一　　　　　・一一一一一一一一 ．．．．・・一一．．．．一一一一一一一一

６６

．

ｉ

２３

．

て

３

．

て

０

。

て

０

．

て

０

，

Ｃ

６

．

７

49.Z

感じなかった
無回答

29

2

47.〔

3.(

C施 設 合 計 61 100.〔

GH

感じた

ストレス対策をした時から1週間以上

ストレス対策をした時からその日1日

ストレス対策をした時だけ
ストレス対策をした時から2～3日

ストレス対策をした時から1.2時間程度
ストレス対策をした時から4～5日

無回答

３

３

１

１

０

０

０

３７

．

３７

．

‐２

．
‐２

．

０

．

０

．

０

，

０

8 80.0

20.C

O.C

GH雀 ド厚計 100.C

総 計

感じた

ストレス対策をした時だけ
ストレス対策をした時からその日1日
ストレス対策をした時から1週間以上
ストレス対策をした時から1.2時間程度
ストレス対策をした時から2～3日
ストレス対策をした時から4～5日

無回答
合 討

4わ

19

15

14

11

2

4

1 1 0

40.せ

1 7 . 3

1 3 . C

1 2 .フ

1 0 , C

l . 8

3 . 6

59.8

感 じなかつた
無 同答

，
′ 3 8 .〔

1 . 〔

ロ if 18Z 100.C
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表22.ス トレス 策の全般的効果

効果的ではなかった

効果的ではなかった

効果的ではなかった

効果的ではなかった

効果的ではなかつた

- 2 5 -



3 ) 事前 調 査 と事 後 調 査 の各 尺 度 得 点 の比 較

ま ず 、 S R S ‐1 8 、ス ト レ ッサ ー 評 価 尺 度 、 M B I の 各 尺 度 に お

い て 、 前 述 の 因 子 分 析 に よ り得 られ た 因 子 ご と に 合 計 得 点 を 算

出 した 。 な お 、M B I の 「個 人 的 達 成 感 」 は 他 因 子 と異 な り肯 定

的 意 味 を もつ た め 、 この 因 子 に属 す る項 目は逆 転 項 目 と して 総

得 点 を 算 出 した 。

全 施 設 の 介 入 前 後 の 比 較 を表 2 3 に 示 した 。 全 施 設 の 介 入 前

後 の 比 較 で は 、ス ト レ ッサ ー 評 価 尺 度 の 総 得 点 ( す( 3 4 3 ) = 1 . 7 0 , P

< . 1 0 ) と 「利 用 者 と の コ ン フ リ ク ト」 得 点 ( け( 3 8 4 ) = 1 . 7 0 , P

< . 1 0 ) に お い て 、 介 入 前 後 の 得 点 の 差 に 有 意 傾 向 が み られ た 。

介 入 後 は 介 入 前 と比 較 し、 介 護 職 員 が ス ト レス を感 じ る こ と が

全 般 的 に 減 っ て い る傾 向 が 示 され た 。 な か で も利 用 者 に対 して

ス ト レス を感 じる こ とが 減 って い る傾 向 が み られ た 。

A 施 設 の 介 入 前 後 の 比 較 を表 2 4 に 示 した 。A 施 設 に お け る 介

入 前 後 の 比 較 で は 、 ス ト レ ッサ ー 評 価 尺 度 の 「仕 事 負 荷 」 得 点

に お い て 、 介 入 前 後 の 得 点 の 差 に 有 意 傾 向 が み られ た ( 渉( 1 4 4 )

= 1 . 6 6 , P < . 1 0 ) 。 ま た 、 「同 僚 と の コ ン フ リク ト」 得 点 に有 意

な 差 が み られ た ( け( 1 6 0 ) = 2 . 0 2 , P < , 0 5 ) 。A 施 設 に お い て は 、

介 入 後 は 介 入 前 に比 して 仕 事 量 や 体 力 的 ・時 間 的 負 担 、 同 僚 と

の 関 係 に ス ト レス を感 じる こ と が 減 って い る傾 向 が 示 され た 。

B 施 設 の 介 入 前 後 の 比 較 を表 2 5 に 示 した 。B 施 設 に お け る介

入 前 後 の 比 較 で は 、 ス ト レ ッサ ー 評 価 尺 度 の 「上 司 と の コ ン フ

リク ト」 得 点 ( 渉( 6 8 ) = 2 . 0 0 , P < . 0 5 ) と 「個 人 的 達 成 感 」 得

点 ( 渉( 6 9 ) = 2 . 4 1 , P < . 0 5 ) に 有 意 な差 が み られ た 。 B 施 設 に

- 2 6 -



お い て は 、 介 入 後 は 介 入 前 に 比 して 上 司 と の 関 係 や 言 動 に ス ト

レス を感 じる こ と が 減 って い る一 方 で 、 仕 事 へ の や りが い や 自

信 も低 下 して い る傾 向 が 示 され た 。

C 施 設 、 G H の 介 入 前 後 の 比 較 を そ れ ぞ れ 表 2 6 、表 2 7 に 示

した 。 C 施 設 、 G H と も介 入 前 後 で 有 意 差 は み られ な か った 。

以 上 よ り、 A 、 B 施 設 の ス ト レ ッサ ー 尺 度 の 「上 司 の コ ン フ

リ ク ト」 と 「同 僚 の コ ン フ リク ト」 に 関 す る因 子 に そ れ ぞ れ 改

善 が 示 され た とい え る。 こ の こ と は 、 ス ト レス対 策 の 持 続 性 は

な か っ た も の の 、 断 続 的 な ス ト レス対 策 を 実 施 す る こ と で 、 対

人 場 面 か ら生 じる ス ト レ, スを緩 和 す る可 能 性 が あ る こ と を示 唆

して い る。な お 、M B I の 「個 人 的 達 成 感 」が B 施 設 で 減 少 した 。

こ の こ と に 関 して は 、 原 田 ら( 2 0 0 0 ) 6 ) はこ の 因 子 が 、 他 の 2 因

子 と異 な り、 バ ー ン ア ウ トの 下 位 概 念 と して 妥 当 で あ る か 検 討

を要 す る と指 摘 して い る。つ ま り、ス ト レス の 程 度 の 増 減 と 「個

人 的 達 成 感 」 を 変 動 させ る要 因 は 質 的 に異 な
″
る と考 え られ る。

とす る と、「個 人 的 達 成 感 」が 減 少 した こ と は 、ス ト レス 介 入 と

は 別 の 職 場 の 要 因 が 関 連 して い る と考 え られ る。 ま た 、 A と B

施 設 に お い て は 、介 入 前 後 で 統 計 的 に有 意 差 が み られ 、C 施 設 、

G H に お い て は 、 有 意 差 を認 め な か った こ と は 、 全 体 と して 、

ベ ー ス ラ イ ン で の 施 設 の ス ト レス状 況 や 介 入 方 法 の 相 違 に よ る

効 果 の 違 い が 関 連 して い た と考 え られ る。

- 2 7 -
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正 ま とめ

1 . 各委 員 からのコメント

A 施 設 か らの委 員 のコメント

委 員 1 : 本 施 設 に 入 職 して ま だ 2 年 で あ る が 、 こ の 研 究 に参 加

出 来 た こ と を嬉 し く思 う。 こ の 研 究 を通 して 他 の 職 員 が 感 じて

い る事 を知 る こ と が で き、 話 を 聞 く良 い き っか け と な っ た 。 自

分 自身 も ア ン ケ ー ト調 査 を通 して 、 自分 の ス ト レス は 何 な の か

自分 の 内 面 に つ い て よ く考 え る事 が 出来 た 。 ス ト レス は 人 間 関

係 や 環 境 か ら生 じ る こ とが 多 い の で 、 ス ト レス解 消 グ ッ ズ な ど

の 物 で 解 決 で き る こ とで は な い が 、 一 時 的 で も嬉 しい と感 じる

事 の 出 来 る何 か が あ る こ と は 、 良 い 事 だ と感 じた 。 職 員 の ス ト

レス が 少 しで も軽 減 され 、 楽 し く仕 事 が 行 え る よ う に な れ ば よ

い と感 じた 。             イ

委 員 2 : 今 回 の 研 究 に参 加 し、 職 場 で の ス ト レス や 生 活 の 中 で

の ス ト レス な ど ス ト レス の 種 類 が 様 々 に あ る とい う こ と を 改 め

て 感 じた 。 そ して 、 そ の ス ト レス の 解 消 法 を ど の 様 に 考 え て い

る か とい う こ と を 思 い 返 す こ と が で き た 。

実 際 、 仕 事 が ら、 有 休 休 暇 を取 って ス ト レス を 解 消 す る とい

う こ とが 出 来 に くい 現 状 は 、 自分 を 含 め 他 の 職 員 も か な り感 じ

て い る と思 う。 ス ト レス を ど ん ど ん た め て い って しま う と 良 い

仕 事 、 良 い 介 護 は で き な い 。 そ れ は 誰 もが 感 じて い る こ と だ 。

限 られ た 人 数 で 多 様 な 業 務 を こ な さ な け れ ば な らな い 。 そ の よ
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う な 環 境 の 中 で の ス ト レス解 消 法 は 、 も っ と簡 単 で 、 誰 も が で

き る よ う な 内 容 で な い と な か な か 全 員 が ス ト レス を解 消 す る こ

と は で き な い と感 じた 。

委 員 会 ・作 業 部 会 と して の 取 り組 み は 4 施 設 の 職 員 が 集 ま っ

て 行 い 、 1 施 設 の 職 員 問 だ け で は 聞 け な い 話 が 聞 け る場 で あ っ

た た め 、 と て も新 鮮 な 感 じが した 。 この よ う な 施 設 以 外 で の 取

り組 み 、 研 究 は と て も大 切 だ と思 う。 これ か ら も様 々 な 取 り組

み が な され る と 良 い の で は な い か と感 じた 。

委 員 3 : ス ト レス とい う も の は 、 日頃 か ら多 か れ 少 な か れ 肉 体

的 に も精 神 的 に も受 け て い る。 こ の ス ト レス を 一 人 で 解 消 す る

の は 限 界 が あ る と思 う。 しか し、 皆 で 考 え る こ と に よ リ ス ト レ

ス に対 す る理 解 を深 め 、 ま た 、 様 々 な 解 決 方 法 を考 え る こ と が

で き る の で は な い だ ろ う か 。

ス ト レス マ ネ ジ メ ン トで 良 か った と思 う こ と は 、 現 場 で 働 く

人 達 の 意 見 を 汲 み 取 り、 い ろ い ろ な ス ト レス の 解 消 方 法 を提 供

で き た こ と で あ る。 残 念 な こ と は 、 この ス ト レス マ ネ ジ メ ン ト

が も う終 わ って しま う こ と だ 。 こ の よ う な 問 題 は 短 期 間 で は 結

果 が 出 しに くい と思 う の で 、 継 続 的 に研 究 して い く必 要 が あ る

と感 じる。

最 後 に、 こ の よ う な 試 み は 、 他 の 施 設 や 異 業 種 な ど で は あ ま

り行 っ て い な い の で は な い だ ろ う か 。 そ うい う意 味 で は 、 興 味

深 い 試 み と い え る。

委 員 4 : 今 回 の 介 入 で は 、 自分 た ち が 直 接 提 案 し実 行 す る と い
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う事 が で き 、 と て も よ い 経 験 と な った 。 ど ん な も の が ス ト レス

と して あ る の か に つ い て 改 め て 考 え 直 す 機 会 を 与 え られ 、 ど う

した ら少 しで もそ の ス ト レス を 解 消 す る こ とが で き る の か 、 ス

ト レス と 向 き合 う き っか け と な った 。 た だ 、 予 算 が 限 られ て お

り、 大 人 数 で の 実 施 で あ った た め 、 あ ま り成 果 を挙 げ る こ とが

で き な か っ た の が 残 念 で あ る。 時 間 的 に も、 自分 の 仕 事 を 行 い

な が らの 作 業 で あ った の で 、 十 分 に 話 し合 った り、 試 して み た

りす る こ と が で きず 中 途 半 端 な 部 分 も多 か った 。 介 入 を終 了 し

て み て 、 ス ト レス解 消 グ ッ ズ等 を た だ 選 ん で も らい 配 る だ け で

な く、 業 務 等 の 他 の 何 か と結 び 付 け て そ の 結 果 の 成 果 と して 提

供 した り、 フ ロ ア に 予 算 を渡 して 、 フ ロ ア ご と に 活 用 して も ら

う とい う方 法 も あ っ た の で は な い か と感 じた。

しか し、こ の 研 究 は とて も興 味 深 か った 。そ れ は 自分 自身 も、

日 々、 ス ト レス を抱 え て い る か らだ 。 他 の 人 の ス ト レス は 何 か

を 聞 き、自分 と 同 じ悩 み を抱 え て い る の だ と励 ま され た り、種 々

の 解 消 方 法 を知 り、 自分 の 中 に採 り入 れ た りす る こ と が で き た

こ と は と て も プ ラ ス に な っ た 。 しか し、 ど こ の 施 設 で も一 番 の

悩 み は 人 間 関 係 だ と い う こ と を知 り、人 間 は 人 間 に よ って 、様 々

な 感 情 を生 み 出 して い る の だ と感 じ、 寂 し く も思 った 。

私 た ち は 、「人 の 世 話 をす る」 とい う事 を仕 事 と して い る。 き

つ と、 こ の 仕 事 を して い る 限 り、 人 間 関 係 か らの ス ト レス に は

ず っと悩 ま され るのだ と思 う。 だが、人 と触れ合 ってい るか ら

こそ の喜 び も多 く、人 と関係 を持 つ ことで癒 され て もい る。

それ ぞれ 個人 が、自分 の ス トレスについ て見直す時 間 を持 ち、

解 消法 を実践 で きるようにす る ことが とて も重要 だ と感 じる。
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ゆ っ く り と 自分 と 向 き合 う時 間 、 ゆ っ く り休 息 で き る時 間 、 ス

ト レス を解 消 す る方 法 を 幅 広 く吸 収 で き る場 が あ り、 解 消 方 法

を 実 践 す る機 会 が あ る とい う こ とが 求 め られ る。そ の た め に は 、

組 織 や 行 政 が メ ン タ ル ヘ ル ス に取 り組 み 、 個 人 が 自分 と 向 き合

え る よ う に 支 援 す る こ と も必 要 だ 。 今 後 、 こ の 研 究 が 福 祉 の 職

場 で の メ ン タ ル ヘ ル ス に取 り組 む き っか け と な って くれ る こ と

を 心 か ら望 ん で い る。

B 施 設 からの委 員 のコメント

委 員 0 5 : こ の 研 究 に 関 わ り、ス ト レス は 絶 え ず 人 と隣 接 して い

る も の で あ り、 生 き て い く以 上 ス ト レス は切 り離 せ な い も の だ

と実 感 した 。 特 に パ ン フ レ ッ ト 『ス ト レス を知 ろ う 。ス ト レス

対 処 を学 ぼ う』 を読 み ス ト レス に も様 々 な 分 野 が あ る事 を知 っ

た 。 自分 の 今 持 っ て い る ス ト レス は 身 体 的 ス ト レス な の か 精 神

的 ス ト レス な の か 自分 自身 に 当 て は め る の が 非 常 に面 白 か った 。

ま た 、 こ の 『ス ト レス を知 ろ う 。ス ト レス対 処 を 学 ぼ う』 を読

ん で か ら、 自分 の 性 格 上 、 ど の 様 な 状 態 に な った ら ス ト レス を

受 け 易 くな る の か に つ い て 再 認 識 で き た 。 B 施 設 で は フ ッ トマ

ッサ ー ジ 器 、 商 品 券 を使 用 し、 自分 は こ の 2 点 の 使 用 に よ って

ス ト レス が 少 しは 解 消 で き た が そ れ は 本 当 に 一 時 的 な も の だ っ

た 。 フ ッ トマ ッサ ー ジ器 は 気 持 ち 良 か った が 、 ス ト レス が あ る

程 度 解 消 す る ま で に は 繋 が らな か った 。 商 品 券 に つ い て は 丁 度

買 い た い も の が あ った の で 物 品 を購 入 す る こ と に よ っ て 、 達 成

感 と は 違 う が 自分 で は 満 足 した ( その 場 で は ス ト レス は 無 く、良

か った とい え る) 。こ の 委 員 に入 って か ら、自分 は い つ も何 処 で
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ス ト レス を感 じて い る の か チ ェ ッ ク した と こ ろ 、 や は り職 場 で

感 じる こ とが 一 番 多 か っ た 。 職 場 で も仕 事 自体 よ り職 場 内 で 一

緒 に仕 事 をす る上 で の 対 人 関 係 に よ る ス ト レス が 多 か っ た 。 人

間 は 個 人 個 人 違 う 思 考 を持 って い る の で 、 意 見 の 不 一 致 、 対 照

的 な 性 格 な ど が 最 も ス ト レス と な り易 い の で は な い か と感 じた 。

フ ッ トマ ッサ ー ジ 器 、 商 品 券 は 身 体 的 ス ト レス の 解 消 に緊 が っ

た と思 う が 、 精 神 的 ス ト レス に は 効 果 が 無 か っ た と思 う。 こ の

委 員 会 で は 各 施 設 と も リラ ク ゼ ー シ ョン等 の 物 品 を購 入 した が 、

こ の 物 品 購 入 は 二 つ あ る ス ト レス ( 身体 的 ス ト レス 、 精 神 的 ス

ト レス ) の う ち の 身 体 的 ス ト レスヘ の 介 入 で あ っ た の で は な い

か と思 った 。 ま た 機 会 が あ る の で あ れ ば 今 度 は 精 神 的 ス ト レス

に つ い て 学 び 、 精 神 的 ス ト レス解 消 に は 何 が 良 い の か を 考 え て

い 逮軍た い 。

委 員 6 : ス ト レス研 究 に 関 わ り、 最 初 は職 員 の ス ト レス が 軽 減 す

れ ば
` いい ケ ア

' に
繋 が る の は 当 た り前 で あ り、 そ れ は 個 人 で 考 え

て 取 り組 む も の だ と考 え て い た 。 しか し、実 際 に ス ト レス に 関 す

る ア ン ケ ー トを取 る に つ れ 、ス ト レス改 善 に 向 け た 組 織 か らの 援

助 も必 要 だ と思 った 。 ア ン ケ ー トで 多 か った 「休 暇 を取 りた い 」

と い う も の に 関 して は 組 織 で 獲 得 しな け れ ば な らず 、人 間 関 係 の

改 善 も個 人 で は ど う に も変 え られ な い 悩 み だ か らで あ る。

マ ッサ ー ジ機 の 導 入 と商 品 券 の 配 布 に よ り、悩 み や ス ト レス の

改 善 を試 み た が 、商 品 券 に つ い て は 「も うす こ し値 段 が 高 い と よ

か った 」 「ど こで も使 え る も の が よ か っ た 」 な ど の 批 判 が あ る こ

と を 聞 き 、 「も う 少 し使 い や す い も の を提 供 した ほ う が よ か っ た

の で は 」 と感 じた 。 ま た 予 算 の 活 用 方 法 と して い ろ い ろ な 意 見 が
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挙 が っ た の で 、 「他 の 施 設 の よ う に選 択 制 に した 方 が 良 か っ た の

で は な い か 」 と も感 じた 。

こ の 研 究 を終 え て 職 員 に い い 影 響 が で た と は 実 感 で き な い が 、

こ の 研 究 の 意 味 に つ い て 考 え 、これ か ら組 織 で 取 り組 ん で い く き

っか け と な り、自分 の 抱 え て い る悩 み や ス ト レス に つ い て 向 き 合

う こ と が 出 来 た こ と は 自分 に と って と て もい い き っか け と な っ

た 。

C 施 設 からの委 員 のコメント

委 員 7 : 当 施 設 は 開 設 約. 2 年 と ま だ 日が 浅 く、 各 職 員 の 痴 呆 介

護 に対 して の 教 育 が ま だ ま だ 不 充 分 で あ る。あ る職 員 が 「A 利 用

者 が 落 ち着 か な く、自分 が い らい ら して しま う」と話 した こ と が

あ り、 分 か っ て は い て も ど う した ら 良 い の か と相 談 して き た こ

と が あ る。 「風 邪 を ひ い た 時 に咳 や く し ゃみ をす る で し ょ、
“
我

慢 しろ っ
" て

言 わ れ て も我 慢 で き な い の と一 緒 じ ゃ な い か な 。

い く ら薬 を 服 用 して い て も風 邪 が 良 くな らな か った ら、 辛 い の

は 自分 じ ゃ な い ? 」と話 す と、「そ う言 わ れ る と分 か る け ど … ・」。

痴 呆 介 護 に つ い て 理 解 は して い て も、 実 際 は そ う簡 単 に は い か

な い の が 現 実 で あ る。

C 施 設 で は 、 ス ト レス マ ネ ジ メ ン トと して 職 員 に 『ア ロ マ テ

ラ ピー 』 『フ ッ トバ ス』『バ トミ ン トン』『バ レー バ ー ル 』『ス ト

レス解 消 C D 』 と リラ ク ゼ ー シ ョン関 連 の 物 品 を設 置 した 。 最

初 は 、 各 職 員 は 興 味 津 々 で 手 に と り笑 顔 で 楽 しん で い た 様 子 で

あ っ た 。 自 ら、 C D を か け て み た り、 ア ロ マ を た い て み た り と

色 々 と楽 しい 一 時 が つ く られ た よ う で あ る。 しか し、 ス ト レス
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マ ネ ジ メ ン トで 行 っ て い る こ と を 話 す と 「ま た ア ン ケ ー ト

が ・・・」と、 日 々 に 話 し無 言 に な っ て しま った 。 こ の 試 み を ス

ト レス マ ネ ジ メ ン トの 一 環 で 行 って い る こ と を告 げ な い で 行 っ

た ら ま た 違 う結 果 が で た の か も しれ な い 。 現 在 で は 、 ア ロ マ や

C D を 楽 しん で い る の は 殆 ど が 女 性 職 員 で あ る。 男 性 職 員 に は

受 け 入 れ て も らえ た の か は 定 か で は な い 。 た だ 、 この 結 果 を今

後 十 分 に生 か して 、 各 職 員 が ス ト レス を解 消 しよ り良 い 介 護 を

行 え る こ と を期 待 した い 。

委 員 8 ! ス ト レス と い って も多 種 多 様 で あ り、 個 人 に よ って 抱

え る ス ト レス は 異 な る。 そ して 解 消 す る方 法 も様 々で あ る。 そ

の 中 で 、 ア ロ マ テ ラ ピー を は じめ とす る商 品 の 購 入 ・利 用 は 、

変 則 勤 務 の 業 務 を 行 って い る ケ ア ワ ー カ ー に と って 気 軽 に試 す

こ と の で き る も の だ と考 え られ た 。 ま た 、 実 施 を して い く中 で

様 々 な 意 見 を 聞 く こ とが 出 来 た 。 そ の 中 で も多 く聞 か れ た の が

「ス ト レス解 消 商 品 を利 用 した くて もお こ な う時 間 が 無 い 」「試

して い て も職 場 内 で は ゆ った り出来 な い 」 な ど の 意 見 で あ る。

そ の よ う な 意 見 を 聞 い て い く う ち に 「時 間 が 無 い 」 と感 じて し

ま う こ とが ス ト レス の 始 ま りで は な い か と考 え る よ う に な っ た 。

実 際 に 自分 自身 も ゆ った り と した 気 分 で 試 して い た か と言 え ば

そ う で は な く、「職 場 の 中 に い る」 と感 じな が ら、ま た 時 間 を 気

に して い た 為 に長 時 間 の 利 用 は 困 難 で あ った こ と な ど を 思 い 出

す 。

しか し、 今 回 こ の よ う な 経 験 を と お し、 ス ト レス を解 消 す る

た め に は 時 間 ・環 境 が 重 要 で あ る こ と を学 ぶ 事 が で き た と強 く

,
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感 じた 。

委 員 9 : 効 果 が 一 番 現 れ た の は C D の 利 用 だ と感 じる。 当 フ ロ

ア で 、 C D を 流 した と こ ろ 、 利 用 者 、 職 員 に普 段 よ り落 ち 着 き

が み られ た 。 デ ー タ と して 記 録 して い な い が 、 普 段 落 ち 着 き な

く、 立 ち 上 が り、 つF 徊す る方 が 座 っ て い た り、 表 情 が 穏 や か に

な った り と リ ラ ク ゼ ー シ ョン C D の 効 果 に驚 い た 。

今 回 の 研 究 の 実 施 状 況 を全 体 的 に み る と、 リラ ク ゼ ー シ ョン

グ ッ ズ の 使 用 は 、 ス ト レス を な くす とい う よ り、 次 の 行 動 に移

る前 の ひ と呼 吸 、 一 時 的ぅな 気 分 転 換 と して 有 効 な の で は な い か

と感 じた 。 夜 勤 帯 の 様 に長 く、 精 神 的 肉体 的 な疲 労 の た ま る勤

務 に は 必 要 な こ と だ と思 う。

人 そ れ ぞ れ に抱 え て い る ス ト レス を一 時 的 な こ とで 解 決 す る

の は 難 しい と思 う が 、 気 持 ち よ く次 の 仕 事 に む か って い け る き

っか け ( リラ ク ゼ ー シ ョン) は どん な 仕 事 で も大 切 な こ と な の で

は な い か と、 改 め て 考 え た 。

委 員 1 0 : 2 ヶ 月 間 ア ロ マ グ ッズ や 、 リラ ク ゼ ー シ ョ ン C D 等 の

リラ ク ゼ ー シ ョン を 実 践 して み て 、 あ ま り効 果 は な か った と感

じる。 しか し、 自分 で は 買 わ な い も の で あ る とい う事 と、 今 後

も使 って い け る こ とで 、 職 員 に は好 評 を得 た よ う な 気 が した 。

「休 憩 時 間 に体 を休 め る休 憩 をす る か ら疲 れ る」 と い う意 見 か

ら、 休 憩 時 間 に軽 い 運 動 が 出 来 る こ と を狙 って 購 入 した ス ポ ー

ツ グ ッ ズ が 、 天 候 不 良 の た め あ ま り実 践 で き な か った の が 残 念

だ っ た 。 今 後 こ の 休 憩 時 間 の 運 動 を 実 践 して ど ん な 結 果 が で る
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か 楽 しみ で あ る。

今 回 実 践 した 事 以 外 で も、ス ト レ ッチ 、自律 訓 練 法 、呼 吸 法 、

気 功 法 な ど取 り入 れ た ら 良 い と感 じた 。 心 と体 が バ ラ ン ス よ く

コ ン トロ ー ル で き る よ う に な れ ば よ い と思 う。 人 対 人 の 仕 事 を

す る上 で 必 ず ス ト レス を感 じる事 は あ る と思 う。 人 そ れ ぞ れ 解

消 方 法 が 違 い 、 解 消 方 法 を う ま く探 せ れ ば ス ト レス で 悩 む 人 は

減 る。 今 回 の よ う に短 期 間 で 同 じ内 容 を実 践 して 結 果 を だ す の

で は な く、 対 象 者 を 少 な く して 、
一 人 一 人 希 望 した 事 を 1 年 く

らい 実 践 した ら具 体 的 な 内 容 の あ る結 果 が 出 る の で は な い か と

考 え る。今 後 も こ の よ う なぅ研 究 が 行 わ れ て い く と 良 い と感 じた 。

G H か らの委 員 のコメント

委 員 1 1 , 1 2 , 1 3 の共 同 コ メ ン ト: ス ト レス と い う 言 葉 を常 日頃 耳

に して い る が 、 実 際 に 自分 に ど の よ う な ス ト レス が あ る の か 、

ス ト レス に な る要 因 は 何 か 、 ス ト レス解 消 法 は 何 か 、 と今 ま で

考 え る機 会 は 無 か った よ う に 思 う。 しか し、 こ の ス ト レス マ ネ

ジ メ ン トの 研 究 に参 加 して ス ト レス が 与 え る悪 影 響 を 知 り、 自

分 自身 や ス タ ッ フ、入 居 者 に潜 在 化 して い た ス ト レス に 気 付 き、

考 え る 良 い 機 会 を得 る こ と に な った 。

今 回 の G H で の ス ト レス マ ネ ジ メ ン ト実 施 の 1 つ に リラ ク ゼ

ー シ ョン とい う方 法 を と った 。 そ の 目的 は 入 浴 施 設 に 行 く前 、

行 った 後 で の ス ト レス の 比 較 で あ った が 、 今 回 の 実 施 で 職 員
一

人 一 人 の ス ト レス が ど の 程 度 軽 減 、 解 消 され た か は私 達 委 員 に

は把 握 で き な い 。 しか し夜 勤 の 後 や 日勤 の 後 に ス タ ッ フ 同 士 が

誘 い 合 って 温 泉 施 設 に 行 く姿 な ど、 実 施 前 に は 見 られ な か った
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光 景 を 目 に した り、 ス タ ッ フ か ら次 回 の 配 布 は 無 い の か 、 等 の

声 を 聞 い た りす る と少 な か らず ス タ ッ フ に 良 い 影 響 を与 え て い

る と の で は な い か い う実 感 が あ った 。 ス ト レス の 解 消 は あ ま り

図 れ な か った とい え る が 、 職 場 で は 取 り に くい コ ミ ュ ニ ケ ー シ

ョ ンが 、 こ の 機 会 に とれ た の で は な い か とい う点 で 、 こ の 実 施

は 効 果 が あ っ た と い え る。

ふ た つ め の 方 法 の テ レ ビ設 置 は 、 ス タ ッ フ の 休 み 時 間 や 空 き

時 間 を利 用 した 気 分 転 換 を 目的 と した が 、 実 際 に は 休 憩 時 間 も

働 い て い る こ とが 多 く、 リラ ク ゼ ー シ ョン に比 ベ ス タ ッ フ か ら

の 反 応 も薄 か っ た よ う に 思 わ れ る。 ま た 設 置 場 所 で あ る ボ ラ ン

テ ィア室 は 実 習 生 な ど も使 用 す る た め 、 テ レ ビ を ゆ っ く り観 る

こ とが 難 し く設 置 場 所 に も検 討 の 余 地 が あ った と思 わ れ る。

委 員 か らみ た ス ト レス マ ネ ジ メ ン ト実 施 の 感 想 と して 、 痴 呆

ケ ア に 関 わ って い る私 達 ス タ ッ フ が 日頃 抱 え て い た ス ト レス の

存 在 を顕 在 化 し、 皆 で 話 し合 う機 会 が 持' てた こ と に 意 義 が あ っ

た の で は な い か と い う こ とで あ る。 これ か らは ス ト レス の 存 在

を知 り、 ス タ ッ フ 間 で お 互 い に 気 付 き あ い 、 支 え あ う こ と で 、

ス ト レス の 少 な い 豊 か な 心 を共 有 し、 入 居 者 に も よ り 良 い サ ー

ビ ス を提 供 す る こ とが で き る で あ ろ う。 今 回 の 実 施 で よ り良 い

痴 呆 ケ ア を して 行 く為 に も、 自分 達 の 生 活 を振 り返 り、 ス ト レ

ス を 軽 減 して い く こ とが 、 重 要 だ と考 え る機 会 に な っ た 。

こ の こ と を 念 頭 に お き、 今 後 も ス ト レス対 処 に つ い て 、 ど う

取 り組 む こ と が 必 要 な の か 、 ス タ ッ フ 間 で 検 討 して い き た い 。
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2 . 全体 のまとめ

1 ) 本研 究 の 尺 度 を 用 い た 調 査 結 果 か ら、 尺 度 で 示 され る ス ト

レス反 応 は 、 介 護 職 の 特 性 に応 じた 項 目や 因 子 構 造 が 存 在 す る

こ と が 示 唆 され た 。 こ の こ と か ら、 介 護 職 の ス ト レス を評 価 し

て い くた め に は 、ス ト レス を評 価 す る尺 度 の 整 備 が 必 要 で あ る。

2 ) ス ト レ ッサ ー 尺 度 と M B I に つ い て も、 先 行 研 究 と若 子 の 相

違 が 示 され た 。 今 後 は 、 これ ら の 尺 度 に つ い て も、 介 護 職 員 の

ス ト レス を把 握 して い くた め に は 、 再 検 討 が な され る こ とが 重

要 で あ る。

3 ) 介入 前 後 の ス ト レスぅの 有 無 の 自覚 や そ の 内 容 等 に 関 して 、

大 き な 変 化 は 見 られ な か った 。 そ こ で 特 徴 的 だ った こ と は 、 施

設 形 態 に よ りそ の 質 と量 が 異 な うて い た こ とで あ る。 これ は 、

施 設 形 態 が 職 員 の ス ト レス に与 え る影 響 が 異 な る こ と を示 唆 し

て い る。 松 井 ( 2 0 0 4 ) 7 ) はグ ル ー プ ホ ー ム と特 別 養 護 老 人 ホ ー ム

の 職 員 の ス ト レス の 比 較 を行 い 、 心 理 的 ス ト
′
レス と関 連 の あ っ

た 組 織 的 特 性 を検 討 した 。 そ して 、 特 別 養 護 老 人 ホ ー ム で は 、

グ ル ー プ ホ ー ム と異 な り、 「指 導 体 制 」 「教 育 訓 練 」 「決 定 参 加 」

の 低 さ が 心 理 的 ス ト レス と関 連 が あ る こ とが 認 め られ た と し、

組 織 特 性 に配 慮 した マ ネ ジ メ ン トの 必 要 性 を述 べ て い る。 本 研

究 に お い て も、G H で は ス ト レス軽 減 の 効 果 は あ ま り認 め られ な

か った が 、 施 設 で 効 果 が 示 され た こ と は 、 委 員 と作 業 部 会 委 員

に 本 研 究 の 介 入 内 容 の 「決 定 参 加 」 を ゆ だ ね た 試 み が 、 職 員 の

自主 性 を う な が した と考 え られ る。 ス ト レス マ ネ ジ メ ン トを 展

開 す る場 合 に は 、 施 設 の よ う に組 織 が 大 き くな る場 合 は 、 職 員

に「決 定 参 加 」を ゆ だ ね る マ ネ ジ メ ン トの 重 要 性 が 示 唆 され る。
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4 ) 福利 厚 生 に使 用 され る機 会 の多 い商 品券 の配布 、 リラ クゼ

ー シ ョン ・ス トレス解 消 グ ッズ は、持続性 はない が、「上 司の コ

ンフ リク ト」や 「同僚 の コンフ リク ト」 とい った対人 的 ス トレ

ス対策 の効 果 が一 定程度 あ る こ とが示 され た。 実施 した職 員 の

中には、 ス トレス対策 の効果 が一 時的 な もので あ る と認 識 して

い た職 員 の割 合 が多 く、ス トレス対策 は断続 的 にで も継 続 され

る必 要 で あ る こ とも示 され た。 ただ し、委員 の感 想 に もあ る よ

うに、「ス トレス を一 時的 な こ とで解 決 す るのは、難 しい が 、気

持 ち よ く次 の仕 事 に向か ってい け るきつか け」 と して大切 で あ

る と認識 して い る者 もお. り、一 時的 なス トレス解 消 の意義 を前

向 きに とらえ る職 員 もいた。上記 の 3 ) の示唆 と関連す るが 、そ

のた めには、職 員 に 「決 定参加 」す る機 会 を与 え、意識 的 な ス

トレスマネ ジ メ ン トの取 り組 み を実施 す る必要性 が指摘 され る。

5 ) しか し約 4 割 の対象者 はス トレス対策 の効果 を主観 的 に は

認 めてお らず 、セ ル フケアに よるス トレス対策 の限界 が考 え ら

れ る。 つ ま り、個 人 レベル で緩 和 され るス トレス とそ うで ない

ス トレスが あ り、個 人 レベル で軽減 や緩 和 で きないス トレス に

対 しては、 ライ ンケ ア な どの施 設全 体 の取 り組 み が求 め られ る

こ とが示唆 され る。 数値 上 の結果 は なか つたが、各施 設 の職 員

を委員 と して施 設 職 員 の意見 を取 り入れ た ス トレス対策 の実施

過 程 は、職 場 の ス トレス を考 え る機 会 にな った との委員 の意 見

が あつた。 メ ン タルヘ ル スには職員 全 体 が意識 的 に参加 してい

くこ とを組 織 的 に展 開す る こ とが望 ま しい。

特 に施 設 にお い て は利 用者 の生活環 境 に 2 4 時 間職 員 が存在

す る。 特 に痴 果性 高齢者 に対 しては援 助者 の関わ りの影響 が大
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き い とい え る。 職 員 の メ ン タ ル ケ ア は 、 職 員 自身 の た め だ け は

な く、よ り質 の 高 い 介 護 を提 供 す る サ ー ビ ス事 業 場 に と っ て も、

高 齢 者 の 生 活 環 境 を快 適 に し、 さ ら に 向 上 させ る た め に も重 要

な 課 題 で あ る とい え る。 職 員 個 人 が 自身 の メ ン タ ル ヘ ル ス を管

理 す る こ と は 大 切 で あ る が 、 事 業 場 が そ れ を支 援 し、 さ ら に事

業 場 の 環 境 整 備 と して 、 ラ イ ン に よ る ケ ア 、 保 健 ス タ ッ フ に よ

る ケ ア、 外 的 資 源 の 活 用 等 を組 織 的 に 展 開 して い く こ と が 望 ま

れ る。 しか し、 保 健 ス タ ッ フ や 外 的 資 源 の 活 用 な ど は 一 事 業 場

の み で は 展 開 困 難 な 部 分 も あ る の で 、 行 政 等 の 支 援 な ど政 策 的

な 取 り組 み も望 まれ る。 .
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1.ス トレスとは何 か ?

現代は 「ストレス」があふれています。

ス トレスとは何でしょうか ?何 をストレスと呼ぶでしょうか?

「現代はス トレスにあふれている」とされるが、む しろ 「ス トレスという言葉にあふれて

いる」状況です。それほどス トレスという言葉は、色々な場面で、色々な意味に使われま

す。(図参照)

※出典)長 鳴洋治、渡辺由貴子、渡辺覚 :図解雑学ストレス 。ナチメ社、P10'11(1998)

ストレスの場面

痴果の人の対

応はストレスだ

わ。

人 手 が `

い。何 と

よ。

||
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2.ス トレスの基礎知識

1)良 いストレスと悪いストレス

ストレスには、私達に適度な緊張感や集中力を与えてくれ体を活性化させる 「良いスト

レス」と、生体 (つまり、人間の体)の 抵抗力を超える過度な負担となる 「悪いストレス」

があります。

※出典 ・参考)東 京都健康づくり推進センター :ス トレス教室の開き方 健 康 日本 21こ こ

ろの健康づくりを実践するために。保健同入社、p23(2001)

長鳴洋治、渡辺由貴子、渡辺覚:図解雑学ストレス 。ナチメ社、p196‐197(1998)

(   ス
トレス

   )

ク 的

塁

悪いストレス

「いやだな。」

「やりたくないな。」

「いきたくない、つらい

よ…□」

良いストレス

「よし、頑張るぞ !」

「適度の緊張があつ

た方がいいんだよ

ね。」

塁
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3.ス トレスとストレッサー

ストレスとはストレッサーの刺激を受けた生体 (つまり、人間の体)の 状態です。

どんなス トレスがあるのかを、身近な例で確認 し、整理 しておきましょう。

ス トレッサーとはス トレスの原因となるものです。

従って、ス トレスとはストレッサーによって生 じた 「ゆがみ」の状態結果をいいます。こ

れをストレス反応といいます。

ス トレスとは大きく、このス トレッサーとストレス反応をまとめて表現 している場合が多

いといえます。(図参照)

※出典)東 京都健康づくり推進センター :ス トレス教室の開き方 健 康 日本 21こ ころの健

康づくりを実践するために。保健同入社、p23(2001)

長鳴洋治、渡辺由貴子、渡辺覚 :図解雑学ストレス 。ナチメ社、p38～39(1998)

ストレッサーとは

ストレスの原因となるもの

ストレス状態

ex)]1越 し

仕事の量

人間関係
ex)イライラ

怒り

精神的ストレス

身体的ストレス

ユ 54-



4.ス トレスには「精神的ストレス」と「身体的ストレス」があります

ストレスの原因 (つまり、ストレッサー)は いくつもあります。

ストレッサーを 「精神的ストレス」と 「身体的ストレス」に分けると表のようになります。

しかし、「自覚できないストレス」もあります。そういうストレスとなるものを理解 してお

くことが大切です。

■精神的 ス トレスの要因 「自覚できるス トレス」

■身体的ス トレスの要因 「自覚できないス トレス」

※ 「身体的ストレス」は自覚されたストレスの場合もあるので、ストレスとなることを理

解しておくことが大事です。

※出典)整 指圧専門 ドッコム Setita i S h i a t s u‐Senmo n . c o m  ス トレス ?

http:〃wwttseitぶ shiatsu‐senmon.com/stress.htm1  2003/11/28

東京都健康づ くり推進センター :ス トレス教室の開き方 健 康 日本 21こ ころの健

康づ くりを実践す るために。保健同入社、p24(2001)

長鳴洋治、渡辺由貴子、渡辺覚 :図解雑学ス トレス 。ナチメ社、p40～41(1998)

仕事学校 関 係 就職、転勤、単身赴任、昇進、左遷、転職、失業、退職、残業、夜勤、

入学、転向、進学、退学、成績不振など。

家庭関係 結婚、離婚、転居、同居、別居、家族の病気 ・死、子供の独立など。

対人関係 上司、同僚、部下、取引先、友人、先生、隣人、家族、嫁姑、恋愛、

失恋、出会い、離別、友人の病気 ・死など。

その他 妊娠 ・出産の不安感、経済問題、差別、いじめ、失敗、挫折、恐怖、

怒り、将来に対する不安など。

肉体的 姿勢、けが、長距離勤務、長時間勤務、受験勉強、運動不足 ・過剰、

睡眠不足、不規則な生活 ・勤務、介護、看病、妊娠による身体的変化、

月経による苦痛、出産による障害 (股関節脱臼、吸引分娩)、喫煙、手

術、薬剤、抗がん剤、放射線、 レントゲン、歯列矯正、マッサージ器

(電動いす 。中山式快癒器 ・各種マッサージグッズ)、サポーター、コ

ルセットなど。

環境的 冷え ・暑さ ・気圧 ・低気圧など天気 ・気候の変化、騒音 ・排気ガス ・

ばい煙 ・ダイオキシン ・カドニウムなどの公害、オゾンホールによる

紫外線の増加など。

食生活 過食、偏食、美食、暴飲、暴食など。

- 5 5 -



5.ス トレスの影響 には個 人差がある

日常生活からス トレッサーは完全には除けません。 しかし、ス トレッサーを理解 して、

それを私達がどう受け取るかによって、抱えるストレスを小さくできます。

6.ス トレスによる病気

ス トレスの レベルが高すぎたり、小さいストレスであっても、あまりに慢性化 して しま

ったりすると、生体の適応力が尽き、心身のあちこちに破綻が生 じます。その代表的なも

のが、心身症と呼ばれる疾患です。心身症とは 「身体症状を主とするが、その診断や治療

に心理的因子についての配慮が特に重要な意味を持つ病態」(日本心身症医学会)と 定義さ

れています。

下の図は、ス トレスによる体の病気と心の病気を示 したものです。ストレスが原因であ

ると意識されないものも含めると、このような “ス トレス症候群
ル

と呼べる病気は、きわ

めて広範囲に及ぶといってよいでしょう。

体の病気

頭痛 ・自律神経失調症

円形脱毛症 ・じんましん

ア トピー性皮膚炎 ・肩凝 り

気管支喘息 ・過換気症候群

狭心症 ・食欲不振

胃十二指腸潰瘍 ・過敏性腸症候群

肥満症 ・糖尿病

腰痛 ・インポテンツ

手足の神経痛 ・心身症その他

牛 r  ヽ →

心の病気

うつ病 ・神経症

登校 ・出社拒否

過食 ・拒食

アルコール依存症

不 眠

※出典)東 京都健康づくり推進センター :ス トレス教室の開き方 健 康 日本 21こ ころの健

康づくりを実践するために。保健同入社、p27(2001)

- 5 6 -



7.ストレスの職場要因

我々の生活において仕事は、時間的、経済的、社会的に大きな部分を占めています。

一般勤労者のストレス原因についての調査では 46%が職場内でストレスを多く感じると報

告しています。(図1参照)

ストレスの種類(原因あるいは増悪因子)

図 1 -般 労働者のストレスの原因      図 2 職 場内ストレスの種類

その職場のストレスの要因としては、次のような要因がス トレスになると米国国立職業安

全保健研究所(NIOSH)で報告されています。

ス トレスの職場要因 (米国国立職業安全保健研究所の報告) ,

・ 職場の物理的環境

・ 個人の役割葛藤―役割の暖昧さ

一般勤労者では職場内で仕事や人間関係によるス トレスの占める割合が大きいことが示

されました。(図2参 照)

・グループ内外の葛藤

・ 仕事の将来見通 し、仕事への影響力、仕事量、仕事量の変動、

・ 責任の重さ―技能が活用されているか、

・ いつも仕事に注意を払わないといけないか、

・ 上司、同僚、家族による社会的支援、など。

※出典)一 現代入と病気一 第 32回 仕事場でのストレスと心の病

http://ww、Lmsic.med.osaka'cu.ac. pヽ/citilec/99no32/99no32.htHl1   2003/11/28

中島一憲 :メ ンタルヘルス ・ハンドブック 教 師のス トレス総チェック。ぎょう

北よい、 p13～ 14(2000)

指定

不能

24%

なし
40/0

職場内

46%
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8.ス トレスを受けやすい人

人は同じ状況であってもストレスの感じ方は人それぞれ異なります。(図参照)

どのような人がストレス状態になりやすいのでしょうか…。

※出典)S E C O L  セ コル ・ネット メ ンタル トレーニング研究所

SE C O L・ N E T  M E N T A L  T R A I N I N G  L a b。 心と体のクリエーシ ョン

http://homepatte3.nilttyco11/secolkO/stress.htm                2003/11/28

ストレスを受けやすい人 特徴

完壁主義者 まじめで責任感が強い人は、何事にも真剣に取 り組

む性格で、手を抜いたり休むことができずに度が過

ぎてしまい、ストレスを抱えやすくなる。

神経質で几帳面な人 小 さなことにも気に しやす く、「これはこうすべ き

だ」と思い込み、思い通 りにならないと、ス トレス

状態になる。

気分転換が苦手な人 休 日でも仕事のことを考えていた り、TVを 見てい

ても他のことを考えていた りして、一つのことに集

中できないでいる人。

人の 目を気に していた り、

人に迎合する人

「こんなことをしたら嫌われるのでは…」とか、「自

分が言ったことを、あの人は悪く思わなかっただろ

うか」と、まわりの人のことを意識 しすぎている人

や、人に何かを頼まれると断れない性格の人。

人付き合いが苦手な人 友人 ・対人関係が限られてしまうので、何か悩み事

があっても相談できずに、ストレス解消ができない

でいる人。

緊張 しやすい人 人の前で話をする時や、面接 ・受験の時に緊張して、

平常心でいられない人。

頑固な人 頑固で融通がきかない人は、思い通 りにならないと

ス トレス状態になる。

怒 りっぽい人 ささいなことでイライラしたり、怒りっぽい人は、

セルフ ・コントロールができないため、ストレスが

強くなる。

感情表現ができない人 泣いたい時に無理にガマンしていたり、怒 りたいの

に何も言えなかったりして、自分の感情を抑え込む

人。
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9.ス トレスの上手な乗り越え方

(1)身体的にリラックスする方法

● 自分の好きなことをする方法

例)ス ポーツ、読書、ビデオ、テレビ、映画鑑賞、CD、 ラジオを聴く

● 漸 進的筋弛緩法

これは、体の緊張をやわらげるのに良い方法です。

① 楽な姿勢でイスに腰をかける

右腕のリラックス

②右腕に握りこぶしをつくる。

それから、上の腕に力をぐっと入れる。

③ そのまま5秒 ほど力を入れたままにする。

④ 息を日からフーと吐きながら、力をゆるめていく。

⑤ 20秒 ほどゆったりとする

⑥ ②から⑤をくりかえす  。

左腕のリラックス

① 左腕に握りこぶしをつくる。

それから、上の腕に力をぐっと入れる。

③ そのまま、5秒 ほど力を入れたままにする。

③ 息を回からフーと吐きながら、力をゆるめていく。

① 20秒 ほどゆったりとする

① ①から①をくりかえす              ′

胸、背中、肩のリラックス

② 胸、背中、肩に力を入れる。深く息をすって止める。背中の肩甲骨をグッとよせ

る。

③ そのまま、5秒 ほど力を入れたままにする。

① 息を日からフーッと吐きながら、力をゆるめていく。

① 20秒 ほどゆったりとする。

③ ②から⑤をくりかえす。

● 呼吸法

① 楽な姿勢でイスに腰かける

② 軽く目を閉じて、楽な気持ちでゆったりする

③ すべての肺の空気を日から吐き出す。

④ 心の中で一つ、二つ、三つ、四つと数えながら、鼻から息をすう。

⑤ 心の中で一つ、二つ、三つ、四つ、五つ、六つと数えながら息を止める。
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⑥ 心の中で一つ、二つ、三つ、四つ、五つ、六つ、七つ、と数えながら息を日から

吐き出す。

① ③から⑥をもう一度繰り返す。

(2)精 神的にリラックスする方法

● イメージトレーニング

① 楽な姿勢でイスに腰かける

② 軽く目を閉じて、楽な気持ちでゆったりする

③ 次にあなたがとても気に入っていて、ゆったりできる、安全で心が落ちつく美しい

場所にいることを思い浮かべてください。

④ そこは、本当にある場所だったり、あなたが,いの中に作り出した場所でもいいので

す。

⑤ そこは、

穏やかな波が押し寄せる浜辺

木漏れ日がキラキラと美しい木立の林

すべてが見渡せる す がすがしい山の頂上

日溜りのあたたかい縁側

そよ風のふく さ わやかな ど こまでも続く草原かもしれません

⑥ どんな場所にいますか? 15秒

① あなたの特別な場所は、温かく、静かで美しいものです。

③ 楽しいときをすごしている自分に気づいてください。

③ しばらくの間、心の中に思い浮かべた特別の場所にゆったりとした気分でとどまっ

て楽しんでください。2分

① あなたが,いが落ち着き、平和で穏やかさを見つけたいときは、あなただけのこの場

所へ来ることができます。

① 緊張を感じたときは、いつでも特別な場所での心地よさを思い出しましょう。

この部屋へ戻ってきたときにはいつでも特別な場所での心地よさを思い出しましょ

う。この部屋へ戻ってきたときには、とても幸せで気分がよくなります。

② さあ、朝おきたときのように、背伸びをしましょう。

① ゆっくりと目をあけてください。

④ 身体のここちよさを感じましょう。

では、今日は、何月何日ですか。
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0な りたい自分になるためのイメージ法

自分に対 して、だめなやつだ、とか、できが悪いとか、そういい続けていると、本

当にそんな自分になってしまいます。だから、こんな自分でいたいなあとイメージ

しつづけていると、本当に自分の性格の一部になるのです。

毎日、自分に向かつてくりかえすこと。

・ わたしは、健康とエネルギーに満ちあふれている。

・ わたしは、思いやりがある。

・ わたしは、あるがままの自分が好き。

・ わたしは、才能がある。

・ わたしは、自分を愛することができま,。

・ わたしは、他人を愛することができま,。

・ わ たしは、ひとりぼっちではない。

・ わたしは、大切な存在である。

・ わ たしは、よくがんばっている。

・ わ たしのやっていることは、きっとうまくいく。

・ わたしは真の勇気がある。

・ わたしは、とてもすてきだ。

・ わたしは、すべてみたされている。

・ わたしは、すばらしい。

● 人に助けてもらう方法

悲 しいとき、つらいとき、苦 しいとき、誰かに助けを求めることは、とても大切な

ことです。助けを求めることのできる人は、ひとりで悩みつづけて倒れていく人よ

り、とてもエネルギーがあり、勇気のある人です。

とてもつらいとき、あなたの信頼できる人に、相談 してみましょう。

すると、心がとっても軽 くなります。

① 軽 く目を閉じて心にうかんでくる人を思い浮かべてください。

② その人に、自分の気持ちを伝えてみましょう。

(3)コミュニケーションを工夫する方法

わたしたちは、相手が自分の思うとおりにならないと、怒ったり、悲 しくなったり、

つらく思ったりします。怒ったり、悲 しくなったり、つらくなったりする前に、相

手に自分の気持ちや考えをうまく伝えているでしょうか。

相手に、自分のやってほしいことばかり要求する前に、いったい自分は、何を伝

えたいのか、そ してそれが自分にとって大切かどうかを自分自身に問いかけてくだ

さい。

※出典 :動作とイメージによるストレスマネジメント教育基礎編

子どもの生きる力と教師の自信回復のために 小 中寛、冨永良喜編 北 大路書房
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● アサーションしてみる

サーションとはなに

ある米国の心理学者は、人間関係のもち方には、大きく分けて三つのタイプがあると

言っています。 1.自 分のことだけ考えて、他者を踏みにじるタイプ、2.自 分よりも他者を常

に優先し、自分の気持を押しとどめるタイプ、3.1,2の いいバランスをとり、自分のことも考える

が、他者をも配慮するやり方です。アサーティブとは3。 のタイプをいいます。

たとえば、こんな出来事を思い浮かべてください。Aさ んは、大学2年 生です。授業に

も良く出ていてノー トもまじめにとっています。ところがある科 目の試験が間近に迫った

ある日、同じサークルのB君 に、ノー トがなくて困っているので Aさ んのものを貸 してほ

しいと頼まれました。Aさ んはこれから帰ってその科 目を勉強 しようとしたところでした。

1.2.3の 3つ のタイプの表現の仕方の例です。

1.Aさ んは明らかに不愉快な顔をして、「ちょっと何考えてんの。こんな問際に貸せる

わけないじゃない、今までさぼってるなんて信 じらんない」と言い捨てて、怒って

行ってしまう。後になってvAさ んはB君 を侮厚 したことを後悔 し、罪悪感で気ま

ずくなってしまう。B君 もそんなに言われたことで、傷つき、Aに 対 して恨みがま

しい気持になる。その後、二人の関係は悪くなる。

2.Aさ んは、自分の勉強ができなくなることの不安をがまんして、B君 が困っている

ことに同情 し、「ええ、いいわよ」と言う。その日は試験勉強ができないことを悔や

みながら、漫然と過ごす。

3.Aは 、「今から帰ってその勉強をしようと思っているところなの。だから今回は貸 し

てあげられないわ。この次からもう少 し早く言ってくれたら、貸 してあげることが

できると思うわ」と、ていねいに、しかしその頼みには応 じられないことを言う。

Aさ んは、無理をしなかったこと、自分の意思を伝えられたことに満足 し、また B

さんはAさ んの言うことに納得 し、自分が間際になってから貸 してほしいと言った

不用意さに気づく。

すなわち、1は、攻撃的な自己表現で、自分の意見や考えや気持をはっきり言うことで、

自分の人権を守ろうとしているのですが、相手の言い分や気持を無視、または軽視 して、

結果的に相手に自分を押 しつけている表現をしています。それは相手を犠牲にしたり、見

下 したり、相手の気持ちを害 したり、不必要に支配することになります。

2は、非主張的な自己表現で、自分の気持ちや考え、信念を表現 しなかったり、しそこな

ったりすることで、自分から自分の自由を踏みにじっている言動をいいます。これは、あ

いまいな言い方をしたり、言いわけがましく言ったり、他人に無視されやすい消極的な態

度や小さな声で言うことも含まれます。このような言い方は、一見相手を立てているよう

だったり、相手に配慮 しているようにみられますが、自分の気持ちに不正直で、相手に対

しても率直ではありません。相手に譲っているようにみえながら、自信がなく、不安が高

く、恩着せがましい気持や恨みがましい気持が残ることがあります。一方、非主張的な対
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応をされた方も、結果的には被害を被 ります。同意見ならば同意 してくれたと思っている

のに、結果的に思わぬところで後で恨まれたり、軽蔑されることになってしまいます。

3.の アサーティブとは、自分も相手も大切にした自己表現です。アサーティブな発言では、

自分の気持ち、考え、信念などが正直に、率直に、その場にふさわ しい方法で表現されま

す。そ して相手が同じように発言することを奨励 しようとします。アサーションには、面

倒がらずにお互いの意見を出し合って、譲ったり譲 られたりしながら、双方にとって納得

のいく結論を出そうとするのです。そのために、多少時間はかかってもお互いを大切にし

合ったという気持が残る会話があります。また、話 し合いのプロセスではより豊かな創意

と工夫が生まれます。

サーションするための権

あなたは、性、役割、年齢、地位などによる固定化されているイメージによる行動をし

ていて、それで悩むことがあるかもしれません。社会的に後からつくられたイメージを優

先させて、自分の行動を不自由にしているかもしれません。そんなとき、基本的な人権に

基づいたアサーションにまつわる人権があります。あたりまえのことだと思われる方も多

いと思いますが、自分が不自由と感 じるときに読んで下さい。

①私たちは、誰からも尊重され、大切にしてもらう権利がある

だから、誰でもこの欲求を持って良いし、他の人と同じくらい大切にしてはしいと思っ

ていいという権利です。とはいえ、人から大切にされていないとき、自分が劣っているか

らだと思っていませんか。 自分は取るに足 らないとか、自分で自分の価値を決めている事

になります。自分のしてほしいことや希望は言ってもいいし、もちろん他の人が言うこと

も認めましょう。

②私たちは誰もが、自分の行動を決め、それを表現し、その結果についての責任をもつ権利

がある

わかりやすくいうと、極端な言い方をすると、他人がどう思おうと、あなたの感じ方や

考え方はあなたのものであり、他人と同じ感じ方や考え方をしなければならないというこ

とはありません。逆に、他者も自分の行動を決める権利がありますから、他者を変えるこ

とはできません。よくあることは、しつこく誘われて押し切られた形で頼みをきくような

ときです。やりたくなかったのに、などといつまでもくよくよしてしまいます。いずれに

してもこの後悔は、自分の決断に責任を取っていないことになります。

③私たちは誰でも、間違え、それに責任をもう権利がある

人間は完肇はありえないので、失敗をしてもよく、その結果に責任を取っていけるとい

うことです。失敗をしてはならないと考えていると、その場を避けたり、失敗をする人を

批判 したり、自分の失敗を隠したり、失敗をさせた人を恨んだりします。また、失敗をし

てはならないと考えると、責任をとることが大変になります。つまり、失敗をしてもいい、
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それに責任がとれると考えた方が、いろいろなことにチャレンジすることができます。

「失敗は成功の母」です。

④私たちには、支払いに見合つたものを得る権利がある

買い物をしたとき、買った洋服に汚れや傷があるとき、それを言うとかどが立つと思っ

てがまんするようなとき。こんなとき、この権利を思い出してください。ただし、言い方

は攻撃的にならないように。相手にも間違えていい権利があるのです。相手を尊重するよ

うに言い、新 しい物と交換してもらいましょう。

⑤アサーションしない権利

アサーションしないときがあってもいいのです。周囲の状況をみて、アサーションした

ほうがいいと思えばすればいいし、しなくてもいい。自分で決めたのだから相手の責任に

もなりません。時間のロスを考えたとき、相手が極端に感情的で身の危険を感じるとき、

社会的にアサーションしないほうが有利だと思うようなときは、アサーションしなくても

よい場合もあります。

⑥以上の権利を行使しない権利 ,

これらの権利は、誰にでも与えられていますが、それを公使するかどうかは本人の自由

です。とくに、その場の雰囲気や状況、本人の考えなどで自由にしないという選択肢もあ

ります。

サーションのスキ

①表現しようとする内容を明確にする

じぶんがどんなことを考え、感 じているかをとらえましょう。表現するには、表現 し

ようとする内容を明確にします。非主張的になっているときは、 「なんといえば相手を

傷つけずにすむか」、 「嫌われないようにするにはなんというか」などと考えてしまっ

て、率直な気持ちはどこかへ消えてしまうことがあります。また、攻撃的な気持がある

と、 「どうすれば自分の言い分が通るだろうか」、 「反対されないためにはなんという

か」といった思いがまさって、素直な自分の気持ちが歪んでしまいます。

表現の仕方に嘘やごまかしがあると、相手に真意が伝わらないだけでなく、自分をも

欺き、自分がわからなくなっていくといった弊害が出てきます。自分の基本となる気持

ちや考えが明確になっていないと話 し合いも混乱 し、あいまいな結果になってしまいま

す。これは日頃から気をつけておきましょう。

②「私はJと主語をつけて文章を言う練習

「こまった」と思う時は、 「私はどうしたらいいか困っている」。 「違う」と感 じたとき

は、 「私は違う考えである」。 「私は」を主語にして、文章をつけると、自分の気持ちや

考えが明確になります。 「あなたが恐い」は、 「私は、あなたが、大きな声でいうので恐

くなった。」。 「愚図だから腹立たしい」は、 「私は、あの人の行動が遅いのでイライラ

している。もう少し早くしてほしい」ということになります。
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③状況を言葉にする

「うるさい」は、 「あなたが大きな音を出しているので、私はうるさく感 じている」と

いうふうに、状況と感情を交えずにべつべつに表現 してみましょう。

感情のみを伝えると、相手にいわれのない批判をされているように受け取られてしまいま

す。できる限り感情と状況を分けて表現するようにしましょう。

④具体的な提案や要求をする

自分の気持ちがわかり、状況がわかったら、具体的な提案をします。列に割 り込まれた

ら、 「後ろに並んでくださいませんか」であり、大きな声と感 じた時には、 「声を小さく

してくれますか」とする。 自分の感情や してほしいことがわかり、要求や提案を落ち着い

てしてみましょう。

以上のアサーションは、中でも最も基本的なものです。より詳 しく学びたい方は、以下の

書籍を参考にしてください。

参考文献

平木典子著 自 己カウンセリングとアサーションのすすめ 金 子書房

平木典子著 ア サーショントレーニングーさわやかな自己表現のために一 日 本 ・精神

技術研究所

ロバー ト・E・ アルベルティ&マ イケル ・L・ シモンズ著 自 己主張 トレーニング 東

京図書

(4)考 え方を変えていく方法

心の中で言い踊|かせ|てtiる言葉

こんな場面を想像 してください。風の強い日にあなたは一人で眠ろうとしています。その

とき、隣の部屋でガタンと大きな音がしました。その瞬間あなたは ドキッとして恐怖に縮

み上がります。その時あなたはどんなことを考えているのでしょうか?「 隣に誰かいるん

じゃないか?」 と考えているかもしれません。「泥棒でも入っているのか ?」 とそのように

も考えるかもしれません。するとあなたはますます恐 くなって、息をひそめてそのまま動

かないでいることでしょう。

ようやく、あなたは隣の部屋のベランダの植木鉢が風で倒れたことに気づきます。そ し

てやっと何があったのかを確認するために隣の部屋を見に行くことができるのです。

このように、「隣の部屋でガタンと大きな音がした」という出来事をみるにも、様々な考

えが,心の中に浮かんでくるものです。このような 「様々な考え」に着目したのが認知療法

です。「考え」が変わることで、不愉快な感情や不適切な行動の仕方を変えていくことがで

きると考えるのです。
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あなたの考え方の癖や心の中で言い聞かせている言葉を検討し、必要があればそれを修

正することで不快な感情をコントロールすることができるのです。

1.あ なたの思考 (心の中で言い開かせている言葉)が 適切かどうか、あなたの

役に立ているかどうか調べてみましょう。

ス トレスが多い状況では、ある状況におけるあなたの感情や行動に、あなたの 「思考」

が影響を与えています。ここでは、あなたの 「思考」が現実を正 しく映 し出しているかど

うか、あなたに利益をもたらしているかどうか検討してみましょう。 しかし、こんなふう

に言うと、まるであなたの考え方が間違 っていると指摘されたようで、心中穏やかでなく

なるかもしれません。「私の考えている通 りの現実があるのだから、私の考えに間違えはな

い」と言いたくなるかもしれません。

たしかに、通常のものを見る私たちの考えに歪みはなく、現実をたいてい正 しく反映 して

いるものと思われます。

ところが、私たちが不快な感情にとらわれたりしているときは、必ず しもそのようには

ならないのです。それは認知の歪みと呼ばれるものです。

2.認 知の歪み (ストレス状況での思考の誤り)

ス トレスに陥っていると気づいたときにチェックしてみましょう。

(1)全 か無か的思考

物事をとらえるときに 「白か黒か」という両極端の見方をしてしまうことです。たとえ

ば、こだわりの強い職人さんのように、「私は常に完壁でなければならない」という信条の

人は、自分のやった仕事に少しでも欠点が見つかると、「これは完全な失敗だ」と結論 して

しまいます。

人間には、完全な 「白か黒か」に結論づけることはできないと考えたほうがよさそうで

す。

(2)一 般fヒのしすぎ

この認知のゆがみがあるとき、私たちは 「いつも」とか 「決 して ,・ ・ない」といった具

合になります。つまり、 1回 起こった失敗でも、「私はいつも失敗ばかりだ」と考えて落ち

込んでしまいます。「一時が万事」式の考え方をしてしまうのです。友達がたまたま突然の

所用で遅れてしまっても、「もヽつも私との約束を破ってばかりなんだから」と考え、ひどく

不機嫌になって口をきこうともしません。

たった一つの出来事を理由に自分を非難 していませんか?

「本当に、いつもそうなんだろうか?」 と考え、「そうでないとき」についても客観的に

考える必要があります。

(3)心 のフィルター

このフィルターには、たった一つの些細な欠点だけをとらえ、他の事柄をすべて無視 して

しまう作用があります。あることで批判されるとその批判だけが頭から離れられず、悩ん

でしまうような場合です。
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出来事を大げさにとらえすぎていませんか?

(4)プ ラスの否認

これは、成功や喜びの価値を割 り引いてしまう認知の歪みです。たとえば、「自分を価値

がない」と訴えているある人は、自分の仕事の経験を思い出しながら、「もっと努力しよう

と思えばできたし、他の人でもそれくらいはできた」と語るのです。

物事の悪い面だけ見ていませんか ?自 分の成功や喜びは、割 り引くことのないよう、き

ちんと評価することが大切です。

(5)読 心術

Aさ んの話 :あ る友人とすれ違ったので会釈をしました。ところが相手はそのまま通 りす

ぎていってしまったのです。そのとき私は不安になりました。それは、私が次のように考

えたからです。「彼女は私を嫌っているんだろうか?」 「こちらが挨拶 したのに、彼女は知

らん顔をしていたのだから、私のことをきらっているかもしれない」

どうもAさ んは、友人の 「知らん顔」を根拠にして 「私を嫌っている」と判断 したよう

です。このように相手から本心を聞き出すまえに、こちらが相手の心の中を推測 して、あ

たかも相手の心が読めるかのように断定的に判断を下す認知の歪みのことを 「読心術」と

呼んでいます。          お

相手の心を推測 していることに気づき、きちんと相手の本意を聞いてみることも大切で

す。

(6)宿 命論

物事が悪い結果に終わりそうだという予測をします。それがありえないことだとは考え

ません。根拠もなく 「失敗 しそうだ。しくじったらどうしよう」と考えて不安になります。

大変なことになる可能性だけを過大に評価 していませんか?実 際に試 しもしないで先のこ

とを予想 していませんか?

(7)拡 大視と縮小視

自分の抱える問題や自分の短所を実際以上に大げさに考え、その一方で自分の能力や長

所を低 く見積もってしまう傾向をさします。自分の弱さだけを見て、強さを忘れていませ

んか?

(8)感 情論

「自分がそう感 じるから、絶対にそうなる」という考え。「悪い予感がするから、絶対に

悪いことが起きる」。「自分が罪悪感を感 じるから、私が悪い」という考え方です。

感情がそのように感 じるからといって、出来事がそのようになっているとは限りません。

(9) should」巨毒長

shouldとは 「・・・すべきである」とか 「するのが当然である」と訳される英語です。こ

れは、物事は自分の思う通 りでなければならないという考え方です。これは自分に向けて

「・・・すべきだ」ということもありますが、他人や世の中にも向けられる命令にもなり

ます。たとえば、「みんなに好かれる人にならなければならない」と幼少期から教えられて

きた人は、他の人と気に入らないことがあっても、自分の気持ちを伝えることができませ

ん。「みんなに好かれる」義務に反することになるからです。

物事をあるがままに受け止めて対処することが大切です。

「・・,すべきである」と考えるのではなく 「・・・したほうがいい」くらいにソフト

な言葉に変えた方が肩の荷が軽くなります。
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(10)レ ッテル貼 リ

あの人は 「頑固者」、自分は 「負け犬」、といふうに他人や自分を決め付けてしまう人が

います。人間は、様々な特徴を持っているのにこのようなレッテル化をすることで、単な

る一つの見方でしか他人や自分を見られなくなってしまいます。

レッテルをはがし、自由で幅の広い柔軟な見方をすることが大切です。

(11)自 己関連づけ

自分と関係のない出来事や自分ではどうにでもできない事柄にまで、個人的責任を認め

てしまう傾向を指 しています。例えば子どもの成績の悪さを見て、「私は母親として失格だ

わ」と考え、自分を責めてしまう人は、どこに問題があるのか、どうすれば問題を解決で

きるか明らかにできないままになるのです。

自分の責任の範囲でないことまで責任感を感 じていませんか?自 分と関わりのないこと

を自分と関係づけて考えていませんか ?

参考文献

井上和巨著 『心のつぶやきがあなたを変える 認 知療法自習マニュアル』星和書店

ベック/坂野雄二監訳 『うつ病の認知療法』岩崎学術出版
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