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Abstract

This study asked middle-aged and older people to wear a wrist-watch type wearable 
device. The study purpose is to examine (1) correlation between the "mood of the day" of 
the subjects and the data measured by the wearable device (total 26 items such as heartbeat, 
stress level, etc.) and (2) examination of changes in their subjective psychological stress 
response before and after the survey period.

As a result of the analysis, the following two points were suggested. (1) In 11 out of 
16 subjects, a significant correlation was found between the "mood of the day" and one or 
more items of the wearable device data, but no commonality was found in the significant 
correlated items of the subjects. (2) The scores of the stress response "displeased/angry" 
and the overall psychological stress response were significantly higher after the survey than 
before the survey. This result is considered due to the fact that the subjects became more 
conscious by checking the "mood of the day" and the data of the wearable device on a daily 
basis through this survey.

問題と目的

ストレスは、心身に影響を与えるものとして、日常
的に耳にする言葉である。このストレスについては専
門家によっていろいろな定義がなされているが、スト
レスを「総合的ストレス過程」と定義するのが最近の
傾向である（中野 ,2016）。これは、ある出来事をプレッ
シャーと感じ、そのために精神的あるいは身体的スト
レス反応が起きるといった一連の過程をストレスとす

る考え方（Nakano,1989）である。
ストレスは生命体の生理的な現象であり、危機に
対する有効な反応でもある。そして生活をしていくうえ
では避けることはできないが、過度なストレスは心身
に支障をきたすこともあり得る。
仕事や職業生活に関して強い不安、悩み又はス

トレスを感じている労働者が5割を超える状況にある
中、事業場において、より積極的に心の健康の保持
増進を図るため、厚生労働省は2006年に「労働者
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の心の健康の保持増進のための指針」を公表し、事
業場における労働者の心の健康の保持増進のため
の措置の実施を促進してきた。しかし、仕事による強
いストレスが原因で精神障がいを発病し、労災認定
される労働者が、指針公表以降も増加傾向にあり、
労働者のメンタルヘルス不調を未然に防止すること
が重要な課題となっている（厚生労働省 ,2018）。
こうした背景を踏まえ、2014年に公布された「労
働安全衛生法の一部を改正する法律」（厚生労働
省 ,2014）においては、心理的な負担の程度を把握す
るための検査（以下、「ストレスチェック」）およびそ
の結果に基づく面接指導の実施を事業者に義務づけ
ること等を内容としたストレスチェック制度が新たに
創設された。
メンタルヘルスケアは、取り組みの段階ごとに、メ

ンタルヘルス不調となることを未然に防止する「一次
予防」、メンタルヘルス不調を早期に発見し、適切
な対応を行う「二次予防」およびメンタルヘルス不
調となった労働者の職場復帰を支援する「三次予防」
に分けられる。前述のストレスチェック制度は、これ
らの取り組みのうち、特にメンタルヘルス不調の未
然防止の段階である一次予防を強化することを目指し
ている。定期的にストレスの状況について検査を行
い、本人にその結果を通知して自らのストレスの状況
について気づきを促し、個々のストレスを低減させる
とともに、検査結果を集団ごとに集計・分析し、職場
におけるストレス要因を評価し、職場環境の改善に
つなげることで、ストレスの要因そのものを低減するよ
う努めることを事業者に求めるものである。
さらにその中で、ストレスの高い者を早期に発見し、
医師による面接指導につなげることで、労働者のメン
タルヘルス不調を未然に防止することを目的としてい
る。事業者は、メンタルヘルス指針に基づき各事
業場の実態に即して実施される二次予防および三次
予防も含めたメンタルヘルスケアの総合的な取り組
みの中に本制度を位置づけることが必要となる。メン
タルヘルスケアに関する取り組み方針の決定、計
画の作成、計画に基づく取り組みの実施、取り組み
結果の評価および評価結果に基づく改善の一連の取
り組みを継続的かつ計画的に進めることが望ましいと

されている（厚生労働省 ,2018）。
このことについて、岩崎（2019）は、ストレス
チェックを有用なものとするには、事業場で策
定する「心の健康づくり計画」の一環としてス
トレスチェックを位置づけることが重要な一歩であり、
ストレスチェックだけで事業場のメンタルヘルス対
策を終わらせるのではなく、労働者向け研修や管理
職向け研修、健康相談なども活用して、メンタルヘ
ルスケアを推進することが大切であるとしている。
しかし、2017年の労働安全衛生調査で、国がとり

まとめたストレスチェックの実施状況によると、ストレ
スチェックを受けた全ての労働者の0.5%しか面接指
導を受けていないことが指摘されている（岩崎 ,2019）。
研修等の実施もされてはいるものの、前述のような「心
の健康づくり計画」の一環として継続的な取り組みに
はつながりにくい現状があると推測される。このように、
十分に事後措置が行われていない現状では、メン
タルヘルスアプローチの効果は限定的であるといえる
（堤 ,2018）。
ストレスについて知り、そうした状況や自分自身をい
かにコントロールしてストレスを軽減するかを目的とし
て開発されたのが、「ストレスマネジメント」である（中
野 ,2016）。ストレスチェックを実施するだけで終わら
せず、それを活かし、日常的なストレスマネジメント
につなげていく取り組みが非常に重要であると考えら
れる。
教育現場では、ストレスに対する自己コントロール
能力を育成するための教育援助の理論と実践を「ス
トレスマネジメント教育」と呼び、小・中・高等学校
において、様々な実践がなされている（日下 ,2021）。
一方で、社会人を対象とした事業場等での継続的な
実践はあまりみられないのが現状である。
また、先述のストレスチェック制度についても、労
働者が50名未満の事業場は対象とはならず、正社
員の3/4時間以下のパート職員や休職者は実施しな
くても差し支えないとされている。当然のことながら、
職に就いていない場合には、自ら積極的に求めない
限りは、自分のストレスを知る機会は、ほぼないとい
える。ストレスマネジメントにおいては、初期の段階
において、「ストレスを知る」ことと「自分のストレスに
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気づく」ことが重要であるが（山中・冨永 ,2000）、十
分にその機会が提供されているとはいえない。
一方、ストレスを知る方法としては、ストレスチェッ

ク制度でも実施されている自己報告による質問紙
調査の他に、唾液アミラーゼ活性の変化（辻・川
上 ,2007）や心拍変動を測定する（佐久間ら,2013）とい
うような客観的な生理学的指標を用いた方法が知ら
れている。これらは、個人の主観に偏らないというメリッ
トはあるものの、本人の感覚と一致していなければ、
その後の取り組みへのモチベーションにはつながら
ない可能性が高い。さらに、これらの研究の多くが
測定器や心電計、胸部に装着するデバイスを用いて
おり、日常的かつ簡便に測定できるとはいいがたい。
また、これらの機器により測定された生理学的指標

と主観的なストレスとの関連を検討した研究報告で
は、両者の関連性が見出されているが、いずれも研
究発表場面や長距離運転時など特定の場面に限定
して測定が行われている（高津ら,2000;土川・岩倉・
安藤 ,2002）。これに対し、久保・小倉（2021）は、特
定の動作中に感じているストレスに着目した研究が多
く、ストレスを抱えている人の状態と日常生活の関係
に着目した研究が少ないことを指摘している。
近年、腕時計型のウェアラブルデバイスが手に入

りやすくなり、これを装着することにより、日常的かつ
簡便に、生理的指標や活動状況などを24時間測定
することが可能となっている。そのため、測定された
データから自分自身の状態を把握できれば、適切な
ストレスマネジメントにつながる可能性があると推察
される。しかし、腕時計型のウェアラブルデバイス
で測定される生理的指標や活動状況とストレス反応
をはじめとする主観的な感覚との関連を検討した研
究はあまりみられない。
田島（2021）は、0歳～18歳の子どもをもつ母親98

名を対象とし、4週間腕時計型のウェアラブルデバイ
スの装着を求め、ウェアラブルデバイスの測定デー
タ（心拍数、心拍変動に基づくストレスレベル、睡眠）
と主観的な心理的ストレス反応との相関を検討すると
ともに、調査期間前後のストレスコーピング（対処法）
の特徴を検討した。この研究では、主観的な心理的
ストレス反応と測定データとの間に有意な相関は認め

られたものの、その特徴は個別性が高く、一貫した
傾向は見出されていない。また、調査期間前後にス
トレスコーピングについて回答を求めた結果では、ス
トレス高群において、一部のコーピングに調査期間
前後で変化がみられる可能性が示唆されている。
このようにストレスマネジメントに活かすためには、
自分自身の測定データとストレス反応との関連を知る
ことは重要ではあるものの、毎日のストレス反応を的
確に捉えることは容易ではなく、また、その日に起こっ
た出来事に対して、即座に反応を認識し確認できる
とは限らない。さらに、一次予防の視点から考えると、
ストレス反応を強めないことに留まらず、より良い状態
を保つための方法を知ることの方が望ましいといえる。
そこで、日常的に生じる「感情」を把握することが1

つの方法として考えられる。感情と類似の概念として
「情動」や「気分」があるが、情動とは、明らかな原
因があり、典型的には短時間（数秒間から数分間）
持続し、生理的反応や特定の表出行動を生じさせる
ような強力な感情のことをさす。一方、気分とは、明
らかな原因のない漠然とした感情状態であり、長時
間（数時間から数日）持続し、生理的反応などを強く
生じることなく主観的経験の側面が主として体験され、
快－不快や、興奮水準（覚醒）の次元で変化するもの
とされる。これらの情動と気分を総称する場合に、感
情という語が用いられる（望月,2018）。本研究におい
ては、1日の主観的な感情状態を把握することが適
当であるため、「気分」を扱うこととする。
これまで述べてきたように、日常的に自分自身の生
理的指標や活動状況を把握し、そのデータと気分の
関連を見出すことで、よりよい心身の状態を維持する
ための方法を検討できる可能性が考えられる。そして、
これらを継続すること自体がストレスマネジメントにつ
ながることも推測され、これを検証することが求められ
る。
そこで本研究では、中高年を対象として、腕時計
型ウェアラブルデバイスの装着を求め、各自で毎日
データを確認するとともに、調査実施者より週ごとの
ウィークリーレポートを提示する手続きにより、ストレ
スマネジメントの視点から以下の2点を検討すること
を目的とする。
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目的①：被調査者の「1日の気分」とウェアラブルデ
　　　バイスで測定されるデータとの相関を検討
　　　する。

目的②：介入期間前後での被調査者の主観的な心
　　　理的ストレス反応の変化について検討する。

方法

41歳～76歳の男性6名、女性11名の合計17名
を対象とし調査・介入を実施し、データに欠損のあっ
た1名を除き、16名を分析対象とした。2020年10月
12日～11月22日の6週間、腕時計型のウェアラブル
デバイス（GARMIN Ltd. vívosmart4）を、充電時を
除く原則24時間装着することを求めた。毎日（原則、
夜）スマートフォンやPC等で自身のデータを確認する
ことを求めるとともに、調査実施者から各被調査者へ
週ごとにウィークリーレポート（Figure 1）を送付した。

 本研究で用いたウェアラブルデバイスは、光学
式手首心拍計であり、毎日24時間測定することが可
能である。ただし、測定に限界はあり、特定の状況
で心拍の読み取りの値の一部が不正確になる可能
性がある。身体的特徴やデバイスの適合度、運動
時などがそれに該当する（Garmin Ltd.,2021）。本研
究で扱った測定項目はTable 1の通りである。
さらに、Googleフォームを用いて、WEB上で毎日

（原則、夜）および介入期間前後に、以下の内容に
ついて回答を求めた。

【毎日の調査内容】
●　「1日の気分」

1日を振り返り、その日の気分ついて5件法（悪い気
分～良い気分）で回答を求め、順に１点から5点とし
て得点化を行い、項目の合計得点を「1日の気分」得
点とした。得点が高いほど気分が良好なことを意味す
る。

田島　真沙美

Table1．本研究で扱ったウェアラブルデバイスの測定項目
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【介入期間前後の調査内容】
●　心理的ストレス反応尺度（SRS-18）
本尺度は、鈴木ら（1997）が作成した、普段の生
活の中で経験するストレス場面における心理的ストレ
ス反応を多面的に測定することができ、かつ簡便に
用いることができる尺度である。「抑うつ・不安」、「不
機嫌・怒り」、「無気力」という3因子構造で各6項目、
計18項目で作成されており、一定の信頼性および妥
当性が確認されている。4件法（全くちがう～その通
りだ）で回答を求め、順に0点から3点として得点化
を行い、項目の合計得点を尺度得点とし、全項目の
合計得点を「ストレス反応」得点とした。得点が高い
ほどストレス反応が強いことを意味する。なお、調査
はウェアラブルデバイス装着期間の前後1週間以内
に実施した。
介入終了後には、被調査者それぞれの結果につい

て書面にてフィードバックを行った（Figure 2）。
なお、本研究は、本学研究倫理審査委員会の審
査を経ており（「研倫審・2020-25号」）、調査・介入

Figure1.　ウィークリーレポート（例）

Figure2.　介入後のフィードバック（例）
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の実施にあたっては、事前に目的、方法、期待され
る結果とともに、以下の点について、口頭あるいは文
書で説明し、同意書を得られた者を対象とした。
①いつでも拒否・辞退でき、それによって不利益を被
ることはないこと

②結果は統計的に処理されるため個人が特定される
ことはないこと

③研究成果を学会や紀要等で発表すること
④質問等に関する問い合わせ先を明記し、問い合わ
せに応じること
被調査者のデータおよび回答の処理にあたって

は、ID番号を用い、個人が特定されない形で分析
を行った。

結果と考察

「1日の気分」とウェアラブルデバイスの測定デー
タとの相関
はじめに各被調査者が毎日回答した「1日の気分」
得点とウェアラブルデバイスで測定されたデータの
平均値と標準偏差を算出した。結果は、Table 2に示
した通りである。
つぎに各被調査者の「1日の気分」得点とウェア

ラブルデバイスで測定された同日のデータの各項
目間の単相関を被調査者ごとに算出した。結果は、
Table 3に示した通りである。

16名中11名において、「1日の気分」得点と測定
データの1つ以上の項目に有意な相関が認められた
一方、5名はいずれにも有意な相関が確認されなかっ
た。また、有意な相関が認められた11名も、有意な
測定項目に共通点は見出されず、個別性が高いこと
が明らかになった。これは心理的ストレス反応との相
関を分析した田島（2021）と同様の結果である。した
がって、ある一定の法則を見出し、分析・予測するこ
とや、被調査者を類型化することは難しいといえる。
一方で、個人内においては相関が認められた被
調査者も多いため、長期間にわたってデータを蓄積
することで、ウェアラブルデバイスによる測定項目間
および被調査者の主観的な感覚との関連性や時間
軸での変動等を把握することができれば、各個人の

状態に合わせたフィードバックが可能となり、メンタ
ル不調の早期発見・早期対応にあたる二次予防はも
ちろんのこと、未然防止にあたる一次予防にも寄与す
る可能性も考えられる。
ただし、被調査者の主観的な感覚との関連につ

いては限界もあるといえる。例えば、本研究で用いた
ウェアラブルデバイスで測定されるストレスレベル
は心拍変動に基づくものであり、ストレスレベルの値
の高さには緊張状態、つまり自律神経の状態では交
感神経優位の状態が反映されると推察できる。中野
（2016）は、主な心理的ストレス反応として、不安、
怒りと攻撃性、抑うつ、燃え尽きを挙げている。本研
究で用いた心理的ストレス反応尺度においても「抑う
つ・不安」、「不機嫌・怒り」、「無気力」の3因子構
造が示されている（鈴木ら,1997）。
ストレス状態において自律神経は「健康」ではなく、

「防衛」を行うのに最適な状態へと変化するといえる。
ステファン・W・ポージェス（2018）の提唱するポリ
ヴェーガル理論（多重迷走神経理論）では、この「防
衛」は、交感神経優位な闘争/逃走反応という働きを
促す場合と、交感神経の働きが抑制され、副交感
神経の1つである背側迷走神経が一気に優位となり、
運動抑制などの生物行動学的な「シャットダウン」を
もたらす場合があるとされている。
つまり、交感神経優位が想定される怒りや攻撃性

などのストレス反応においては、ウェアラブルデバイ
スのストレスレベルは高い値を示すが、慢性的なス
トレスや過去の不快な体験の記憶と関連し、背側迷
走神経優位が想定される抑うつ、無気力などのスト
レス反応においては、デバイスのストレスレベルは
低い値となり、主観的な感覚とは異なる可能性がある
と推測される。
以上のことから、被調査者の主観的な感覚と測定

データとの間にズレが生じることも考えられ、この点も
踏まえた被調査者への事前説明やフィードバックを行
うことが求められる。

介入期間前後の心理的ストレス反応の変化
被調査者の介入期間前後（以下、介入前後）の

心理的ストレス反応の変化を検討するため、全被調

田島　真沙美
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Table2 .　「1日の気分」とウェアラブルデバイスの測定データの平均値・標準偏差
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Table3.　「1日の気分」とウェアラブルデバイスのデータとの単相関分析の結果

Table4.　心理的ストレス反応得点の平均値・標準偏差・t検定結果
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査者の各尺度得点と「ストレス反応」得点の平均値と
標準偏差を算出し、介入前と介入後の平均値につい
て対応のあるt検定を行った。
分析の結果、「不機嫌・怒り」の尺度得点

において5%水準で有意差が認められ（t(16)=-

2.176, p<.05,ES :r=.48）、「ストレス反応」得点にお
いて10%水準で有意傾向が確認された（t(16)=-

2.047, p<.10,ES :r=.46）。いずれも介入後の得点の
方が介入前の得点よりも高い得点となった（Table 4、
Figure 3、Figure 4）。効果量から、いずれも中程度
の説明力であるといえる。
本結果は、介入前よりも介入後の方が被調査者の

「不機嫌・怒り」のストレス反応と全体の心理的スト
レス反応が強まったことを意味する。しかし、本研究
における被調査者の取り組みが心理的ストレス反応
を強めたと単純に結論づけるのは早計であろう。
山中・冨永（2000）は、毎日の中で自分なりに行っ

ているストレスマネジメントは不十分であるだけでな
く、人によってはストレスがあることにさえ気づかない
場合もあることを指摘している。ストレス状況やストレ
ス反応の認知が困難になると、心身が無理をしてし
まうという面があることも考えられる（田嶌 ,1989）。ゆえ
に、ストレスマネジメント教育において、自分のスト
レス反応に気づくことが求められるのである。
本研究により、被調査者は、毎日ウェアラブルデ

バイスのデータの確認および「1日の気分」について
自己評価し、調査実施者より送られる週ごとのウィー
クリーレポートでも、1週間の自分の状態を確かめる
手続きを行った。このことにより、自分の気分や生理
的指標および活動状況が可視化され、これらを意識

しながら生活を送っていたことが推測される。
自分の状態への意識が高まったことにより、今まで

自覚していなかったストレス反応にも気づくようになっ
たとも推察される。つまり、これまで述べてきたように、
無自覚であったストレス反応が意識化されたことで、
値としては、主観的な心理的ストレス反応が高くなっ
たと考えることもできるのではないだろうか。このことを
検証するためには、今後、さらに長期的な調査・介
入を行い、その後のストレス反応の変化を検討するこ
とが求められる。
本結果において、特に「不機嫌・怒り」のストレス
反応に有意差が認められたことには、これらの反応
が、人間にとって、より認めがたいものであることが
影響していると考えられる。自分が体験した感情を言
葉で表現することができるようになることを「感情の社
会化」というが、怒りや悲しみ、不安などのネガティ
ブな感情は承認されにくく、社会化しづらい（大河
原 ,2015）。このことは、心理的ストレス反応全般へ
の認知の難しさにつながっているといえるが、その中
でも対象への攻撃性を表す「不機嫌・怒り」の感情は、
より認めがたいと感じる可能性が考えられる。そのた
め、日頃はより自覚しづらい反応だからこそ、介入前
の値がより低くなり、顕著な変化が認められたといえ
るのではないだろうか。
加えて、前述のように「不機嫌・怒り」は交感神経

優位となることが想定され、本研究で用いたウェアラ
ブルデバイスでは「抑うつ・不安」「無気力」に比べ
てストレスレベル値の高さに反映されやすかったとも
推測される。ゆえに、「不機嫌・怒り」に対する自覚
が促される側面があったことが本結果に影響を及ぼ

Figure3.　心理的ストレス反応下位尺度の変化 Figure4.　心理的ストレス反応の変化
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しているとも考えられるだろう。
ストレスマネジメント教育の内容として、「第1段階：

ストレスの概念を知る→第2段階：自分のストレス反
応に気づく→第3段階：ストレス対処法を習得する→
第4段階：ストレス対処法を活用する」という段階があ
ることが示されている（山中・冨永 ,2000）。本研究に
おいて、ストレスの概念の説明を行ったのは介入後
のフィードバックの際であった（Figure   2）。より正確に
被調査者が自分のストレスを捉えられるようにするた
めには、事前にストレスの生起過程、メカニズムを
示し、心理教育をする必要性があるだろう。さらに、
自らのストレスの把握に留まらず、コーピング（対処
法）についても提示し、各個人、状況に合わせ、多
様なコーピングを効果的に活用できるよう支援するこ
とで、ストレス反応の軽減につながると考えられる。
今後は、このような点を考慮して実施したうえで、

長期的な調査・介入を行うことで、被調査者のストレ
ス反応の変化を確認しながら、ストレスマネジメント
としての効果について、十分な検討を行うことが求め
られる。

まとめと今後の課題

本研究は、中高年を対象とし、腕時計型ウェア
ラブルデバイスの装着を求め、①被調査者の「1日
の気分」とウェアラブルデバイスで測定されるデータ
（心拍やストレスレベルなど26項目）との相関の検
討、②介入期間前後における、被調査者の主観的
な心理的ストレス反応の変化の検討を目的とした。
分析の結果、以下の2点が示唆された。①被調
査者16名中11名において、「1日の気分」とウェアラ
ブルデバイスの測定データの1項目以上において有
意な相関が認められたものの、有意な項目に共通性
は見出されず、対象者によって相違がみられた。②
被調査者の「不機嫌・怒り」のストレス反応の値と全
体の心理的ストレス反応の値に介入前後で有意/有
意傾向の差が認められ、介入前よりも介入後の方が
高かった。この結果には、本研究を通して「1日の気
分」とウェアラブルデバイスのデータを日常的に確
認することで、被調査者のストレスに対する意識が強

まったことが影響していると考えられる。
本研究で扱ったウェアラブルデバイスは腕時計
型の光学式手首心拍計で、手首の血流を追跡する
LEDによって心拍数を測定するものである。日常的か
つ簡便に用いられる反面、脳波や心拍を直接測定す
る場合と比較すると、その精度や信頼性は十分とはい
えない面もある。また、前述のように運動時や被調査
者の装着の仕方によっても不正確さが生じる場合が
あることも否めない。これは、現時点での腕時計型ウェ
アラブルデバイスの限界であるため、事前に被調査
者の理解を十分に得たうえで装着を求める必要が生
じる。
本結果より、腕時計型ウェアラブルデバイスを装

着することで、自分自身の心身の状態を可視化し、意
識が高まることは、「自分のストレスに気づく」というス
トレスマネジメントの初期段階（山中・冨永 ,2000）
に効果を及ぼす可能性があることが示唆された。し
かし、被調査者の心身の健康状態によっては、デー
タを過度に気にしすぎたり、評価されていると感じた
りすることで、負担感が増す恐れもある。さらに、それ
を受けとめ、自分で対処できる感覚がもてなければ、
無力感を強める可能性があることも否定できない。こ
れらのことを考慮すると、厚生労働省（2018）の示す
三次予防の対象となるような人も含め、メンタル不調
への本格的な支援を要する段階においては、導入
することは難しいといえるだろう。したがって、導入時
には、被調査者の健康状態について十分なアセスメ
ントを実施することが求められる。この点についても、
今後、データの蓄積と分析を継続する必要があると
考えられる。
本研究で用いたような腕時計型のウェアラブルデ

バイスをより効果的にストレスマネジメントに活用す
るためには、岩崎（2019）の述べているように、一連
の「心の健康計画」の一部として位置づける必要が
あるといえる。つまり、事前のストレス理論などの心
理教育の実施、効果的なコーピングの習得および
実行を促すような研修等のプログラムなどが実施され
ることによって、適切にストレスへ対処できるようにな
ると考えられる。このことがメンタルヘルスの一次予
防、二次予防にもつながると推測される。
これまでの研究においては、ウェアラブルデバイ
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スを日常的に用いることで、ストレスマネジメントに活
かすことを目的とした研究はあまり行われてこなかった
（久保・小倉 ,2021）。そのため、本研究の試みは基
礎研究の一端に過ぎないといえる。今後、さらに研究
を重ねて、その有用性を見出していくことが求められる
といえよう。
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