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初 め に

本稿ではストレス度測定に使用される生活上の

出来事法を中心に解説を加える．すなわち1.生

活上の出来事尺度とストレス点数，2.勤労者の

ストレス点数，3.大学生のストレス点数，4.最

近1年間に体験したストレス点数の合計点数とス

トレス関連性疾患の関係，5.長時間労働とスト

レスの関係について，説明するとともに考察を加

える．

ストレス度測定

ストレスの構成要因は作用因子であるストッレ

サーとストレス反応，その反応を強くしたり弱め

たりする修飾要因からなるとされている．個人が

感じるストレスの程度（以下，ストレス度）はス

トレッサーとストレス反応から測定される事が多

い．そこで著者らが研究しているストレッサーか

らの測定を中心に解説を加える．

ストレッサーからの測定法は，Holmesら が

開発した生活上の出来事尺度（ライフイベント＝

生活上の出来事法と言われ，社会的再適応評価尺

度，social readjustment rating scale, SRRSに

準拠したものが，よく使用されている）と日常の

いらだち事尺度に大別される．一般的には生活上

の出来事尺度（出来事が中心．急性ストレスが多

い）がよく使用されている．

生活上の出来事尺度

生活上の出来事法とは，前述のHolmesら が

5,000人の患者を対象に生活歴を中心に，過去10

年間にわたる，彼らの生活上の出来事を調査し，

それらを基に43項目からなる調査表を作成した．

得点法を用いてストレス強度を知るために，376

人のアメリカ市民を対象に調査を行った．例えば

「転勤ストレッサー」に対して，個人が感じるス

トレスの程度を結婚＝50（最もわかりやすく，一

般的なので基準ストレッサーとした．大学生であ

れば大学入学が50 である．すなわち，基準項

目は対象者層によって変わる）とし，これを基準

に0～100の間で各々の生活上の出来事の強度を

自己評点化させる．次に各項目の平均値を求め，

ライフイベント得点（Life Change Unit Score,

LCU得点と言う．後述するように我々はストレ

ス点数と命名）とした．点数が高いほどストレス

度は強い．すなわち，生活の変化・出来事が起こ

ったとき，対象者が変化後の状態に再適応するの

に要するエネルギー総量を点数で求めたものであ

る．それが大きければ大きいほどストレス度が強

い．問題となるのは「変化」であり，その大きさ

や衝撃度である．

一方，Holmesら は体験したLCU得点の合

計点数が高くなれば，疾患発症につながりやすい

と報告した．また，Raheら は，3ヶ月から

半年間に体験したライフイベントの合計点数が高

くなれば，健康状態が損なわれる可能性が高いと

した．SRRSは高い評価を得て，世界的に多く

の追試や発展的研究 がなされた．また，そ

れに準拠し，対象年代区分として青年 や学生 ，

老人 ，勤労者用 などの尺度が作成されてい

る．生活上の出来事法の利点として，Turner

182 精神経誌（2008）110巻 3号



は社会･環境的ストレスへの暴露に対する客観的

評価（イベントの本質を客観的なものとし，その

生起の有無や，誰に，いつ，イベントが生じたか，

といった客観的側面が含まれるとしている）を重

視するものであると指摘している．また出来事は

発生した事実の有無を問うものであるため，認知

のゆがみが入りにくい．点数法なので数量化がし

やすく，出来事間の強度の比 や長期間にわたる

ストレス総量を求めやすい．しかし，大きな変化

が中心になっているので，後述するような些細な

出来事のストレス度測定には向かない事もある．

勤労者のストレス点数

我々が求めた勤労者のストレス度について，ス

トレス点数と合計点数の2つの観点から解説する．

1）勤労者のストレス調査表

我々 は勤労者のストレス度を知るために，

社会的再適応評価尺度の内容を日本の勤労者の実

情にあうように改変し，勤労者に多くみられる

18ストレッサーを追加した65項目からなる勤労

者ストレス調査表を作成した．関西にある4つの

大企業に勤務する1,630名の勤労者（男性1,322

名）を対象に調査を行い，全体・性・年齢・職

種・ポスト別のストレス点数を求め報告してきた．

2）勤労者のストレス点数

(1）ランキング

表1に我々が求めた勤労者のストレス点数の全

体・性・年代別ランキング（基準点の50点以上）

を示した．表から明らかなように，ストレス点数

は「配偶者の死」が83点でトップであり，次い

で「会社の倒産」が74点，「親族の死」が73点，

「離婚」が72点，「夫婦の別居」の67点，「会社

を変わる」が64点と続く．すなわち，対象喪失

が最も強いストレッサーであった．さらには「多

忙による心身の過労」の62点や「仕事上のミス」

と「転職」の61点，「単身赴任」60点，「会社の

建て直し（リストラ）」や「会社が吸収合併され

る」の59点のように，職場ストレスが高得点を

示していた．下位では「長期休暇」が35点，「レ

クリエーションの増加」が28点であり，最下位

は「収入の増加」の25点である．

(2）相関

Holmesら の研究と比 してみると，調査年

代や対象者層の相違（勤労者のみではない）があ

るが，相関係数は全体では0.82であった．65項

目を職場生活，家庭生活，個人生活，社会生活の

4群に大別してみると，家庭生活の相関係数は

0.96，社会生活は0.90，個人生活は0.80であり，

高い相関が見られた．職場生活は0.49と他の3

群と比べてきわめて低い値を示した．すなわち，

わが国における勤労者の会社や職場へのストレス

度は高かった．

(3）解析

ストレス点数を性・年代・生活・ポスト別に分

析した．年代では20歳代に比 して30～50歳代

のストレス度は強く，職場生活ストレッサー群で

は，課長や班長（生産現場の責任者）のストレス

度は一般社員に比 して強いという結果が得られ

た．

大学生や主婦のストレス点数

勤労者の研究の経験を生かして我々 は大学

生のストレス点数を求めた．すなわち先行研究で

あるAnderson の最近体験目録を中心に，Cos-

tantini の Life Change Inventory，さらには日

本の大学生に見られる項目を追加して，65項目

からなる大学生ストレス調査表を作成し，1,900

人の国立大学1回生，並びに私学短大生424名を

対象に，調査を行った．表2はストレス点数を高

い順にランキングしたものである．また，我々

は上記の調査研究から12～14年が経過している

ので，学生における出来事の変化や私学と国立大

学ではストレッサーの内容に差異があると考えた．

そこで前回の調査表を基本に，最近の私学の大学

生にみられるストレッサーを追加した72項目の

調査表を作成した．

さらには我々 は主婦424名を対象にSRRS

に準拠し，項目の追加を行った調査表からストレ
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表1 勤労者のストレス点数のランキング （1,630名を対象に調査)

順位 ストレッサー 全平均
性 別

男 女

年 齢 別

～19 歳 20歳～ 30歳～ 40歳～ 50歳～

1 配偶者の死 83  83  82  82  85  84  80  78

2 会社の倒産 74  74  74  72  72  75  77  78

3 親族の死 73  71  78  74  72  77  72  73

4 離婚 72  72  72  75  74  71  70  67

5 夫婦の別居 67  67  69  67  67  70  67  68

6 会社を変わる 64  64  62  61  61  66  67  70

7 自分の病気や怪我 62  61  67  63  60  64  63  65

8 多忙による心身の過労 62  61  67  62  61  64  62  59

9 300万円以上の借金 61  60  65  70  63  59  56  59

10 仕事上のミス 61  60  65  62  58  61  64  66

11 転職 61  61  61  57  57  65  66  64

12 単身赴任 60  60  60  61  59  61  62  61

13 左遷 60  60  59  61  56  62  62  64

14 家族の健康や行動の大きな変化 59  58  63  57  57  63  61  59

15 会社の建て直し 59  59  58  54  55  61  66  64

16 友人の死 59  58  63  70  65  55  50  50

17 会社が吸収合併される 59  59  58  55  55  61  65  66

18 収入の減少 58  58  57  57  55  61  59  60

19 人事異動 58  58  58  56  54  61  62  59

20 労働条件の大きな変化 55  54  56  53  52  56  58  54

21 配置転換 54  54  55  48  49  57  60  58

22 同僚との人間関係 53  52  57  55  51  57  52  53

23 法律的トラブル 52  52  51  53  49  56  54  54

24 300万円以下の借金 51  51  55  63  53  50  47  49

25 上司とのトラブル 51  51  50  52  48  55  53  50

26 抜てきに伴う配置転換 51  51  52  49  47  54  55  54

27 息子や娘が家を離れる 50  50  50  51  49  52  52  52
 

28 結婚 50  50  50  50  50  50  50  50

サンプル数（人） 1,630  1,322  308  133  700  293  376  109

注：点数が高いほどストレス度は強い。基準点以上を示した。
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ス点数を求め，さらには高齢者 のそれも先行

研究に準拠しながら求めた．

最近1年間に体験したストレス点数の

合計点数から

前述のようにHolmesら やRahe らは体

験したストレス点数の合計点数が高くなれば，病

気におちいる可能性が高くなると報告した．すな

わち単一のストレスでなく，一年間に体験したス

トレスの総量が高ければ，病気の発生に結びつく

という考えだ．そこで我々 は，ストレス度と

ストレス関連疾患との関連を検討した．すなわち

平成6年から大阪府こころの健康総合センター内

に開設されたストレスドックに受検した1,426名

を対象に，ドック受検前の1年間における対象者

が体験したストレッサーのストレス点数の合計点

数を求め，健常者群と，ストレス関連疾患者群

（中央労働災害防止協会・労働省，中高年齢労働

者ヘルスケア検討委員会・ストレス小委員会報告

書による，主として ICD-10 のF4群に該当す

る）の主として2群間の差異を分析した．

その結果は図1に示したように，年間の体験し

た合計点数は健常者群の219点に対して，ストレ

ス関連疾患者群（ノイローゼや心身症，軽症うつ

病等）の受診者のそれは335点であり，健常者に

比べて116点も高得点であった．特に職場との関

表2 国立大学生のストレス点数のランキング 20位まで（1,900名を対象)

順位 項 目 内 容 全員
性 別

男性 女性

年 齢 別

18歳 19歳 20歳 21歳

1 配偶者の死 83 82 87 82 84 84 82

2 近親者の死 80 79 86 79 81 80 77

3 留年 78 78 81 76 79 80 72

4 親友の死 77 75 84 75 78 77 77

5 100万円以上のローン 72 72 76 71 73 73 69

6 大学中退 71 70 73 68 72 73 65

7 大きな怪我や病気 69 68 73 67 69 70 65

8 離婚 68 67 72 67 69 69 68

8 恋人（配偶者）との別離 68 67 72 66 69 70 59

10 自己または相手の妊娠 67 66 73 65 67 69 63

11 大学入試 65 64 70 63 66 67 64

12 婚約解消または恋人関係の解消 64 63 69 63 65 64 58

13 就職試験・就職先訪問 63 61 69 61 64 63 62

14 不本意な入学 62 61 68 61 63 63 58

15 100万円以下のローン 61 60 64 60 61 61 56

16 経済状態の大きな変化 60 59 64 59 60 60 60

17 友人関係の大きな変化 59 57 68 57 60 59 52

17 卒業論文（研究） 59 58 64 59 60 60 51

19 家族の健康や行動上の大きな変化 58 56 66 58 58 57 57

19 浪人 58 56 67 62 59 54 49

19 単位取得と履修方法の問題 58 58 59 58 59 59 47

19 学内試験及びレポートの作成 58 57 59 58 58 58 47
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連性が高い適応障害（職場不適応症）の受診者は

391点で最も高得点であった．実に172点も高い．

このことから，ストレス関連疾患の発生にストレ

スが関与しているのがわかる．

長時間労働と生活上の出来事の関係

1）研究の目的と方法

長時間労働が与える様々な影響について，

我々 が行った調査結果を紹介したい．すなわ

ち2001年から2002年度までに大阪府こころの健

康総合センターのストレスドックに受検した勤労

者832（男性430）名を対象に，長時間労働と1.

ストレス度，2.休養，3.A型行動パターン

（虚血性心疾患のリスク要因）との関連性につい

て調査を行った．長時間労働として1ヶ月の平均

残業時間（1.なし，2.10時間未満，2.10～19

時 間，3. 20～29時 間，4. 30～39時 間，5.

40～59時間，6.60時間以上）に分類し，ストレ

ス度（指標1は年間に体験した生活上の出来事に

よるストレス点数の合計点数，指標2は職場スト

レス調査から求めた点数）と年間の有給休暇取得

日数，睡眠時間，前述のA型行動パターンの程

度との関係を求めた．

最後に65項目の生活上の出来事と平均残業時

間やストレスの自覚，睡眠時間，A型行動パタ

ーン，職場ストレス度との関連性を検討した．こ

こでは，長時間労働と生活上の出来事によるスト

レス度を中心に説明をする．

2）長時間労働とストレス

長時間労働はストレス度に対して，どのように

影響するのか．図2に示したように平均残業時間

とストレス度との関係では，ストレス度の両指標

ともに差異を認めた．すなわち平均残業時間が増

加すれば，年間体験ストレッサーのストレス点数

の合計点数と体験項目数や職場ストレス点数は増

加する．すなわち長時間労働が長いほどストレス

度を強めると考えた．

3）生活上の出来事との関係

生活上の出来事の65項目のうち平均残業時間

の増加と強い有意差（0.1％）を認めたのが「多

図1 各状態と1年間に体験したストレス点数の合計点数

(第72回日本産業衛生学会講演集．p.664，1999)

186 精神経誌（2008）110巻 3号



忙による心身の過労」や「仕事に打ち込む」，「仕

事のペース，活動の増加」，「収入の増加」であり，

1％では「300万円以上の借金」と「レクリエー

ションの減少」である．5％では「労働条件の大

きな変化」であった．ここで注目されるのは，

「300万円以上の借金」と「収入の増加」と強い

関係があった点である．すべての勤労者の収入が

減っている昨今において，残業は，それを補うも

のという俗説を裏づける結果になった．残業が生

活するのに必要である生活給の一部になっている

現実である．望ましくない状況が続いていると言

える．

最 後 に

ストレス度測定で有用とされている生活上の出

来事尺度とストレス点数について，我々が行った

研究を中心に報告した．この生活上の出来事法は

臨床や調査，研究のみならず厚生労働省の「心理

的負荷による精神障害等に係る業務上外の判断指

針 」のストレス評価（3段階評価）にも活用さ

れている．
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