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研究論文

　本研究は就労者を対象に，職場ストレッサー（質的ストレッサー・量的ストレッサー）に対するコーピングストラテジーとネガティ

ブな反すうとの関連について検討した。20 代から 50 代の就労者 340 名を対象にデータ収集を行い，主として 30 歳代から 40 歳代

の勤労者における職場ストレッサー（質的ストレッサー・量的ストレッサー），ストレスコーピング（問題解決・問題放置・相談・

気分転換），ネガティブな反すうを調査した。その結果，1）職場ストレッサーはネガティブな反すうと正の相関があり，ストレッ

サーが高まるとネガティブな反すうも高まっていた。2）問題解決・問題放置・相談型コーピングは，コーピングの実行度に関わ

らず，職場ストレッサーが高まるほどネガティブな反すうが高まっていた。3）気分転換型コーピングを行う者ほど，職場ストレッ

サーが高まってもネガティブな反すうが高まらなかった。これらの結果から，相対的に高い職場ストレッサーに対して気分転換型

コーピングの有効性が示唆された。
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Ⅰ．問題と目的
　人は，心身の健康を維持するために，ストレスが生じると何らか

の行動や認知処理を行いながら生活している。ストレスを引き起こ

すストレッサーには，人生において大きな転機となるライフイベン

ト (life events) と，職業上の不安や付き合いなど日常生活で日々生

じている些細ないらだち事 (daily hassles) があり，後者の方がスト

レスの大きな要因として評価されている。つまり，日常的ないらだ

ち事は，ライフイベントよりもはるかに慢性的で長時間持続するこ

とからストレス反応に与える影響が大きい（Lazarus & Folkman，

1984）と考えられる。

　たとえば，厚生労働省が行った労働者健康状況調査（2008）によ

ると，58.0％の労働者が自分の仕事や職業生活に強い不安・悩み・

ストレスがあると回答しており，具体的内容として「仕事の質の

問題 (34.8％ )」「仕事の量の問題 (30.6％ )」「職場での人間関係の問

題 (38.4％ )」が上位にあげられている。このことは，多くの就労者

が日常的な職場でのストレッサーを経験し，ストレスを感じている

ことを示しているといえる。この点から，多くの人が日々の生活の

場の一部としている職場に注目し，就労者の日常的な職場ストレッ

サーとストレス反応について検討していくことは重要な課題である

といえる。

　さて，こうしたストレスの過程は一連のシステムであり，ストレッ

サーを認知処理し，ストレスはその反応として生じるが，通常スト

レス反応が生じる前，あるいは生じた後にストレス反応を低減させ

るためにコーピングが行われる。コーピングとは，“負荷的な要求

に対応するためになされる絶えず変動する認知的・行動的な努力”

（Lazarus & Folkman，1984）であり，“心理的ストレス反応の軽減

を目的とした行動”（坂田，1989）と定義されている。また，コー

ピングにはいくつかの種類があり，Lazarus & Folkman（1984）は，
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問題解決のための直接行動を起こしたり，解決に直接関連する情報

を探したりする「問題焦点型コーピング」とストレスへの否定的な

情動反応を低減するための努力である「情動焦点型コーピング」の

二つを提案している。さらに，この両者の側面に関わる方略として，

対処すべき問題の存在を認めることを避けたり，問題を放置したり，

問題への対処を怠たったりするといった「逃避・回避型コーピング」

（e.g. Carver & Scheier，1999）が挙げられる。

　これまでにも，職場ストレッサーとコーピングに関わる研究はい

くつかなされてきており，以下のような知見が得られている。就労

者のコーピングを対処努力量と対処方法の視点から検討した島津

（1999）の研究では，対処努力量が多いが回避的方法がとられてい

る場合はストレス反応が高く，対処努力量は少ないが積極的方法が

とられている場合はストレス反応が低い傾向が認められている。ま

た，職場ストレッサーとコーピングの組み合わせとストレス反応と

の関連について検討した島津（1999）によると，仕事に関わる量的

負荷に対して，問題解決型コーピングを行うことは状況に対して直

接的に対処していくため疲労感はあるが，抑うつは防いでいること，

質的負荷に対しては，コーピングの種類に関わらず抑うつが高く，

とくにコントロール不可能な状況（例えば，裁量権の欠如）での問

題解決型コーピングの使用は疲労や抑うつをより高めることを示し

ている。さらに，質的負荷が高い場合には問題放置コーピングが多

く用いられる（真船・田中・佐藤・鈴木・高田・山手・大塚・種市・

島津・島津・小杉，2004）が，これはむしろストレス反応を増加さ

せる可能性があることが示唆されている（須永・鈴木・島津・島津・

種市・大塚・田中・高田・佐藤・山手・小杉，2004）。このように，

ストレス反応の個人差にはコーピングの差異が強く関与しており

（Lazarus & Folkman，1984；Aldwin，1994），小杉・田中・大塚・

種市・高田・河西・佐藤・島津・島津・白井・鈴木・山手・米原（2004）

が指摘するように，ストレスプロセスを構成する諸要因の中でコー

ピングが特に重要であり，職場ストレッサーへの有効なコーピング

のとり方を提案することが，職場不適応感を自覚する就労者にとっ

て早期の適応状態を確保する有効な対策であると言えよう。

　他方，近年ストレスマネジメントにおいて対症療法的アプロー

チだけでなく，予防的アプローチが注目され始めており，散歩な

ど日常生活で行う活動が情動調節方略として重視されている（竹

中，2005）。こうした方略には情動焦点型コーピングである気分転

換や気晴らしが含まれており，たとえば気晴らしは「他の事を考

える，または何らかの行動に従事することにより，問題から注意

をそらすこと」と定義され（Stone & Neale，1984），不快情動を早

期に緩和する効果を有しているとされている（Nolen-Hoeksema & 

Morrow，1991）。また，及川（2004）は気晴らしへの依存が低ければ，

気晴らしの有効性認知が高いほど積極的かつ効果的に気晴らしを用

いることで抑うつが改善することを明らかにしている。しかしなが

ら，気分転換や気晴らしはストレッサー自体を変化させるわけでは

ないため，職場ストレッサーに対する気分転換の効果についてはあ

まり注目されておらず，知見の蓄積が求められているのが現状であ

る。この点から，職場ストレッサーに対するコーピングがストレス

反応に与える影響について，これまであまり注目されてこなかった

気分転換型コーピングの効果についても検討していく必要があると

考えられる。

　ところで，ストレス反応に関わり，近年抑うつの脆弱要因として

注目されている概念に，「その人にとって否定的・嫌悪的な事柄を

長い間繰り返し考え続けること」（伊藤・上里，2001）と定義され

るネガティブな反すうがある。伊藤（2004）は完全主義といった心

理的要因だけでは抑うつの持続，重症化は起こらず，ネガティブな

反すうが介在していることを指摘している。また，抑うつの心理的

要因の共通要素について検討した伊藤・竹中・上里（2005）によると，

抑うつの心理的要因からうつ状態が引き起こされる上での共通要素

にはネガティブな反すうの存在があり，うつ状態の予防や治療のた

めの心理的介入の際に注目すべき要因であると指摘されている。こ

のように，ネガティブな反すうがその後の抑うつへの重要な介在変

数であることから，本研究では就労者の職場ストレッサーによって

生じる反応としてネガティブな反すうを取り上げることとする。

　こうしたネガティブな反すうとストレスコーピングの関連につい

ては，以下のように想定することができる。たとえば，ストレッサー

の量的負荷や質的負荷が過度に高い場合には，ストレッサーによる

負担が個人の許容を超え，問題解決型コーピングを行っても簡単に

問題状況が解決されず，注意がストレッサーへより焦点化され，思

考が問題状況に向き続けることになることで，ネガティブな反すう

が高まるかもしれない。また，このような事態で，逃避・回避型コー

ピングを行うことにより個人の許容を超えたストレッサーに対して

直接的に向き合わず，ストレッサーへの注意をそらすことができる

とも考えられる。しかしながら，特定の内容を考えないように教示

されると，かえってその思考が活性化し，意識化する頻度が上昇す

ることが実験によって示されており（Wenzlaff，Wegner & Roper，

1988；Janeck & Calamari，1999），明確に注意をそらす移行対象を

もっていない逃避・回避型コーピングを行うと，かえって問題状況

に対する思考が活性化し，ネガティブな反すうが高まる可能性があ

ると考えられる。一方，気分転換型コーピング（情動焦点型コーピ

ング）は，明確な移行対象をもってストレッサーから注意をそらす

コーピングであるので，量的負荷や質的負荷が高い場合に気分転換

を行うことで，問題自体から一時的に距離をおくことができ，スト

レッサーから他の対象に注意を向けさせ，ストレッサーへの焦点化

をさけることでネガティブな反すうが上昇しないかもしれない。

　以上のことから，本研究ではストレスを一連のシステムとしてと

らえ，職場ストレッサーがかかった場合にどのようなコーピングス

トラテジーを採用することがネガティブな反すうを上昇させない防

御要因としての役割を果たすか検討することを目的とした。

Ⅱ．方　法
調査対象 1：

　兵庫県内で就労する 20 代～ 50 代の地方公務員（正規職員および

嘱託職員）340 名を対象にした。Table1 には対象者の内訳を示した。

1 当該事業所での就労者の年齢，性別の構成比は必ずしも均等では
なく，20 歳代と 50 歳代の人数が少なくなっており，調査用紙の回
収数もこれが反映されていた。そのため，本研究では，十分な数が
確保された30歳代と40歳代の就労者の特質を明らかするとともに，
必要に応じて参考資料として 20 歳代と 50 歳代の就労者の傾向につ
いても補足的に扱うこととする。

（2）
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調査手続き：

　無記名による質問紙調査を実施した。質問紙は，調査者とその知

人を介して各職場単位で配布し，回答後封印の上，郵送（受取人払

い宛名印刷済みの封筒を質問紙に添付）もしくは直接回収によって

回収した。回答にあたっては，プライバシーは保護されること，調

査以外に使用されることはないこと，回答が難しい場合は回答しな

くてもよいことが調査ごとに紙面上で教示された。

調査内容：

(1) フェイスシート ( 個人背景変数 )：年齢，性別

(2) 職場ストレッサー

　職場でのストレッサーを測るために職場ストレス・スケール改訂

版（小杉ほか，2004）のうち，「職場ストレッサー」に関する 20 項

目を用いた。職場ストレッサーは，役割や立場の曖昧さ，能力や権

限の不足を表す「質的負荷によるストレッサー（以下，質的ストレッ

サー）」（12 項目），時間やノルマの過度の負荷や処理能力を超えた

業務に関する「量的負荷によるストレッサー（以下，量的ストレッ

サー」（8 項目）から構成されており，各質問項目に対し該当する

程度を「全くあてはまらない（1 点）」「あまりあてはまらない（2 点）」

「どちらでもない（3 点）」「ややあてはまる（4 点）」「よくあてはま

る（5 点）」の 5 段階評定で回答を求めた。

(3) ストレスコーピング

①問題解決・問題放置・相談

　職場でのストレスコーピングを測るために職場ストレス・スケー

ル改訂版（小杉ほか，2004）のうち，「コーピング」に関する 22 項

目を用いた。職場でのストレスコーピングは，問題に対して積極的

に取り組む「問題解決」（9 項目），問題に対して消極的な態度や考

えを表す「問題放置」（9 項目），他者からの援助を求める「相談」（4

項目）から構成されており，各質問項目に対し該当する程度を「し

なかった（1 点）」「少しした（2 点）」「かなりした（3 点）」「よく

した（4 点）」の 4 段階評定で回答を求めた。

②勤務時間内の気分転換（以下，気分転換）

　宮城 (2007) の勤務時間内の気分転換尺度 15 項目を使用した。3 ヶ

月を振り返った上で，各質問項目に対し該当する程度を「全くしな

い（1 点）」「一日に１回～３回ぐらい（2 点）」「一日に４回～６回

ぐらい（3 点）」「一日に７回以上（4 点）」の 4 段階評定で回答を求

めた。なお，質問紙で回答を求める際には，仕事に直接関係しない

行動を尋ねられることに対する抵抗を減らすため，「気分転換」と

いう単語は用いず「仕事が行き詰ったり，気分が乗らない時にする

行動」とし，行動は職務内容に関連する必要はない点についても説

明を加えた。また，「勤務時間内」は「出社してから退社するまで

の時間であり，お昼や休憩時間を含む」と注釈を加えた。

(4) ネガティブな反すう

　ネガティブな反すうを計るために伊藤・上里 (2001）によるネガ

ティブな反すう尺度のうち，「ネガティブな反すう傾向」（7 項目）

を使用した。各質問項目に対し該当する程度を「あてはまらない（1

Table2

(S.D.) (S.D.)
20 32.95 (  9.01) 31.91 (  6.68)
30 33.24 (  7.45) 32.75 (  7.14)
40 31.71 (  9.95) 32.63 (  8.03)
50 30.76 (  7.47) 26.00 (13.86)
20 21.00 (  7.60) 22.57 (  6.49)
30 25.00 (  6.41) 22.20 (  6.81)
40 24.25 (  6.81) 23.41 (  7.65)
50 23.74 (  6.23) 25.33 (  2.08)
20 23.26 (  5.12) 19.09 (  3.89)
30 21.60 (  4.92) 19.02 (  4.61)
40 21.79 (  4.78) 19.81 (  5.65)
50 21.18 (  5.09) 20.33 (  6.43)
20 16.26 (  3.43) 18.26 (  4.63)
30 17.08 (  4.18) 17.82 (  4.89)
40 18.54 (  5.24) 19.16 (  4.61)
50 17.68 (  4.69) 18.67 (    .58)
20 9.89 (  3.02) 8.77 (  2.83)
30 7.92 (  2.65) 8.84 (  2.97)
40 7.30 (  2.57) 7.97 (  2.51)
50 6.55 (  2.77) 5.33 (  1.53)
20 24.26 (  2.49) 22.69 (  3.35)
30 26.39 (  5.31) 23.11 (  3.88)
40 25.23 (  4.26) 23.91 (  4.38)
50 24.24 (  4.04) 20.67 (  4.04)
20 18.79 (  6.65) 21.77 (  6.02)
30 21.66 (  7.94) 21.91 (  6.47)
40 21.14 (  7.38) 22.53 (  8.18)
50 21.18 (  7.26) 24.00 (11.00)

**
p <.01

FF F

.46

**

.48

.01 1.42

.26

.15 2.00

10.09 1.07**

.41

1.82

7.41 .67**

6.64

1.86

.66

.85

1.67

2.00

1.15

1.19

（3）

 Table1

20 20 (  5.88) 38 (11.18) 58 (17.06)
30 72 (21.18) 61 (17.94) 133 (39.12)
40 65 (19.12) 36 (10.59) 101 (29.71)
50 44 (12.94) 4 (  1.18) 48 (14.12)

201 (59.12) 139 (40.88) 340 (100.0)
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点）」「あまりあてはまらない（2 点）」「どちらかというとあてはま

らない（3 点）」「どちらかというとあてはまる（4 点）」「ややあて

はまる（5 点）」「あてはまる（6 点）」の 6 段階評定で回答を求めた。

結果と考察
1．基本統計量

　Table2 には，本研究で用いた変数について性別年代別に平均値

および標準偏差を示した。参考までに性別と年代別の２要因分散分

析を行ったところ，全ての変数で性別と年代の交互作用は認められ

なかったが，性別の有意な主効果が示された。

　次に，性別および年代の効果を統制するため，性別（男性・女性）

×年代別（20 歳代・30 歳代・40 歳代・50 歳代）ごとに，Table2

に示した平均値および標準偏差を基準として，得点の標準化を行

い，職場ストレッサーとネガティブな反すうの相関を検討した。そ

の結果，質的ストレッサーとネガティブな反すうとの間に正の相関

（r=.38，p<.01），量的ストレッサーとネガティブな反すうとの間に

正の相関（r=.15，p<.01）が認められ，職場ストレッサーが多いほ

どネガティブな反すうが高まることが示された。ネガティブな反す

うの高まりが抑うつを高める（齋藤・沢崎・今野，2008）ことから，

この結果はストレッサーの増加がネガティブな反すうを高め，これ

がストレス反応としての抑うつを高めるものと考えられ，ストレッ

サーの高まりが心理的ストレスを高めるといった従来のストレス研

究の成果（万木・島津，1998 など）と一致する結果といえる。

2．�職場ストレッサーに対するコーピングとネガティブな反すうと

の関連

　職場ストレッサーに対するコーピングの用い方がネガティブな反

すうに与える影響を検討するため，各ストレスコーピング得点を性

別×年代別に標準化し，職場ストレッサーとコーピングを独立変数

（各変数ごとに平均値すなわち 0 点を基準にそれぞれ低群（0 点未

満）と高群（0 点以上）を設定）して，ネガティブな反すうを従属

変数とする 2 要因分散分析による検討を行った。分散分析の結果は，

Table3 から Table10 に示した。以下では，問題解決・問題放置・相談・

気分転換ごとに述べていく。

　問題解決

　質的ストレッサー，量的ストレッサーの両方において，問題解決

との交互作用は有意ではなかった。問題解決と質的ストレッサーで

は，質的ストレッサーの主効果が有意であり，質的ストレッサー高

群は低群に比してネガティブな反すう得点が高かった。また，問題

解決と量的ストレッサーでは，両変数の主効果がそれぞれ有意であ

り，量的ストレッサー高群は低群に比してネガティブな反すう得点

が高く，問題解決高群は低群よりもネガティブな反すう得点が低

かった。

　問題放置

　質的ストレッサー，量的ストレッサーの両方において，問題放置

との交互作用は有意ではなかった。問題放置と質的ストレッサーで

は，質的ストレッサーの主効果が有意であり，質的ストレッサー高

群は低群に比してネガティブな反すう得点が高かった。同様に，問

題放置と量的ストレッサーでも，量的ストレッサーの主効果が有意

であり，量的ストレッサー高群は低群よりもネガティブな反すう得

点が高かった。

　相談

　質的ストレッサー，量的ストレッサーの両方において，相談との

交互作用は有意ではなかった。相談と質的ストレッサーでは，質的

ストレッサーの主効果が有意であり，質的ストレッサー高群は低群

に比してネガティブな反すう得点が高かった。また，相談と量的ス

トレッサーでも，量的ストレッサーの主効果が有意であり，量的ス

トレッサー高群は低群よりもネガティブな反すう得点が高かった。

　気分転換

　気分転換と質的ストレッサーで，交互作用が有意であったので，

単純主効果の検討を行ったところ，気分転換高群の質的ストレッ

サーの効果は有意ではなかったが，気分転換低群の質的ストレッ

サーの効果は 1％水準で有意であった。このことから，気分転換を

行っている場合にネガティブな反すうの上昇防止効果が認められ

た。

　同様に，量的ストレッサーと気分転換にも交互作用が有意であり、

単純主効果の検討を行ったところ，気分転換高群の量的ストレッ

サーの効果は有意ではなかったが，気分転換低群の量的ストレッ

サーの効果は 1％水準で有意であり，量的ストレッサーにおいても

気分転換の実行によってネガティブな反すうの上昇防止効果が認め

られた。つまり，通常であればストレッサーが高まることによって

ネガティブな反すうが高まる場合であっても，気分転換型のコーピ
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ングを採用することによってネガティブな反すうの上昇を防止する

ことが示された。

　本研究では，職場ストレッサーに対して，どのようなコーピング

がネガティブな反すうの上昇を防止するかを検討してきたが，以上

の結果から２つのことが示された。(a) 問題解決・問題放置・相談コー

ピングは，コーピングの実行度に関わらず，職場ストレッサーが高

まるほどネガティブな反すうが高まる。(b) 気分転換型コーピング

を行う者ほど，職場ストレッサーが高まってもネガティブな反すう

が高まらない。すなわち，本研究において，ネガティブな反すうを

軽減させていたのは気分転換型コーピングであった。

　気分転換型コーピングなどの情動焦点型コーピングは，問題焦点

型コーピングや積極的コーピングと異なりストレッサーの原因を低

減させることはなく，問題自体は変化しないことからコーピング研

究においてあまり注目されてこなかった。しかし，本研究の結果か

ら必ずしも問題自体は変化しないが，職場ストレッサーが高まった

ときに気分転換型コーピングを用いることでネガティブな反すうが

上昇しないことが示唆された。これは，気分転換型コーピングを行

うことで，問題自体から一時的に距離をおくことができ，ストレッ

サーから他の対象に注意を向けることによって情動が調節され，ネ

ガティブな反すうの上昇が防止されたと考えられる。

　また，気晴らしの意図には気分を変化させるためだけではなく，

よりよい状態で問題に向き合おうとする意図がある（及川，2001）。

つまり，職場ストレッサーによる負担が過度になった場合，気分転

換型コーピングはストレッサーからの回避のためではなく，一旦注

意を他の対象に向け，再び状況に向き合うための準備になることが

可能となり，職場ストレッサーが高いにもかかわらずネガティブな

反すうが上昇しないと考えられる。

　一方，問題解決，問題放置，相談の各コーピングでは，量的スト

レッサーと問題解決との間で問題解決の主効果が有意であった。量

的負荷に関しては積極的コーピングによって疲労は感じるが，状況

を直接的に改善するコーピングがストレス反応を疲労にとどめ，抑

うつを防ぐ（島津，1999）ことが示唆されている。量的負荷は，仕

事の量が過度であるストレッサーであり，直接的な対処が問題自体

を低減させることからネガティブな反すうが過度に高くないと考え

られる。

　しかしながら，これ以外では，問題解決，問題放置，相談の各コー

ピングでは，概ねコーピングの実行度に関わらず職場ストレッサー

が上昇するほど，ネガティブな反すうが高まることが示唆された。

問題解決，相談といったコーピングは問題解決のために直接行動を

起こしたり，解決に直接関連する情報を探したりするといった問題

焦点型コーピング（Lazarus & Folkman，1984）である。職場にお

いて問題自体を解決したり，援助を求めて解決したりしようとする

方略は，ストレッサーが少ない場合に有効であると考えられ、スト

レッサーが少ない場合，問題焦点型コーピングを行うほど問題自体

が解決していくため，ネガティブな反すうが低いと考えられる。し

かしながら，質的ストレッサー，量的ストレッサーが高い場合は，

個人に対して相対的に負担が大きくかかっている状態であり，積極

的に対処しても問題は解決されず，さらにストレッサーへ注意がよ

り焦点化するため，職場ストレッサーが高まるほどネガティブな反

すうが高まりやすいと考えられる。

　また，問題放置は解決すべき問題を無視したり，それから遠ざかっ

たりする逃避・回避型のコーピングである。質的負荷が高い場合に

は問題放置コーピングが多く用いられるが（真船ほか，2004），問

題放置コーピングはストレス反応を増加させる可能性が示唆されて

いる（須永ほか，2004）。問題放置は，個人の許容を超えたストレッ

サーに対して直接的に向き合わず，ストレッサーへの注意をそらす

点においては気分転換型コーピングと類似している。しかしながら，

特定の内容を考えないように教示されると，かえってその思考が活

性化し，意識化する頻度が上昇することが示されており（Wenzlaff 

et al.，1988；Janeck & Calamari，1999），明確に注意をそらす移

行対象をもっていないため，問題放置を行うことでかえって問題状

況に対する思考が活性化し，ネガティブな反すうが高まると考えら

れる。

　以上のように，本研究の結果から，就労者のネガティブな反すう

の上昇を防止する方略として，職場ストレッサーに対して気分転換

型コーピングを行うことが有効であることが示唆された。気分転換

型コーピングといった情動焦点型コーピングは問題解決を目指した

方略ではないため問題自体は軽減されないが，就労者のメンタルヘ

ルスへの介入を考えた場合，ストレスへの否定的な情動反応を低減

する効果的な方略であると考えられる。本研究で取り上げた職場ス

トレッサーは，役割や立場の曖昧さや裁量権の欠如といった質的な

負荷によるストレッサーと時間やノルマなどの過度の負荷や処理能

力超えた業務に関する量的な負荷によるストレッサーである。例え

ば，裁量権を超えた問題を直接的に解決しようとしても，問題状況

を解決することは困難であり，問題状況だけが個人への過度の負担

となる可能性がある。こうした状況から否定的な感情が生起され，

ストレッサーに対する焦点化がネガティブな反すうを行なわせ，抑

うつへと至ることが考えられる。こうした点を考慮すれば，スト

レッサー自体を単に解決しようとするだけでは就労者のメンタルヘ

ルスを向上させることにはならないため，本研究のように，気分転

換型の方略に注目してネガティブな反すうの上昇を防ごうとする試

みは，日常的なストレスマネジメントに役立つ知見であると考えら

れる。

今後の課題
　本研究では，就労者の職場ストレッサーに対する気分転換型コー

ピングがネガティブな反すうの上昇を防止することを明らかにし，

その有効性を示してきた。しかしながら，気分転換による方略は，

かえって気分を悪化させてしまう可能性（及川，2001）や依存させ

てしまう可能性（及川，2002）もある。そのため，及川（2003）は

ストレス状況に対する気晴らしの用い方によって気晴らしへの依存

を防ぐことを明らかにしている。今後は，どの程度の気分転換が有

効であるのかといったことや気分転換中の注意状態について、さら

に検討していく必要がある。また，日常的な職場ストレッサーには

さまざまなコーピングが組み合わされて用いられていることから，

有効性を高める組み合わせや行い方についても検討していくことが

課題である。
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