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SUMMARY

Objective: The purpose of this study was to determine whether leisure time physical activity moderated the 
relationship between job stress and depressive symptoms among Japanese workers.

Methods: This study was based on cross-sectional survey data collected from 695 men and 134 women （40－62 
yr, 49.4±6.0 yr） who worked in a precision machine factory. Subjects taking antidepressant drugs were excluded 
from analysis. Self-report measures of leisure time physical activity （LTPA）, job strain （Job Content 
Questionnaire; JCQ）, and depressive symptom （Center for Epidemiologic Studies Depression Scale; CES-D） 
were measured. Depressive symptoms was defi ned as CES-D score ≥ 16 point. “Active group” was defi ned as 
LTPA ≥ 4 time/mo, and “Sedentary group” was defi ned as LTPA < 4 time/mo. Subjects were categorized in four 
groups （Low-strain, Active, Passive, and Hi-strain） based on the median score of job demand and job control of 
JCQ. Odds ratio and 95% confi dence interval （95%CI） of depressive symptoms in the joint JCQ group and LTPA 
group model were calculated using multiple logistic regression analysis, adjusted for potentially confounding 
factors such as age, sex, marital status, hours of sleep, and overtime work.

Results: The prevalence rate of depressive symptoms was 21.1% in all subjects. In the Sedentary group, the high 
prevalence of depressive symptoms was observed in the higher job strain group （Low-strain: 13.5%, Active: 20.8%, 
Passive: 23.0%, Hi-strain: 37.8%）, but it was not observed in the Active group. Odds ratio of depressive symptoms 
was higher in the Hi-strain-Sedentary group than the Low-strain-Active group （3.27, 95%CI: 1.38－7.70）.

Conclusion: These fi ndings suggest that the depressive symptoms associated with job stress may be reduced by 
participation in leisure time physical activity. Prospective epidemiological studies and controlled intervention 
trials are needed to examine the buffering effect of leisure time physical activity on job stress.
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緒　　　　言

　うつ病を含む気分障害の患者数は 1999年から
2005年の間に，約 44万人 20）から約 94万人 21）へ
と倍増した。特に，勤労者を取り巻く環境は大き
く変化しており，抑うつなどメンタルヘルス不調
者の増加が懸念されている。勤労者の抑うつの原
因の 1つとして，日常の仕事量や仕事に関する人
間関係などから生じる慢性的な職業性ストレスの
存在が指摘されている 4,15）。2007年の厚生労働省
の調査 22）によると，自分の仕事や職業生活に関
して強い不安，悩み，ストレスを自覚している労
働者の割合は 58.0％と半数を上回っている。更に，
職業性ストレスによって高ストレスの状態が長く
続くと，抑うつの誘因となるだけでなく，虚血性
心疾患 19），脳卒中 39），メタボリックシンドロー
ム 7）などのリスクともなることが報告されている。
このように，勤労者の心身の健康の保持増進のた
めには，職業性ストレス対策は重要な課題である。
しかし，職業性ストレスの原因であるストレッ
サーそのものの改善は容易ではなく，個人のスト
レス対処能力やストレス耐性を高めることが現実
的な対処策と考えられる。
　身体活動・運動には心理面への効果があること
が知られており，特に抗うつ効果については多く
の検討がなされている。Teychenne, M., et al.38）は
1980年以降に発表された論文をレビューし，身
体活動が多い集団では抑うつの発症が少なく，運
動によって抑うつが改善することが認められたと
報告している。特に，余暇において実施される身
体活動は，それ以外での身体活動よりも抗うつ効
果が高い可能性が示唆されている。また，運動に
は心理的ストレスに対する緩衝作用があると考え
られている。先行報告 2,27）では，心理的ストレッ
サーによって引き起こされる不安などのネガティ
ブな感情が，一過性の運動によって抑制されるこ
とが示されている。更に，体力が高い者やスポー
ツ選手では心理的ストレス課題に対して，不安な
どの心理的反応だけでなく，血圧やコルチゾール
値の上昇といった生理的反応も低く抑えられるこ
とが報告されている 28,33,36）。これらの運動の効果
は，職業性ストレス緩和にも援用できる可能性が
考えられる。

　運動のストレス緩衝作用については，主に暗算
課題やスピーチなどの心理的ストレス課題を用い
た実験的な手法で検証されてきた。一方，日常生
活におけるストレス反応に対する運動の効果につ
いては，報告が少ないことが指摘 1,32）されており，
特に，勤労者を対象とした検討は非常に少ない。
川上ら 14）は，残業時間と仕事上のストレスフル
な出来事を職業性ストレスの指標として，余暇身
体活動と精神症状の関係を検討している。その結
果，余暇身体活動は残業が精神症状に及ぼす悪影
響を緩和する可能性があることを明らかにした。
しかし，仕事上のストレスフルな出来事に対する
運動の緩衝効果は認められておらず，また，抑う
つについては検討されていない。つまり，余暇身
体活動が職業性ストレスの影響を緩和し，抑うつ
のリスクを低下させるという仮説は未だ検証され
るまでに至っていない。
　そこで本研究は，余暇身体活動の職業性ストレ
スに伴う抑うつ抑制効果を明らかにするために，
余暇身体活動の有無による職業性ストレスと抑う
つの関係を検討した。

方　　　　法

　Ａ．対象者・調査方法
　本研究は無記名の自記式調査票による横断調査
により行われた。調査該当者は精密機器製造系企
業 F社の A工場（総従業員数約 2500名）に勤務
する 40歳以上の全従業員 1055名であった。調査
票は社内健康診断前に配布される書類とともに該
当者に送付し，社内健康診断当日に回収した。な
お，回収された調査票は 877通であり，回収率は
83.1％であった。抑うつ状態自己評価尺度が 5項
目以上無回答の者（31名），および抗うつ剤の服
用者（17名）を除き，分析対象者は 829名（有
効回答率 78.6％）であった。対象者の主な職種は，
技術職（40.0％），研究職（22.9％），製造職（18.7％），
事務職（11.2％）などであった。なお，調査期間
は 2007年 4月～ 2008年 3月であった。
　Ｂ．調査項目
　1.　職業性ストレス
　本研究では職業性ストレスを測定する尺度のう
ち，抑うつとの関連が多く検証 4）されている JCQ
職業性ストレス調査票（Job Content Questionnaire, 



以下 JCQ）日本語版 22項目 17）を用いた。JCQは
Karasek, R.A.12）によって提唱された「仕事の要求
度－裁量度モデル」（Job Demand-Control Model, 
以下 JDCモデル）に基づき作成された。JCQで
は仕事に関するストレッサーとして，仕事の要
求度と裁量度を測定する。仕事の要求度とは仕事
の量的負担を反映した指標であり，仕事の裁量度
とは仕事上の技能の幅と決定権を合わせた指標で
ある。要求度は高得点であるほど高ストレスとさ
れ，裁量度は高得点であるほどストレスを下げる
とされている。JDCモデルでは要求度と裁量度の
高低により，対象者を 4群に分類することができ
る。本研究でもこの分類に基づき，要求度と裁量
度の得点を中央値で 2分したうえで，Low-strain
群（要求：少，裁量：多），Active群（要求：多，
裁量：多），Passive群（要求：少，裁量：少），
Hi-strain群（要求：多，裁量：少）の 4群（以
下 JCQ群）に分類した。抑うつのリスクは Low-
strain群が最も低く，続いて Active群，Passive群，
Hi-strain群の順にリスクが高まることが示されて
いる 8,18）。
　2.　抑うつ状態
　抑うつ状態自己評価尺度（Center for Epidemiologic 
Studies Depression Scale, 以下 CES-D）日本語版 31）

を用い，抑うつ状態を評価した。CES-Dは，疫
学調査で抑うつ状態を評価する際に用いられる代
表的な指標の 1つで，16のネガティブ項目（う
つ気分，対人関係，身体症状等）と 4つのポジテ
ィブ項目（生活満足感，生活の楽しさ等）から構
成される 26）。集計はCES-D使用の手引き 30）に従い，
5項目以上無回答の者は分析の対象外とし，無回
答項目が 4項目以内の場合には，項目の平均値を
当該項目の得点として割り当てた。CES-D得点
が 16点以上の者を抑うつ傾向とし，16点未満の
者を正常とした。
　3.　余暇身体活動
　仕事以外で月 1回以上，定期的に運動・スポー
ツや体を動かす活動を行っているか質問し，余暇
身体活動について調査した。余暇身体活動を行っ
ている場合，その内容，頻度，時間について質問
した。勤労者を対象とした先行研究 3）において，
週 1回以上の余暇身体活動の実施が抑うつのリス
クを低下させる可能性があると報告されているた

め，本研究では，余暇身体活動を月 4回以上行っ
ている者を余暇活動群とし，4回未満の者を不活
動群とした。
　4.　基本属性
　年齢，性別，配偶者の有無，飲酒・喫煙習慣の
有無や睡眠時間などの生活習慣を調査した。飲酒
習慣については「ほとんど飲まない」，「やめた」，
「飲む」の選択肢を設け，「飲む」と回答した者を「現
在の習慣あり」とした。喫煙習慣についても同様
であった。更に，労働状況として交替制勤務の有
無，時間外労働についても質問を設けた。時間外
労働については，過去 3か月における残業や休日
出勤の程度について，「ほとんどなし」，「多少あっ
た」，「たくさんあった」の 3件法で回答を求めた。
　Ｃ．統計解析
　各調査項目について，抑うつ傾向の有無によ
る群間差を検定した。JCQ群間の抑うつ傾向の
割合の比較については，余暇身体活動の有無で
層化した検定も行った。これらの検定において
は，連続変数は対応のない t検定，離散変数につ
いてはχ2検定を用いた。更に，共分散分析に
よって CES-D得点を対象者の特性ごとに比較し
た。その際の共変量は，年齢，性別，配偶者の有
無，睡眠時間，時間外労働であった。ただし，性
別，配偶者の有無，時間外労働の各カテゴリ間で
の CES-D得点の比較においては，カテゴリ化に
使用した変数を共変量から除外した。3群以上の
共分散分析において有意差が認められた場合は，
推定平均値を用いた多重比較検定を行った。更
に，抑うつ傾向の有無を従属変数とし，余暇身体
活動の有無（2群）× JCQ群（4群）＝ 8群を独立
変数としたロジスティック回帰分析を行い，オッ
ズ比とその 95％信頼区間（95％ CI）を算出した。
ロジスティック回帰分析では，Low-strain－余暇
活動群を基準とした。その際，先行研究および群
間差の検定から交絡要因と考えられた，年齢，性
別，配偶者の有無，睡眠時間，時間外労働を共
変量とした。解析には，統計解析ソフト SPSS® 
version 13.0 for Windows®を用い，統計学的有意水
準は危険率 5％未満とした。
　Ｄ．倫理的配慮
　調査票の表紙に研究目的やデータ利用等につい
ての説明を記載し，それらに同意する場合のみ調



査票を提出する旨を明記した。健康診断の会場に
施錠された調査票回収ボックスを設置し，調査票
提出の際に個人の回答が他の受診者や健診スタッ
フから見えないよう配慮した。なお本研究は，財
団法人 明治安田厚生事業団体力医学研究所研究
等倫理審査委員会の承認を得てから実施された
（承認番号：2007-04号）。

結　　　　果

　Ａ．対象者特性
　対象者の平均年齢は 49.4± 6.0歳（40.0～ 62.0
歳）であった。また，男性 83.8％（695名），女
性 16.2％（134名）であった。対象者の 85.7％（701
名）が既婚者であり，93.2％（770名）が交替制
勤務のない日勤者であった。時間外労働について
は，「多少あった」が 51.5％（425名）と最も多く，
次いで「たくさんあった」39.0％（322名），「ほ
とんどなし」9.5％（78名）の順であった。生活
習慣については，飲酒習慣者は 62.7％（503名），
喫煙習慣者は 34.9％（281名），1日の平均睡眠時
間は 6時間 16.4± 50.4分であった（表 1）。余暇
身体活動の 1か月の平均実施回数は 4.0± 7.8回で

あり，月に 4回以上の余暇身体活動を行っている
者は 32.8％（263名）であった。CES-Dの平均得
点は 11.1± 8.1点であり，抑うつ傾向者は 21.1％
（175名）であった。JCQの要求度は平均 32.3±5.3
点であり，裁量度は平均 70.1± 10.4点であった
（表 2）。JCQ群における要求度および裁量度の得
点は，それぞれ Low-strain群（169名）28.5±2.8
点，76.6± 6.1点，Active群（221名）36.7±3.6点，
78.4± 6.9点，Passive群（206 名）27.8±3.0点，
61.8± 7.3点，Hi-strain群（160名）35.9±3.7点，
62.3± 7.1点であった。
　Ｂ．対象者特性と抑うつ傾向
　抑うつ傾向群では正常群と比較して，年齢が有
意に若く，配偶者をもつ割合，1日の睡眠時間，
および 1か月当たりの余暇身体活動の頻度が有
意に少なかった（表 1，表 2）。更に，抑うつ傾向
群では時間外労働が多い傾向が認められ，CES-D
得点は有意に高得点であった。職業性ストレスに
ついては，抑うつ傾向群のほうが JCQの要求度
得点は高く，裁量度得点は低かった。JCQの得
点をもとに分類した 4群の頻度分布にも有意差が
認められ，抑うつ傾向群ではストレス度の高い群

表 1．抑うつの有無による特性の比較
Table 1．Comparison of the characteristic of Non-depressive group with Depressive symptoms group.

All subjects
n=829

CES-D score

< 16 point
n=654

≥ 16 point
n=175

P value

Age （years）, mean （SD） 49.4 （6.0） 49.7 （6.0） 48.3 （5.7） 0.006
Sex （%）
　　　　Male 83.8 83.6 84.6

0.818
　　　　Female 16.2 16.4 15.4
Marital status （%）
　　　　Married 85.7 87.1 80.3

0.028
　　　　Non-married 14.3 12.9 19.7
Style of work （%）
　　　　Day worker 93.2 93.2 93.1

1.000
　　　　Shift worker  6.8  6.8  6.9
Overtime work （%）
　　　　Almost never  9.5 10.0  7.5

0.015　　　　Some 51.5 53.5 43.9
　　　　Often 39.0 36.5 48.6
Current drinker （%） 62.7 62.0 65.5 0.423
Current smoker （%） 34.9 33.7 39.3 0.178
Hours of sleep （h/day）, mean （SD）  6.3 （0.8）  6.3 （0.8）  6.2 （0.9） 0.030

P value: Non-depressive group （CES-D score < 16 point） vs. Depressive symptoms group （CES-D score ≥ 16 point）.



表 2．抑うつの有無による抑うつ，余暇身体活動，職業性ストレスの比較
Table 2．Comparison of CES-D score, leisure time physical activity, and job strain of Non-depressive group with Depressive 

symptoms group.

All subjects
n=829

CES-D score
P value< 16 point

n=654
≥ 16 point

n=175

CES-D score （point）,  mean （SD） 11.1 （8.1） 7.8 （4.1） 23.5 （7.4） <0.001
LTPA （time/mo）,  mean （SD） 4.0 （7.8） 4.4 （8.0） 2.7 （6.7） 0.007
LTPA （%）
　　　　< 4 time/mo 67.2　 　 64.7　 　 76.7　 　

0.003
　　　　≥ 4 time/mo 32.8　 　 35.3　 　 23.3　 　
Job strain score （point）,  mean （SD）
　　　　Job Demand 32.3 （5.3） 31.9 （5.2） 33.7 （5.5） <0.001
　　　　Job Control 70.1 （10.4） 70.8 （10.5） 67.4 （9.7） <0.001
Job strain group （%）
　　　　Low-strain 22.4　 　 24.6　 　 13.9　 　

<0.001
　　　　Active 29.2　 　 29.8　 　 27.2　 　
　　　　Passive 27.2　 　 27.8　 　 25.3　 　
　　　　Hi-strain 21.2　 　 17.9　 　 33.5　 　

LTPA; Leisure time physical activity.
P value: Non-depressive group （CES-D score < 16 point） vs. Depressive symptoms group （CES-D score ≥ 16 point）.

表 3．対象者特性ごとの CES-D得点（推定平均値）の比較
Table 3．Comparison of estimated CES-D mean score within each category.

Independent variables Estimated mean SE F value P value

Sex
　　　　Male 11.1 0.3

0.004 0.952
　　　　Female 11.2 0.8
Marital status
　　　　Married 10.9 0.3

5.806 0.016
　　　　Non-married 12.9 0.8
Style of work
　　　　Day worker 11.1 0.3

0.349 0.555
　　　　Shift worker 11.9 1.1
Overtime work
　　　　Almost never 10.7 1.0

4.249 0.015　　　　Some 10.4 0.4
　　　　Often 12.2 0.5
Leisure time physical activity
　　　　< 4 time/mo 11.7 0.4

7.517 0.006
　　　　≥ 4 time/mo 10.0 0.5
Job strain group
　　　　Low-strain 9.3 0.6

14.624 <0.001
　　　　Active 9.6 0.6
　　　　Passive 11.7 0.6
　　　　Hi-strain 14.4 0.6

*: P<0.05 by post-hoc test.

＊

＊
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表 4．余暇身体活動の有無で層化した JCQ群の抑うつの群間差
Table 4．Comparison of the prevalence of depressive symptoms among JCQ groups, stratifi ed by subjects according to 

frequency of leisure time physical activity. Depressive symptoms was defi ned as CES-D score ≥ 16 point.

Depression
P value

n %

LTPA < 4 time/mo
Low-strain （n=104） 14 13.5

<0.001
Active （n=149） 31 20.8
Passive （n=139） 32 23.0
Hi-strain （n=111） 42 37.8

LTPA ≥ 4 time/mo
Low-strain （n=63） 8 12.7

0.334
Active （n=72） 12 16.7
Passive （n=65） 7 10.8
Hi-strain （n=49） 11 22.4

LTPA; leisure time psysical activity.
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図 1．余暇身体活動の有無と JCQ群で分けた抑うつ傾向のオッズ比
Figure 1．Odds ratio of depressive symptoms in the combined models of the JCQ 

and the LTPA groups. Adjusted for age, sex, marital status, hours of sleep, and 
overtime work. Depressive symptoms was defi ned as CES-D score ≥ 16 point. 
Ref indicates reference. Error bars represent 95% confi dence intervals. LTPA is 
leisure time physical activity. ＊P<0.05.

の割合が多い傾向にあった。性別，交替制勤務の
有無，飲酒・喫煙習慣における有意な群間差は認
められなかった。対象者の特性のカテゴリごと
に CES-D得点を比較したところ，配偶者の有無，
時間外労働，余暇身体活動の頻度，JCQ群におい
て有意差が認められた（表 3）。
　Ｃ．余暇身体活動の有無による職業性ストレス

と抑うつ傾向
　JCQ群における抑うつ傾向割合の群間差を，余

暇身体活動の有無により検定した（表 4）。その
結果，余暇身体活動が月 4回未満のグループでは，
抑うつ傾向の頻度分布に有意差が認められ，職業
性ストレスが多いとされる群ほど抑うつ傾向の割
合が高かった。一方，余暇身体活動が月 4回以上
のグループでは，抑うつ傾向の頻度分布に JCQ
群間での有意差は認められなかった。抑うつ傾向
の有無を従属変数，Low-strain－余暇活動群を基
準としたロジスティック回帰分析を行ったとこ



ろ，Hi-strain－不活動群でのみ有意に高いオッズ
比 3.27（95％ CI：1.38～7.70）が認められた（図 1）。

考　　　　察

　余暇身体活動による職業性ストレスに伴う抑う
つ抑制効果について検証するために，勤労者を対
象に，余暇身体活動の有無により職業性ストレス
と抑うつとの関係を検討した。その結果，年齢や
時間外労働などの交絡要因を調整しても，余暇身
体活動が月 4回未満の場合は職業性ストレスが多
い群ほど抑うつ傾向者の割合が高く，余暇身体活
動が月 4回以上の場合は職業性ストレスが多い群
でも，抑うつ傾向者の割合が有意に高いことは認
められなかった。
　体力が高い者やスポーツ選手では心理的ストレ
ス課題後の心理的・生理的ストレス反応が抑制さ
れる 28,33,36）ことが知られている。そのため，運動
には心理的なストレスへの緩衝効果があり，その
結果，運動は抑うつなどのストレス関連疾患を
予防すると考えられている。しかし，日常的なス
トレスへの運動の緩衝効果に関する研究は少な
い 5,6,35）。Roth, D.L., et al.29）は大学生を対象に調査
を行い，低体力者では過去 1年間のライフイベン
トが多いほど抑うつ度が高いが，高体力者ではそ
のような関係は見いだせなかったと報告した。更
に，Steptoe, A., et al.34）は 20歳前後の若年者を対
象に 12日間連続の調査を行い，運動実施日では
ストレッサーをストレスと感じる度合いが少なく
なり，肯定的気分は高く，抑うつは低く評価され
ることを明らかにした。勤労者については，川上
ら 14）が余暇身体活動は残業による精神的健康へ
の悪影響を緩和する可能性があることを示した。
しかし，長時間労働だけでは，メンタルヘルスは
必ずしも悪化しないことがその後に報告され 10），
残業以外の職業性ストレスについても測定する必
要があると考えられた。本研究では，職業性スト
レスを Karasek, R.A.の JDCモデル 12）に基づき，
要求度と裁量度の 2面から総合的に評価し，それ
でも先行研究 14,29）と類似する結果が得られた。以
上のことは，職業性ストレスが高い状態にあって
も余暇に身体活動を行うことは，勤労者のうつ対
策において意義がある可能性を示していると考え
られる。

　職業性ストレスなど心理的ストレスが感知され
ると，視床下部－下垂体－副腎系（HPA軸）が
活性化し，副腎皮質からコルチゾールが分泌され
る 11）。慢性的なコルチゾール濃度の上昇は，情
動や記憶に重要な役割を果たす海馬における細胞
死と神経新生の抑制につながり，抑うつを生じさ
せるという仮説が提唱されている 37）。一方，慢
性的ストレス状態にある者では，一過性の運動に
よって唾液中のコルチゾール濃度が低下する 13）。
また，スポーツ選手の心理的ストレス課題に対す
るコルチゾール反応は抑制されている 28）。近年
では，運動によって脳由来神経栄養因子などが活
性化され，海馬の神経新生が促されることが，動
物実験によって明らかにされつつある 9,42）。つま
り，運動はストレスによる海馬の負の変化に保護
作用があるのかもしれない。職業性ストレスが多
い集団では，コルチゾール濃度が高いことが明ら
かにされている 23）。本研究では，職業性ストレ
スが多い状態であっても，余暇に身体活動を行っ
ていれば抑うつが少ないことが観察されており，
今後はその詳細なメカニズムの解明が待たれる。
　本研究では職業性ストレスが少ない場合は，余
暇身体活動の有無と抑うつとの間に明確な関連は
みられなかった。これは，職業性ストレスが少な
いと抑うつ状態に陥りにくいことが影響している
と考えられる。小田切ら 24）は職業性ストレスの
影響を除いてもなお，運動習慣が「活気」に好影
響を与える可能性を指摘している。これらの結果
を考慮すると，ストレスが少ない場合での身体活
動の心理的恩恵とは，抑うつ抑制等のネガティブ
な面ではなく，活気を高めるなどポジティブな面
への効果なのかもしれない。今後，職業性ストレ
スの影響と身体活動の関係を明らかにするために
は，メンタルヘルスのポジティブな面についても
検討を進める必要があろう。
　本研究は横断研究であり，因果が逆転している
可能性を否定できない。今後は本研究の結果をも
とに縦断的な追跡研究や介入研究が必要である。
また，仕事以外のライフイベントやソーシャルサ
ポートなどの測定により，職業性ストレス以外の
ストレス要因および緩衝要因も考慮に入れた分析
が必要かもしれない。今回，余暇身体活動をセル
フレポートで測定したが，セルフレポートは厳密



な消費エネルギーの推定には向かない。そのため，
今後，身体活動量と抑うつの量－反応関係や，抑
うつ予防に最適な身体活動量を明らかにするため
には，歩数計や加速度計など客観的な身体活動の
測定法も考慮する必要があると考えられる。
　本研究では余暇身体活動の頻度のみを評価して
おり，強度・持続時間・運動形式等については検
討していない。高体力者ではストレッサーの頻度
と抑うつが関連しないことが報告 29）されている
一方で，心肺持久力が高まらない程度の身体活動
でも，ストレス緩衝作用をもつ可能性が示唆され
ている 6）。今後は，身体活動の強度・持続時間・
運動形式等とストレス緩衝作用についても，検討
を進める必要があろう。更に，本研究では余暇身
体活動しか評価していないため，仕事に関連する
身体活動の影響を検討できなかった。通勤での身
体活動は精神的健康に寄与するという報告 25）も
あるが，仕事に関する身体活動はむしろ職業性ス
トレス（要求度）と正相関するという報告 40）も
あり，ストレス緩衝効果はあまり期待できないか
もしれない。
　本研究の対象者は，1つの企業の従業員である
ため，日本人勤労者全体と比較した場合，特性が
偏っている可能性がある。本研究の抑うつ傾向者
の割合は先行研究 41）と大きな差はなく，JCQの
平均点も先行研究 16）とほぼ同程度であった。そ
のため本研究の対象者は，抑うつおよび職業性ス
トレスについては，他の日本人勤労者集団と比較
しても大きく偏っていないことが推察される。し
かし，選択バイアスの可能性は否定できないため，
本研究結果を一般化するには，慎重な考慮が必要
である。今後は，他企業・他職種でも同様の検討
を進めることで，余暇身体活動が職業性ストレス
の影響を緩和し，抑うつのリスク低下に寄与する
可能性について明らかにできると考えられる。

結　　　　論

　勤労者を対象に，余暇身体活動の有無による職
業性ストレスと抑うつの関係性を検討した。その
結果，余暇において身体活動を実施している者で
は，そうでない者と比較して，職業性ストレスが
多くても抑うつ状態を有する割合が少なかった。
すなわち，余暇における身体活動の実施は，職業

性ストレス下にある勤労者のうつ対策において意
義がある可能性が示唆された。本研究を踏まえ，
今後は縦断的な研究が必要である。
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