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本事業 の概要  
1 .  事 業の名 称  
「 千 代 田 区 に お け る ビ ジ ネ ス パ ー ソ ン の 精 神 的 お よ び 身 体 的 な ス ト レ

ス に関 する研 究」  
 

2 .  事 業の目 的お よ び内容  
 近 年 、 労働 者 の ス トレ ス や 慢性 的 な 疲 労が 問 題 にな っ て い る。 こ れら

は 身 体 的 およ び 精 神 的な 疾 患 を惹 起 す る こと も あ る。 実 際 に 、厚 生 労働

省 の 労 働 者健 康 状 況 調査 に よ ると 「 強 い 不安 、 悩 み、 ス ト レ ス」 を 感じ

ている 人は 6割程度 も存在 するこ とが 報 告され ている 。一 方 、運動 は生 活

習 慣 病 の 予防 に 効 果 を有 す る だけ で な く 、ス ト レ ス解 消 や 疲 労感 の 軽減

な どに も効果 が期 待 されて いる。  
 本 事 業 の目 的 は 、 ビジ ネ ス パー ソ ン の 疲労 感 や 精神 的 お よ び身 体 的な

ス ト レ ス の有 無 を 生 理学 的 な 指標 を 用 い て調 べ る とと も に 、 その 結 果を

も と に 将 来的 に は 改 善法 に つ いて 身 体 活 動量 や 運 動習 慣 を 含 む生 活 習慣

等の側 面から 検討 し ていく ことで ある 。  
 
3 .  千 代田区 との 関 連性  
  千 代 田区 に 在 住 もし く は 千代 田 区 に 通勤 す る ビジ ネ ス パ ーソ ン のみ

を対象 として 調査 お よび測 定を行 う。  
 
4 .  事 業実施 時期  
 平成 27年 4月 1日～ 平成 28年 3月 31日  
 
5 .  事 業の実 施方 法  

1 )  客観 的な ストレ ス評価  
唾 液 ア ミ ラ ー ゼ 活 性 と 身 体 活 動 量 計 を 用 い て 生 理 学 的 な 指 標 を 測

定した 。  
 

2) 主観的なストレス評価  
Visual Analogue Scale (以下、VAS と記す )を用いて主観的な疲労感の評

価を行った。  
 

3) アンケート調査  
運動習慣を含む生活習慣や体調の自覚症状等に関する項目についてアン

ケート調査を行った。  
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Ⅰ .背 景  
ストレ スが蔓 延す る 現代社 会にお いて 、 うつ病 を含む 精神 疾 患患  

者の増 加が問 題と な ってい る。これら は 精神的 ストレ スが 大 きな原因

と言わ れてい る 。厚 生労働 省の調 べた「 気分障 害」（ うつ 病 、躁 うつ

病、気分 変調 症等）の総患 者者数 の推 移 による と、気 分障害 の患者 数

は 1 9 9 6年 の お よ そ 4 3万 人 か ら 年 々 増 え 続 け 2 0 0 8年 に は 1 0 4万 人 に 達

し、12年間 で 2 .4倍も 増加し た １ ）。また 警 視庁の 調べた「 自殺 の原因 ・

動機」 (平 成 24年 )の 結果 2 ） に よると 、自 殺者 の う ち「 健 康 問 題 」が 原

因であ る者が 最も 多 く、そ のう ちう つ病 患者数 が 44％ で大 半 を占めて

いる。うつ病 患者 数 の増加 は、深 刻な 社 会問題 の１つ であ る といえ る。

また厚 生労働 省の「 労働者 健康状 況調 査 」による と、現 在の 仕事や 職

業生活 に関し て強 い 不安、悩 み、ス トレ スを感 じてい る人 の 割合は 60 .
9%と高 い数 値を示 し 3 ） 、う つ病の 発症 に至ら なくと も何 ら かのス ト  
レ ス を 感 じ て い る 人 が 多 く 存 在 し て い る こ と が わ か る 。 こ れ ら の 状況

か ら も 、 ス ト レ ス を 生 理 学 的 指 標 に よ り 迅 速 か つ 簡 便 に 評 価 し 自 己管

理 す る 方 法 の 確 立 や 、 ス ト レ ス 解 消 や メ ン タ ル ヘ ル ス 改 善 方 法 の 検討

は必要 不可欠 であ る 。  
一方、平 成 24年 度国 民健康・栄養 調査 4 ） に よ る と 、運 動 習 慣 の あ る

者 の 割 合 は 2 0歳 代 か ら 5 0歳 代 に か け て の 働 き 盛 り の 世 代 が 低 値 を 示

す こ と を 報 告 し て い る 。 ま た 日 常 生 活 に お け る 歩 数 の 平 均 値 は 、 男女

ともに「健 康日本 21」の目 標値 である 成 人男性 9200歩 、成 人 女性 8300
歩 に は 達 して い ない 5 ） 。 こ れら の 報告 か らも 現 代 の日 本 人は 身体 活 動

量 が 著 し く 低 い こ と が 顕 著 で あ る 。 し か し な が ら 運 動 は ス ト レ ス 解消

や メ ン タ ル ヘ ル ス 改 善 に 効 果 が 期 待 さ れ 、 実 際 に 多 く の 先 行 研 究 によ

っ て そ の 効果 が 実証 され て い る 6 ） 。脳 神 経を 中 心 とし た 実験 的検 討 に

お い て も 、 慢 性 的 に 身 体 活 動 を 制 限 さ れ る こ と に よ っ て ス ト レ ス が増

幅 す る が 、 日 常 的 な 運 動 が ス ト レ ス 解 消 や 不 安 軽 減 な ど の 心 理 的 効果

を実証 する研 究報 告 6 ） 7 ） も ある 。ま た 、ス ト レ ス 状 態 を 客 観 的 に 現 す

方 法 と し て 、 ス ト レ ス 反 応 時 の 生 体 に お け る 内 分 泌 系 や 自 律 神 経 系の

反 応 に よ っ て 変 化 す る バ イ オ マ ー カ ー を ス ト レ ス の 指 標 と し て 、 血液

や 尿 を 用 いて 分 析す る方 法 が 多く 報 告さ れて い る 8 ） が 、採 血 や採 尿 そ

の も の が ス ト レ ス に な り う る こ と や 保 存 方 法 お よ び 分 析 が 困 難 で ある

こ と な ど か ら 一 般 的 で な く 簡 便 さ に 著 し く 欠 け る 。 そ の た め 最 近 では

唾 液 を 使 っ た 方 法 が 注 目 さ れ て い る 。 特 に 、 簡 便 か つ 非 侵 襲 的 に スト

レ ス マ ー カ ー を 測 定 す る こ と が 可 能 で あ る 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ は 、 血 漿ノ

ル エ ピ ネ フ リ ン 濃 度 と 相 関 が 高 く 、 ス ト レ ス 評 価 に お け る 交 感 神 経の
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指標と して多 くの 研 究で用 いられ てい る 9 ） 1 0 ） 。しか し、これ までの 研

究 で は 、 ス ピ ー チ や 計 算 課 題 の よ う な 実 験 的 な 作 業 に よ る ス ト レ ス負

荷 を 用 い た も の が 多 く 、 実 際 の 就 業 時 間 を 含 む 生 活 時 間 内 に 経 時 的に

調査し ている もの は 殆どな い。  
 
Ⅱ .  方 法  

1 )  唾液 アミ ラーゼ の測定  
唾液アミラーゼモニター（写真１）を用いて、①起床直後、②起床から

3 時間後、③6 時間後、④9 時間後、⑤12 時間後、⑥就寝前の 1 日 6 回を

連続する 7 日間実施した。なお、測定は測定器を携帯し対象者本人が行っ

た。  
 
 
 
 
 
2) VAS を用いた疲労感の評価  

主観的疲労状況を把握するために、対象者が唾液アミラーゼ測定時に記

録用紙にチェックをした。図１のように VAS は、就業時でもチェックがし

やすいように疲労感を全く感じない状態を【0】、疲弊した状態を【10】と

して、0～10 までの目盛りを付けたものを用いた。  

 

 

               図 1. Visual Analogue Scale (VAS)の尺度  

3) 身体活動量の測定  
対象者は、活動量計（オムロン製  Active style Pro HJA-750C）を腰部

付近に装着した。風呂等の水没の可能性がある場合や就寝時は外し、それ

以外の測定実施期間中は装着した。  
 

4) アンケート調査  
以下のような項目に対して、回答を得た。  
①対象者について：性別、年齢、身長・体重（身体活動量の分析に必要）、

千代田区在住もしくは在勤の確認。  

 

写真１．唾液アミラーゼモニター  

 

 

 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10疲れを全く感じない

最良の感覚
何もできないほど
疲れきった最悪の感覚
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②生活習慣に関する項目：睡眠時間、睡眠状況、通勤時間、テレビやイ

ンターネットの視聴時間等。  
③食事 の摂取 状況 ： 食事の 時間、 欠食 の 有無、 食事の 内容 等 。  
④運動 習慣に つい て ：運動 習慣の 有無 、 運動時 間等  
⑤ 疲 労 感 の 測 定 ： 日 本 産 業 衛 生 学 会 の 産 業 疲 労 研 究 会 に よ る 『 自

覚 症 状 し ら べ 』 を 用 い た 。 疲 労 症 状 の 訴 え に つ

いて、１ ～５ まで の 5段階「 まった くあ てはま ら

な い 、 わ ず か に あ て は ま る 、 少 し あ て は ま る 、

か な り あ て は ま る 、 非 常 に あ て は ま る 」 で 当 て

はまる 番号に チェ ッ クをし た。  
Ⅲ .  結 果  

1 )  対象 者に ついて  
対象者 は千代 田区 在 勤の男 女で、年齢 の 平均は 33 .6±4 .7歳で あった。 

 
2) 唾液アミラーゼの測定値について  

連続した 7 日間（就業日+休日）の唾液アミラーゼの測定値を図 2 に示

した。就業日の起床直後の平均値は 38.0±40.8 kIU/L、起床から 3 時間後

は 28.7±30.5 kIU/L、9 時間後は 26.7±27.1 kIU/L、12 時間後は 23.1±
22.3 kIU/L であった。特に起床直後と起床から 3 時間後では、休日の唾液

アミラーゼ値に対して就業日の唾液アミラーゼ値が高値であった。就業日

は起床直後の数値から高値を示していたことから、図 3 で示したように、

連日した就業日と休日明けの就業日で比較をした。その結果、起床直後と

就寝前の唾液アミラーゼ値は、休日明けの就業日に対して連日した就業日

で顕著に高値を示した。しかし何れもばらつきが大きく被験者数が少ない

為、今後は被験者を増やし、さらに検討を重ねていく必要がある。  
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図2. 連続した7日間の唾液アミラーゼの測定値  
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図3. 連日した就業日と休日明け就業日における唾液アミラーゼの測定値 
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3) VAS を用いた主観的な疲労感の評価について  
VAS のチェックは、唾液アミラーゼ値の測定と同じタイミングで行った。

その結果、図 4 に示したように、起床直後の就業日の評価は 4.0±1.8 点で、

休日の評価は 4.0±2.0 点となり、同レベルの数値であった。しかし、就寝前

には就業日の評価は 5.7±2.4 点で、休日の評価は 3.6±2.9 点となり、休日に

対して就業日の VAS による主観的なストレス評価は時間の経過とともに高

値を示した。  

 

4) 身体活動量の測定値について  
連続した 7 日間（就業日+休日）の身体活動量をオムロン製 Active style Pro 

HJA-750C を用いて測定した。歩行数の合計の平均は図 5 に示したように、

就業日では 7090±4612 歩に対して休日では 6298±3827 歩であった。また

運動習慣の有無によって比較をしたところ、運動習慣のある者は就業日で

7154±5715 歩で運動習慣のない者は 6960±1328 歩であり、有意な差はなか

った。しかし、休日は運動習慣のある者は 9349±2153 歩、運動習慣のない

者は 3247±2013 歩であり、運動習慣のある者は運動習慣のない者に対して

顕著に歩数が多い結果となった。  
また総カロリーの合計の平均値は就業日で 1862±246 kcal、休日で 1736

±348kcal であった。その他、身体活動の量を表す単位であるエクササイズ；

Ex は、身体活動の強度（Mets）に身体活動の実施時間を掛けたものであり、

数値が高くなるほど身体活動量が増大していると判断できるが、エクササイ

2
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7
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図4. VASを用いた主観的な疲労感の評価 
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ズ合計の平均値は就業日で 5.7±3.3 Ex、休日で 5.8±4.0Ex であった。  

 

5)  ア ンケ ート調 査 につい て  
①生活 習慣に 関す る 項目  

   就 床 時 間 の 平 均 は 24時 06分 、 起 床 時 間 の 平 均 は 7時 0 6分 で 、 睡

眠 時 間 の 平 均 は 7時 間 06分 で あ っ た 。 こ れ は N H K国 民 生 活 時 間 調

査 2010の 報 告 に よ る 30代 の 平 均 睡 眠 時 間 7時 間 05分 と ほ ぼ 同 様 の

結 果 で あ っ た 。 し か し 「 最 近 、 寝 不 足 を 感 じ て い る か 」 の 問 い に

対 し て は 全 員 が 「 感 じ て い る 」 と 回 答 し て お り 、 こ れ は 注 視 す る

べき問 題点に なる か もしれ ない。  
通 勤 時 間 の 平 均 は 4 6 . 3±12 . 6分 、 テ レ ビ や DV D等 の 平 均 視 聴 時

間は 1日 あた り 1 .5±0 .7時 間で 、１週 間あ たりの 平均は 12 .6±9 .8時
間 で あ っ た 。 イ ン タ ー ネ ッ ト （ 携 帯 メ ー ル 等 を 含 む ） の 平 均 視 聴

時 間 は １ 日 あ た り 1時 間 ～ 1 2時 間 と 職 種 に よ っ て 大 き く 異 な り 平

均は 5 .2±4 .7時 間で あった 。  
 

②運動 習慣に 関す る 項目  
「 現 在 、 日 常 的 な （ 半 年 以 上 継 続 し て い る ） 運 動 習 慣 が あ る か 」

の問い に対し て運 動 習慣が「ある 」と回 答した 者の 1週間の 総運動

時間は 平均 120分で あった 。  
 

③自覚 症状し らべ  
   疲労症 状の 訴 えにつ いて 、平均 得 点を 5群 に分 類した 。質問 項目 の

内 容は 、 Ⅰ 群： ね む け 感 （ ね む い、 横 に な りた い 、 あく び が で る、

や る気 が と ぼし い 、 全 身が だ る い） 、 Ⅱ 群 ：不 安 感 （不 安 な 感 じが
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図5. 歩行数合計の平均 
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す る、 ゆ う うつ な 気 分 だ、 お ち つか な い 気 分だ 、 い らい ら す る 、考

え がま と ま りに く い ） 、Ⅲ 群 ： 不快 感 （ 頭 がい た い 、頭 が お も い、

気 分が わ る い、 頭 が ぼ んや り す る、 め ま い がす る ） 、Ⅳ 群 ： だ るさ

感 （腕 が だ るい 、 腕 が いた い 、 手や 指 が い たい 、 足 がだ る い 、 肩が

こ る） 、 Ⅴ 群： ぼ や け 感（ 目 が しょ ぼ つ く 、目 が 疲 れる 、 目 が いた

い 、 目 が か わ く 、 も の が ぼ や け る ） で あ っ た 。 群 ご と の 結 果 を 図 6
に示し た  

。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ⅳ .  今 後の 課題  
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図 6. 自覚症状しらべの結果 (Ⅰ～Ⅴ ) 
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今 回 の 結 果 か ら 、 運 動 習 慣 者 で は 就 業 日 の 測 定 値 に 対 し て 休 日 の測

定 値 で 身 体 活 動 量 が 顕 著 に 多 く 、 主 観 的 お よ び 客 観 的 な ス ト レ ス 評価

の 測 定 値 は 、 就 業 日 に 対 し て 休 日 で 低 値 と な る 傾 向 が み ら れ た 。 また

ア ン ケ ー ト の 結 果 等 か ら 慢 性 的 に 疲 労 や ス ト レ ス を 感 じ て い る 可 能性

も 懸 念 さ れ た 。 今 後 は 、 日 本 の 中 心 都 市 の １ つ で あ る 千 代 田 区 に おけ

る ビ ジ ネ ス パ ー ソ ン の ワ ー ク ラ イ フ バ ラ ン ス 構 築 の 一 助 と な る こ とを

目 指 し 、 今 回 の 結 果 を 踏 ま え た 上 で 引 き 続 き 調 査 お よ び 測 定 等 を 継続

す る 予 定 で あ る 。 特 に 身 体 活 動 量 の 増 加 や 運 動 習 慣 を 含 む 生 活 習 慣 の

改 善 が 疲 労 感 や ス ト レ ス の 軽 減 に 貢 献 で き る か 否 か に つ い て 注 目 し、

各種ス トレス 評価 と の関連 性につ いて 分 析を進 めてい く予 定 である 。  
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