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図 9 ホームエクササイズの例

安静時痛がない，膝より遠位まで放散する坐骨神経痛がない，など特異的腰痛であることが否定的で，特に，腰椎伸展
時の痛み・違和感や可動制限を伴う，あるいは，何度か前屈動作を繰り返すと運動時痛を伴う場合は，その場でマッケ
ンジー法に基づく腰椎伸展運動を実施．軽快がみられた場合に筆者が配布している指導書から抜粋した．可及的にリラ
ックスした状態にてヤコブラインを支点とするイメージで反らし，違和感や痛み，張りを感じる（その都度の）end range
まで伸展する，そして end range で息を吐くのがコツである．最大伸展時に，一時的に痛みが強まっても，負荷を緩
め腹臥位に戻った時に痛みが軽減すれば，この伸展エクササイズを続行したほうが望ましい安全な徴候と捉える．ただ
し，痛みが殿部－大腿へ放散する場合は，神経根痛が誘発されたと判断し，中止する．

〈�監修：松平浩 厚生労働科学研究（循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策総合研究事業）の生活習慣病予防のための運動
を阻害する要因としてのロコモティブシンドロームの評価と対策に関する研究の一環として作成〉
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いてあらためて強調させていただく。脳 dysfunctionが優位な人への運動療法は，Type 3を優

先する。その理由は以下である：

（1）内因性のオピオイドやセロトニンの分泌促進など脳科学的に痛みを抑える作用がある，

（2）万病の基とも言える軽微な炎症抑制作用があり，癌，アルツハイマー病，糖尿病などの生活

習慣病といった様々な病気の予防にも役立つ科学的根拠がある。

よって，脳 dysfunctionの有無にかかわらず，包括的な心身の健康増進の特効薬として，多くの

人々に導入と継続を促すべきであろう。終日，歩数計を携帯したほうが，確実に活動量がアップ

するとするエビデンスがあることも患者に伝えるとよい。

患者事情でウォーキングなどの導入が難しい時期や場合では，痛みのない関節の屈伸を繰り返

す反復運動で代用する。手指のグッパー，ペットボトルを持っての肘屈伸，椅子あるいはハーフ

スクワット，足趾でのタオルギャザーなどがある。これらの反復運動でも内因性のオピオイドや

セロトニンは分泌されると説明する。

これらを導入する段階では，無理のない範囲内で宿題として実行状況を記録させ，達成できて

いれば報酬として褒める。実行できていない場合は，スタッフにお願いしてでもよいので，その

理由を共に考えることにより支持的スタンスを明確に示すとよい。宿題を課し，褒める作業は，

内因性のドパミン，オピオイド，セロトニン分泌の助長に役立つ前述した認知行動的アプローチ

の基軸である。
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表１．経験年数 

    件数 

1 1 年未満 78 

2 1 年以上～2 年未満 103 

3 2 年以上～5 年未満 302 

4 5 年以上～10 年未満 456 

5 10 年以上～20 年未満 551 

6 20 年以上 193 

  無回答 21 

回答数 1704 

 

表２．1 週間当たりの労働時間（残業時間も含む） 

    件数 

1 1～34 時間 146 

2 35 時間～40 時間 755 

3 41 時間～50 時間 574 

4 51 時間～60 時間 106 

5 61 時間～65 時間 20 

6 66 時間～70 時間 11 

7 71 時間以上 25 

  無回答 67 

回答数 1704 

 

表３．職場の満足度 

    件数 

1 充分満足している 198 

2 少し満足している 503 

3 どちらでもない 600 

4 あまり満足していない 304 

5 全然感じていない 59 

  無回答 40 

回答数 1704 
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腰痛の状況 

表４．過去 1 か月間の腰痛の状態 
    件数 割合 

1 腰痛は無かった 441 25.9%
2 腰痛を伴うことはあったが、仕事に支障をきたすことはなか

った 
875 51.3%

3 腰痛のため仕事に支障をきたしたこともあったが、欠勤(休
職)はしなかった 

218 12.8%

4 腰痛のため欠勤(休職)したことがある 40 2.3%
  無回答 130 7.6%

回答数 1704 100.0%

 

図５．過去 1 か月間の腰痛の状態． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表５．腰痛の経過（3 か月以上） 
   件数 割合 

 １ はい 843 74.4%
 ２ ひょういいえ 233 20.6%

無回答 57 5.0%

回答数 1133 100.0%

 

表６．腰痛のため、連続して 4 日以上休んだ経験の有無 
    件数 割合 

1 ある 127 11.2%

2 ない 940 83.0%
  無回答 66 5.8%

回答数 1133 100.0%
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図６．発症からよくなるまでにかかった時間 

 

 

表７．受診医療機関 

    件数 割合 

1 整形外科 522 31.0%

2 整形外科以外の病院 36 2.1%

3 接骨院 398 23.6%

4 マッサージ院 145 8.6%

5 鍼灸院 84 5.0%

6 カイロプラクティック 106 6.3%

7 その他 25 1.5%

8 受診したことはない 289 17.2%

  無回答 78 4.6%

回答数 1683 100.0%

 

図７．腰痛の部位 

              灰色部分に 1 日以上続いた痛みで，脚（あし）の痛み・しび

れを伴った腰痛も含む，れを伴った腰痛も含む。ただし，生理や妊娠に伴った腰痛

や              や風邪で熱がある時に感じた腰痛は除く。 
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勤務状況 

表 8．早出回数（ 回／週） 

 件数 

１ 0 回  373（21.9％） 

２ 1 回 420（24.6%） 

３ 2 回 391（22.9％） 

４ ３回 130（ 7.6%） 

５ その他 230（13.5％） 

  無回答 160（ 9.4％） 

    回答数 1704（100%） 

平均（回）1.638（n=1544） 

表９．日勤回数（回／週） 

 件数 

１ 0 回  316（18.5％） 

２ 1 回 312（18.3％） 

３ 2 回 223（13.1％） 

４ ３回 226（13.3％） 

５ その他 396（23.2％） 

無回答 231（13.5％） 

回答数 1704（100％） 

平均（回）2.220（n=1456 ） 

 

表１０．遅出回数（回／週） 

 件数 

１ 0 回 341（20.0％） 

２ １回 366（21.5％） 

３ 2 回 373（21.9％） 

４ ３回 168（ 9.9％） 

５ その他 201（11.8％） 

無回答 255（15.0％） 

回答数 1704（100％） 

平均（回）1.668（n=1438 ) 
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勤務状況 

表１１．夜勤回数（回／週） 

  

全体 腰痛有り 腰痛無し 

件数 割合 件数 割合 件数 割合 

1 0 回 330 19.4% 194 17.1% 118 26.8%

2 1 回 740 43.4% 500 44.1% 188 42.6%

3 2 回 208 12.2% 155 13.7% 39 8.8%

4 3 回 54 3.2% 44 3.9% 5 1.1%

5 その他 203 11.9% 136 12.0% 57 12.9%

  無回答 169 9.9% 104 9.2% 34 7.7%

回答数 1704 100.0% 1133 100.0% 441 100.0%

 

表 12．早出・日勤・遅出時勤務の仕事負担 

  平均値 n 

1 身体を動かしたり、体力を使うなど、身体に受ける負担 6.26 1609

2 注意を集中したり、判断するなど、頭脳に受ける負荷 6.31 1604

3 時間的プレッシャー 6.31 1606

4 緊張が高まったり、神経を張り詰めるなど、感情に受ける負荷 6.25 1607

 全体(1～4合計) 6.28 6426

表 13．夜勤時勤務の仕事負担 

  平均値 n 

1 身体を動かしたり、体力を使うなど、身体に受ける負担 6.99 1265

2 注意を集中したり、判断するなど、頭脳に受ける負荷 7.04 1267

3 時間的プレッシャー 6.83 1266

4 緊張が高まったり、神経を張り詰めるなど、感情に受ける負荷 7.09 1267

 全体(1～4合計) 6.99 5065

 

表１４．仕事の負荷 

  

早出・日勤・遅出時の仕事の負荷 夜勤時の仕事の負荷 

平均値 SD 平均値 SD 

1 総平均得点 6.28 1.75 6.99 1.76

2 腰痛有り 6.45 1.69 7.13 1.68

3 腰痛無し 5.87 1.79 6.62 1.87
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表 15．労働時間（残業も含む。 時間／1 週間） 

  腰痛有り  腰痛無し  全体  

  件数 割合 件数 割合 件数 割合 

1 1～34時間 85 7.5 46 10.4 146 8.6 

2 35時間～40時間 512 45.2 191 43.3 755 44.3 

3 41時間～50時間 387 34.2 150 34.0 574 33.7 

4 51時間～60時間 72 6.4 27 6.1 106 6.2 

5 61時間～65時間 13 1.1 3 0.7 20 1.2 

6 66時間～70時間 8 0.7 3 0.7 11 0.6 

7 71時間以上 17 1.5 5 1.1 25 1.5 

 無回答 39 3.4 16 3.6 67 3.9 

 回答数 1133 100.0 441 100.0 1704 100.0

 

 

 

 

 

表 16．職場の満足感 

  腰痛有り  腰痛無し  全体  

  件数 割合 件数 割合 件数 割合 

1 充分満足している 100 8.8 81 18.4 198 11.6 

2 少し満足している 319 28.2 148 33.6 503 29.5 

3 どちらでもない 420 37.1 133 30.2 600 35.2 

4 あまり満足していない 226 19.9 59 13.4 304 17.8 

5 全然感じていない 42 3.7 11 2.5 59 3.5 

 無回答 26 2.3 9 2.0 40 2.3 

 回答数 1133 100.0 441 100.0 1704 100.0 
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表 18．職業性ストレス（年齢別） 
Ⅰ 10歳代 20歳代 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代 70歳以上 労働者計

13 275 377 356 286 59 1 1,429
76.5 80.9 83.4 87.7 86.1 72.0 100.0 83.9

8 213 296 287 223 41 1 1,115
47.1 62.6 65.5 70.7 67.2 50.0 100.0 65.4

14 321 432 382 313 71 1 1,603
82.4 94.4 95.6 94.1 94.3 86.6 100.0 94.1

15 301 417 377 308 72 1 1,562
88.2 88.5 92.3 92.9 92.8 87.8 100.0 91.7

16 255 366 329 269 62 1 1,360
94.1 75.0 81.0 81.0 81.0 75.6 100.0 79.8

14 281 394 362 302 71 1 1,486
82.4 82.6 87.2 89.2 91.0 86.6 100.0 87.2

17 328 412 368 305 70 1 1,569
100.0 96.5 91.2 90.6 91.9 85.4 100.0 92.1

8 179 262 242 204 39 1 979
47.1 52.6 58.0 59.6 61.4 47.6 100.0 57.5

6 158 225 209 185 36 1 860
35.3 46.5 49.8 51.5 55.7 43.9 100.0 50.5

8 166 237 196 165 35 0 852
47.1 48.8 52.4 48.3 49.7 42.7 0.0 50.0

8 182 269 234 179 42 0 957
47.1 53.5 59.5 57.6 53.9 51.2 0.0 56.2

5 100 147 120 74 26 0 502
29.4 29.4 32.5 29.6 22.3 31.7 0.0 29.5

5 82 111 107 84 18 0 434
29.4 24.1 24.6 26.4 25.3 22.0 0.0 25.5

6 72 102 107 85 19 0 417
35.3 21.2 22.6 26.4 25.6 23.2 0.0 24.5

5 116 151 148 112 26 0 595
29.4 34.1 33.4 36.5 33.7 31.7 0.0 34.9

4 89 135 118 106 16 0 493
23.5 26.2 29.9 29.1 31.9 19.5 0.0 28.9

2 52 97 95 85 15 0 371
11.8 15.3 21.5 23.4 25.6 18.3 0.0 21.8

2 19 25 31 28 7 0 118
11.8 5.6 5.5 7.6 8.4 8.5 0.0 6.9

3 27 47 51 41 9 0 188
17.6 7.9 10.4 12.6 12.3 11.0 0.0 11.0

1 22 47 40 42 9 0 168
5.9 6.5 10.4 9.9 12.7 11.0 0.0 9.9

0 2 5 4 4 0 0 17
0.0 0.6 1.1 1.0 1.2 0.0 0.0 1.0

1 8 8 14 14 0 0 47
5.9 2.4 1.8 3.4 4.2 0.0 0.0 2.8

0 6 16 17 17 2 0 59
0.0 1.8 3.5 4.2 5.1 2.4 0.0 3.5
17 340 452 406 332 82 1 1,704

100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0

⑤

2 自分で仕事の順番・やり方を
決めることができない

1 自分のペースで仕事ができない

7 体をよく使う仕事だ

6 勤務時間中はいつも仕事のことを
考えていなければならない

②

3 私の職場の雰囲気は友好的でない

2 私の職場と他の部署とはうまが合わない

1 私の部署内で意見の食い違いがある

3 職場の仕事の方針に自分の意見を
反映できない

3 一生懸命働かなければならない

2 時間内に仕事が処理しきれない

1 非常にたくさんの仕事をしなければならない

③

④

5 高度の知識や技術が必要な難しい仕事だ

4 かなり注意を集中する必要がある

①

⑥

⑦

⑧

気軽に話が全くできない
1 上司
困った時、全く頼りにならない
3 上司

2 働きがいのある仕事でない

1 仕事の内容は自分に合っていない

1 私の職場の作業環境
(騒音、照明、温度、換気など)はよくない

1 自分の技能や知識を仕事で使うことが少ない

仕事の
負担度

仕事の
コントロール度

職場の
対人関係

技能の
活用度

職場の環境

仕事への
適正度・
働きがい

職場の
支援度

調査労働者数

気軽に話が全くできない
2 職場の同僚
困った時、全く頼りにならない
4 職場の同僚
個人的な問題を相談したら、全く聞いてくれない
6 職場の同僚

⑨

⑩

個人的な問題を相談したら、全く聞いてくれない
5 上司
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表 19．職業性ストレス（男女別） 

Ⅰ 男 女 労働者計
341 1,086 1,429

81.2 84.8 83.9
276 839 1,115

65.7 65.5 65.4
394 1,206 1,603

93.8 94.1 94.1
377 1,182 1,562

89.8 92.3 91.7
317 1,041 1,360

75.5 81.3 79.8
347 1,138 1,486

82.6 88.8 87.2
378 1,189 1,569

90.0 92.8 92.1
222 756 979

52.9 59.0 57.5
181 677 860

43.1 52.8 50.5
202 648 852

48.1 50.6 50.0
246 710 957

58.6 55.4 56.2
142 359 502

33.8 28.0 29.5
112 321 434

26.7 25.1 25.5
118 296 417

28.1 23.1 24.5
146 448 595

34.8 35.0 34.9
132 360 493

31.4 28.1 28.9
98 272 371

23.3 21.2 21.8
20 98 118

4.8 7.7 6.9
36 152 188

8.6 11.9 11.0
34 134 168

8.1 10.5 9.9
4 13 17

1.0 1.0 1.0
11 36 47

2.6 2.8 2.8
14 45 59

3.3 3.5 3.5
420 1,281 1,704

100.0 100.0 100.0

技能の
活用度

⑥ 1 自分の技能や知識を仕事で使うことが少ない

7 体をよく使う仕事だ

仕事の
コントロール度

④

1 自分のペースで仕事ができない

2 自分で仕事の順番・やり方を
決めることができない
3 職場の仕事の方針に自分の意見を
反映できない

仕事の
負担度

①

1 非常にたくさんの仕事をしなければならない

2 時間内に仕事が処理しきれない

3 一生懸命働かなければならない

②

4 かなり注意を集中する必要がある

職場の
対人関係

⑤

1 私の部署内で意見の食い違いがある

2 私の職場と他の部署とはうまが合わない

3 私の職場の雰囲気は友好的でない

5 高度の知識や技術が必要な難しい仕事だ

6 勤務時間中はいつも仕事のことを
考えていなければならない

③

職場の環境 ⑦
1 私の職場の作業環境
(騒音、照明、温度、換気など)はよくない

仕事への
適正度・
働きがい

⑧
1 仕事の内容は自分に合っていない

2 働きがいのある仕事でない

調査労働者数

職場の
支援度

⑨

気軽に話が全くできない
1 上司
困った時、全く頼りにならない
3 上司
個人的な問題を相談したら、全く聞いてくれない
5 上司

⑩

気軽に話が全くできない
2 職場の同僚
困った時、全く頼りにならない
4 職場の同僚
個人的な問題を相談したら、全く聞いてくれない
6 職場の同僚
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表 21．支援度の平均得点（年齢男女別） 

Ⅰ 
職場の支援度 

上司 

職場の支援度 

部下 

全体 2.49 ± 0.83 2.16 ± 0.73

男性 2.41 ± 0.81 2.17 ± 0.72

女性 2.52 ± 0.83 2.16 ± 0.74

10 歳代 2.25 ± 0.95 1.82 ± 0.73

男性 2.00 ± 0.67 1.78 ± 0.42

女性 2.31 ± 0.99 1.83 ± 0.78

20 歳代 2.39 ± 0.83 2.05 ± 0.73

男性 2.31 ± 0.84 2.05 ± 0.72

女性 2.43 ± 0.82 2.04 ± 0.74

30 歳代 2.48 ± 0.83 2.15 ± 0.72

男性 2.42 ± 0.82 2.20 ± 0.72

女性 2.51 ± 0.83 2.12 ± 0.72

40 歳代 2.52 ± 0.83 2.22 ± 0.74

男性 2.51 ± 0.81 2.24 ± 0.72

女性 2.52 ± 0.84 2.22 ± 0.74

50 歳代 2.58 ± 0.80 2.23 ± 0.73

男性 2.53 ± 0.67 2.24 ± 0.69

女性 2.58 ± 0.82 2.23 ± 0.74

60 歳代 2.52 ± 0.83 2.13 ± 0.68

男性 2.20 ± 0.85 1.92 ± 0.55

女性 2.56 ± 0.82 2.16 ± 0.69

70 歳代 1.00 ± 0.00 1.00 ± 0.00

男性 － ± － － ± － 

女性 1.00 ± 0.00 1.00 ± 0.00

年齢未回答 2.54 ± 0.80 2.25 ± 0.70

男性 2.41 ± 0.74 2.28 ± 0.64

女性 2.59 ± 0.80 2.27 ± 0.69

 

331



 

Ⅰ 全
体

3.
15

±
0.

81
3.

22
±

0.
69

3.
55

±
0.

66
2.

61
±

0.
80

2.
32

±
0.

82
2.

11
±

0.
69

2.
27

±
0.

87
2.

13
±

0.
75

腰
痛

有
り

3.
19

±
0.

79
3.

25
±

0.
67

3.
64

±
0.

56
2.

66
±

0.
78

2.
34

±
0.

81
2.

11
±

0.
66

2.
30

±
0.

87
2.

18
±

0.
75

腰
痛

無
し

3.
05

±
0.

86
3.

14
±

0.
71

3.
35

±
0.

79
2.

48
±

0.
83

2.
26

±
0.

82
2.

08
±

0.
74

2.
19

±
0.

88
2.

02
±

0.
72

職
場

の
環

境
⑦

仕
事

へ
の

適
正

度
･

働
き

が
い

 ⑧
仕

事
の

負
担

度
量

 ①
仕

事
の

負
担

度
質

 ②
仕

事
の

負
担

度
身

体
的

 ③
仕

事
の

コ
ン

ト
ロ

ー
ル

度
 ④

職
場

の
対

人
関

係
⑤

技
能

の
活

用
度

⑥

表
22

．
要

素
別

平
均

得
点
（

腰
痛

有
無

Ⅰ 全
体

2.
49

±
0.

83
2.

16
±

0.
73

腰
痛

有
り

2.
53

±
0.

81
2.

19
±

0.
72

腰
痛

無
し

2.
39

±
0.

84
2.

09
±

0.
74

職
場

の
支

援
度

上
司

職
場

の
支

援
度

部
下

表
23

．
支

援
度

の
平

均
得

点
（

腰
痛

332



表 24．ストレスによる心身の反応 
全体

低い/少ない やや低い/少ない 普通 やや高い/多い 高い/多い 範囲外 合計
245 283 648 409 101 18 1,704
14.4 16.6 38.0 24.0 5.9 1.1 100.0
168 264 757 379 122 14 1,704
9.9 15.5 44.4 22.2 7.2 0.8 100.0
69 187 649 540 251 8 1,704
4.0 11.0 38.1 31.7 14.7 0.5 100.0

181 226 791 380 116 10 1,704
10.6 13.3 46.4 22.3 6.8 0.6 100.0
287 322 639 303 142 11 1,704
16.8 18.9 37.5 17.8 8.3 0.6 100.0
181 481 581 264 186 11 1,704
10.6 28.2 34.1 15.5 10.9 0.6 100.0

活気

イライラ感

疲労感

不安感

抑うつ感

身体愁訴
 

 

腰痛有り
低い/少ない やや低い/少ない 普通 やや高い/多い 高い/多い 範囲外 合計

189 207 428 250 51 8 1,133
16.7 18.3 37.8 22.1 4.5 0.7 100.0

88 161 510 273 95 6 1,133
7.8 14.2 45.0 24.1 8.4 0.5 100.0
28 83 401 412 207 2 1,133
2.5 7.3 35.4 36.4 18.3 0.2 100.0
96 127 533 281 92 4 1,133
8.5 11.2 47.0 24.8 8.1 0.4 100.0

140 208 430 243 108 4 1,133
12.4 18.4 38.0 21.4 9.5 0.4 100.0

48 270 432 220 159 4 1,133
4.2 23.8 38.1 19.4 14.0 0.4 100.0

身体愁訴

活気

イライラ感

疲労感

不安感

抑うつ感

 

 

腰痛無し
低い/少ない やや低い/少ない 普通 やや高い/多い 高い/多い 範囲外 合計

39 54 173 136 36 3 441
8.8 12.2 39.2 30.8 8.2 0.7 100.0
67 85 181 86 21 1 441

15.2 19.3 41.0 19.5 4.8 0.2 100.0
32 87 199 93 29 1 441
7.3 19.7 45.1 21.1 6.6 0.2 100.0
75 81 198 69 17 1 441

17.0 18.4 44.9 15.6 3.9 0.2 100.0
123 83 165 43 26 1 441
27.9 18.8 37.4 9.8 5.9 0.2 100.0
118 179 107 21 15 1 441
26.8 40.6 24.3 4.8 3.4 0.2 100.0

活気

イライラ感

疲労感

不安感

抑うつ感

身体愁訴
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図 8．夜勤回数 

0回 1回 2回 3回 その他 無回答

全体（n=1704） 19.4% 43.4% 12.2% 3.2% 11.9% 9.9%

腰痛有（n=1133) 17.1% 44.1% 13.7% 3.9% 12.0% 9.2%

腰痛なし（n=441） 26.8% 42.6% 8.8% 1.1% 12.9% 7.7%

0%
5%
10%
15%
20%
25%
30%
35%
40%
45%
50%

 

図 9．睡眠時間 

5時間

未満

5時間

～

6時間

～

7時間

～

8時間

～

9時間

～
無回答

全体（n=1704） 6.9% 17.8% 39.0% 24.5% 7.3% 1.1% 3.5%

腰痛有（n=1133） 7.7% 18.0% 42.5% 24.2% 6.4% 1.0% 0.3%

腰痛なし（n=441） 5.2% 18.4% 35.8% 28.3% 10.4% 1.6% 0.2%

0%
5%

10%
15%
20%
25%
30%
35%
40%
45%

 

図 10．睡眠障害 

入眠困難 途中覚醒 早朝覚醒
朝の疲労

感
日中眠気

全体（n=1704） 16.0% 10.2% 10.2% 33.3% 7.4%

腰痛有（n=1133） 18.0% 12.5% 12.4% 39.9% 7.6%

腰痛なし（n=441） 12.2% 5.7% 6.3% 22.5% 7.9%

0%
5%
10%
15%
20%
25%
30%
35%
40%
45%
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表 25．GHQ-30 

よかった
いつもと

変わらない
悪かった

非常に
悪かった

無回答 合計

121 1,099 334 50 100 1,704
7.1 64.5 19.6 2.9 5.9 100.0

全く
なかった

あまり
なかった

あった
たびたび
あった

無回答 合計

448 336 526 324 70 1,704
26.3 19.7 30.9 19.0 4.1 100.0

75 322 823 419 65 1,704
4.4 18.9 48.3 24.6 3.8 100.0

622 648 284 75 75 1,704
36.5 38.0 16.7 4.4 4.4 100.0
441 404 553 241 65 1,704
25.9 23.7 32.5 14.1 3.8 100.0
482 456 508 189 69 1,704
28.3 26.8 29.8 11.1 4.0 100.0

1,060 395 155 30 64 1,704
62.2 23.2 9.1 1.8 3.8 100.0
901 419 244 75 65 1,704
52.9 24.6 14.3 4.4 3.8 100.0
240 306 661 430 67 1,704
14.1 18.0 38.8 25.2 3.9 100.0
634 509 349 145 67 1,704
37.2 29.9 20.5 8.5 3.9 100.0
165 333 660 482 64 1,704
9.7 19.5 38.7 28.3 3.8 100.0

たびたび
あった

いつもと
変わら

なかった

元気が
なかった

全く
元気が

なかった
無回答 合計

99 1,219 300 62 24 1,704
5.8 71.5 17.6 3.6 1.4 100.0

全く
なかった

あまり
なかった

あった
たびたび
あった

無回答 合計

532 551 436 162 23 1,704
31.2 32.3 25.6 9.5 1.3 100.0
315 473 607 282 27 1,704
18.5 27.8 35.6 16.5 1.6 100.0
624 586 354 111 29 1,704
36.6 34.4 20.8 6.5 1.7 100.0

たびたび
あった

いつもと
変わら

なかった
なかった

全く
なかった

無回答 合計

486 896 236 61 25 1,704
28.5 52.6 13.8 3.6 1.5 100.0

98 951 455 173 27 1,704
5.8 55.8 26.7 10.2 1.6 100.0

非常に
うまく
いった

いつもと
変わら

なかった

うまくいか
なかった

全くうまく
いかな
かった

無回答 合計

14 1,387 230 22 51 1,704
0.8 81.4 13.5 1.3 3.0 100.0

できた
いつもと
かわら

なかった

できな
かった

全く
できな
かった

無回答 合計

79 1,313 252 36 24 1,704
4.6 77.1 14.8 2.1 1.4 100.0

128 1,217 265 70 24 1,704
7.5 71.4 15.6 4.1 1.4 100.0

全く
なかった

あまり
なかった

あった
たびたび
あった

無回答 合計

907 548 151 34 64 1,704
53.2 32.2 8.9 2.0 3.8 100.0

全く
なかった

いつもと
変わり

なかった
あった

たびたび
あった

無回答 合計

248 742 512 178 24 1,704
14.6 43.5 30.0 10.4 1.4 100.0
309 687 499 181 28 1,704
18.1 40.3 29.3 10.6 1.6 100.0

全く
なかった

あまり
なかった

あった
たびたび
あった

無回答 合計

307 603 579 191 24 1,704
18.0 35.4 34.0 11.2 1.4 100.0
704 636 245 94 25 1,704
41.3 37.3 14.4 5.5 1.5 100.0
384 607 541 148 24 1,704
22.5 35.6 31.7 8.7 1.4 100.0
932 472 188 77 35 1,704
54.7 27.7 11.0 4.5 2.1 100.0

全く
なかった

なかった
一瞬

あった
たびたび
あった

無回答 合計

933 373 296 80 22 1,704
54.8 21.9 17.4 4.7 1.3 100.0

全く
なかった

あまり
なかった

あった
たびたび
あった

無回答 合計

1,112 349 160 59 24 1,704
65.3 20.5 9.4 3.5 1.4 100.0

全く
なかった

なかった
一瞬

あった
たびたび
あった

無回答 合計

1,205 308 130 38 23 1,704
70.7 18.1 7.6 2.2 1.3 100.0

13.夜中に目を覚まして、よく眠れなかった日は

12.いつもより元気ではつらつとしていたことが

19.いつもより容易に物事を決めることが

18.毎日している仕事は

30.自殺しようと考えたことが

29.死んだほうがましだと考えたことは

28.この世から消えてしまいたいと感じたことは

27.生きていることに意味がないと感じたことは

26.不安を感じ、緊張したことは

4.病気だと感じたことは

3.元気なく疲れを感じたことは

2.疲労回復剤を飲みたいと思ったことは

1.気分や健康状態は

11.朝起きた時、すっきりしないと感じたことは

10.朝早く目が覚めて眠れないことは

9.よく汗をかくことは

8.からだがほてったり、寒気がしたことは

7.人前で倒れるのではという不安があったことは

6.頭が重いように感じたことは

5.頭痛がしたことは

17.いつもより全てがうまくいっていると感じることが

16.いつもより忙しく活動的な生活を送ることが

15.落ち着かなくて眠れない夜を過ごしたことは

14.夜中に目を覚ますことは

25.人生に全く望みを失ったと感じたことは

24.自信を失ったことは

23.いつもより気が重くて憂うつになることは

22.いつもよりいろいろなことを重荷と感じたことは

21.たいして理由がないのに、何かが怖くなったり、取り乱したりすること
は

20.いつもより日常生活を楽しく送ることが
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表 26．GHQ-30 要素別平均得点（年齢男女別） 

Ⅹ

全体 1.88 ± 1.44 1.81 ± 1.41 2.11 ± 1.68 1.06 ± 1.38 1.56 ± 1.65 1.01 ± 1.46 9.42 ± 6.70
男性 1.63 ± 1.53 1.45 ± 1.28 1.90 ± 1.69 1.08 ± 1.46 1.42 ± 1.62 1.02 ± 1.50 8.51 ± 6.93
女性 1.96 ± 1.41 1.93 ± 1.44 2.17 ± 1.67 1.05 ± 1.36 1.61 ± 1.66 1.00 ± 1.45 9.72 ± 6.60

10歳代 1.29 ± 1.02 1.47 ± 1.19 1.71 ± 1.77 0.76 ± 1.06 1.29 ± 1.64 1.24 ± 1.55 7.76 ± 5.87
男性 1.33 ± 0.94 1.33 ± 0.47 2.00 ± 1.41 2.00 ± 0.82 2.00 ± 2.16 1.67 ± 2.36 10.33 ± 6.94
女性 1.29 ± 1.03 1.50 ± 1.30 1.64 ± 1.84 0.50 ± 0.91 1.14 ± 1.46 1.14 ± 1.30 7.21 ± 5.45

20歳代 1.75 ± 1.40 1.78 ± 1.41 2.02 ± 1.63 1.14 ± 1.40 1.76 ± 1.71 1.20 ± 1.55 9.66 ± 6.77
男性 1.61 ± 1.55 1.40 ± 1.26 1.72 ± 1.68 1.10 ± 1.49 1.49 ± 1.68 1.17 ± 1.58 8.49 ± 7.17
女性 1.83 ± 1.31 1.98 ± 1.44 2.18 ± 1.59 1.16 ± 1.36 1.91 ± 1.70 1.22 ± 1.54 10.27 ± 6.47

30歳代 1.89 ± 1.44 1.73 ± 1.38 2.00 ± 1.66 1.00 ± 1.36 1.48 ± 1.60 0.97 ± 1.41 9.08 ± 6.48
男性 1.69 ± 1.50 1.42 ± 1.28 1.83 ± 1.68 0.99 ± 1.30 1.38 ± 1.57 0.94 ± 1.41 8.26 ± 6.52
女性 2.00 ± 1.38 1.91 ± 1.40 2.10 ± 1.64 1.00 ± 1.39 1.53 ± 1.62 0.99 ± 1.41 9.52 ± 6.43

40歳代 1.96 ± 1.47 1.86 ± 1.41 2.15 ± 1.64 1.16 ± 1.46 1.60 ± 1.64 1.04 ± 1.51 9.77 ± 6.84
男性 1.65 ± 1.52 1.70 ± 1.27 2.18 ± 1.67 1.30 ± 1.58 1.40 ± 1.59 1.01 ± 1.50 9.24 ± 6.96
女性 2.04 ± 1.45 1.90 ± 1.43 2.14 ± 1.63 1.13 ± 1.42 1.65 ± 1.65 1.05 ± 1.51 9.90 ± 6.80

50歳代 1.98 ± 1.44 1.98 ± 1.45 2.31 ± 1.74 1.01 ± 1.35 1.50 ± 1.65 0.86 ± 1.35 9.64 ± 6.61
男性 1.58 ± 1.46 1.24 ± 1.13 2.18 ± 1.68 0.89 ± 1.57 1.53 ± 1.65 0.97 ± 1.51 8.39 ± 6.92
女性 2.04 ± 1.43 2.07 ± 1.46 2.33 ± 1.74 1.03 ± 1.32 1.49 ± 1.65 0.84 ± 1.32 9.80 ± 6.56

60歳代 1.59 ± 1.43 1.51 ± 1.34 1.99 ± 1.77 0.65 ± 0.95 1.15 ± 1.52 0.71 ± 1.41 7.59 ± 6.29
男性 1.44 ± 2.01 1.33 ± 1.25 1.44 ± 1.57 0.22 ± 0.42 0.56 ± 1.26 0.67 ± 1.56 5.67 ± 6.98
女性 1.60 ± 1.34 1.53 ± 1.35 2.05 ± 1.78 0.70 ± 0.99 1.22 ± 1.53 0.71 ± 1.39 7.82 ± 6.16

70歳代 0.00 ± 0.00 1.00 ± 0.00 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.00 2.00 ± 0.00 3.00 ± 0.00
男性 － ± － － ± － － ± － － ± － － ± － － ± － － ± －
女性 0.00 ± 0.00 1.00 ± 0.00 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.00 0.00 ± 0.00 2.00 ± 0.00 3.00 ± 0.00

年齢未回答 1.85 ± 1.52 1.84 ± 1.53 2.22 ± 1.84 1.22 ± 1.51 1.78 ± 1.75 1.08 ± 1.55 9.99 ± 7.46
男性 1.38 ± 1.64 1.62 ± 1.69 2.15 ± 1.96 1.54 ± 2.02 1.69 ± 1.54 1.00 ± 1.36 9.38 ± 8.61
女性 1.98 ± 1.48 1.92 ± 1.51 2.22 ± 1.79 1.15 ± 1.38 1.83 ± 1.81 1.14 ± 1.60 10.24 ± 7.20

全体一般的疾患傾向 身体的症状 睡眠障害 社会的活動 不安と気分変調 希死念慮

 
 

 

表 27．GHQ-30 の要素別平均得点 

Ⅹ

全体 1.88 ± 1.44 1.81 ± 1.41 2.11 ± 1.68 1.06 ± 1.38 1.56 ± 1.65 1.01 ± 1.46 9.42 ± 6.70
腰痛有り 2.18 ± 1.41 2.11 ± 1.38 2.43 ± 1.68 1.18 ± 1.42 1.79 ± 1.69 1.15 ± 1.54 10.85 ± 6.68
腰痛無し 1.32 ± 1.31 1.26 ± 1.20 1.48 ± 1.53 0.81 ± 1.29 1.10 ± 1.48 0.69 ± 1.22 6.65 ± 5.79

全体一般的疾患傾向 身体的症状 睡眠障害 社会的活動 不安と気分変調 希死念慮

 
 

 

表 28．GHQ-30 7 点以上 

 全回答  総得点 

7点以上 

 件数 割合 件数 割合

全体 1704 100.0 1012 59.4

腰痛有り 1133 100.0 787 69.5

腰痛無し 441 100.0 174 39.5
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表 29．STarT Back スクリーニングツール 

0個 1個 2個 3個 4個 5個 合計
686 361 290 180 120 67 1,704
40.3 21.2 17.0 10.6 7.0 3.9 100.0

177 93 71 43 22 14 420
42.1 22.1 16.9 10.2 5.2 3.3 100.0
507 268 219 137 97 53 1,281
39.6 20.9 17.1 10.7 7.6 4.1 100.0

2 0 0 0 1 0 3
66.7 0.0 0.0 0.0 33.3 0.0 100.0

9 3 0 2 2 1 17
52.9 17.6 0.0 11.8 11.8 5.9 100.0
123 100 67 30 15 5 340
36.2 29.4 19.7 8.8 4.4 1.5 100.0
178 88 99 46 25 16 452
39.4 19.5 21.9 10.2 5.5 3.5 100.0
153 87 62 46 37 21 406
37.7 21.4 15.3 11.3 9.1 5.2 100.0
146 54 45 37 31 19 332
44.0 16.3 13.6 11.1 9.3 5.7 100.0

40 17 7 9 6 3 82
48.8 20.7 8.5 11.0 7.3 3.7 100.0

1 0 0 0 0 0 1
100.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 100.0

36 12 10 10 4 2 74
48.6 16.2 13.5 13.5 5.4 2.7 100.0

258 100 52 26 5 0 441
58.5 22.7 11.8 5.9 1.1 0.0 100.0
363 238 219 140 109 64 1,133
32.0 21.0 19.3 12.3 9.6 5.6 100.0

　腰痛なし

　腰痛あり

全体

　男

　女

　性別無回答

　１０代

　７０歳以上

　年齢無回答

　２０代

　３０代

　４０代

　５０代

　６０代

 

 

 

 

表 30．STarT Back スクリーニングツール（腰痛あり群・腰痛なし群） 

0～3個 4～5個 合計
1,517 187 1,704
89.0 11.0 100.0

436 5 441
98.9 1.1 100.0
960 173 1,133
84.7 15.3 100.0

「腰痛なし」

「腰痛あり」

全体
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表 31．恐怖回避思考 日本語版 TSK-11(Tampa Scale for Kinesiophobia) TSK-11J 

少しも

そう思わない

（０）

そう思わない

（０）

そう思う

（１）

強くそう思う

（１）
無回答 合計

544 743 316 43 58 1,704
31.9 43.6 18.5 2.5 3.4 100.0
550 867 192 34 61 1,704
32.3 50.9 11.3 2.0 3.6 100.0
485 785 314 59 61 1,704
28.5 46.1 18.4 3.5 3.6 100.0
441 881 262 51 69 1,704
25.9 51.7 15.4 3.0 4.0 100.0
739 696 160 37 72 1,704
43.4 40.8 9.4 2.2 4.2 100.0
588 605 392 44 75 1,704
34.5 35.5 23.0 2.6 4.4 100.0
375 561 596 96 76 1,704
22.0 32.9 35.0 5.6 4.5 100.0
597 811 198 15 83 1,704
35.0 47.6 11.6 0.9 4.9 100.0
382 670 511 56 85 1,704
22.4 39.3 30.0 3.3 5.0 100.0
670 810 136 10 78 1,704
39.3 47.5 8.0 0.6 4.6 100.0
274 479 763 117 71 1,704
16.1 28.1 44.8 6.9 4.2 100.0

痛みがある時は、誰であっても運動することを強要されるべきでない

痛みを感じるのは、私の体を痛めたことが原因である

不必要な動作を行わないよう、とにかく気をつけることが、私の痛みを悪
化させないためにできる最も確実なことである
この強い痛みは私の体に何か非常に悪いことが起こっているからに違
いない

体を痛めないために、痛みを感じたら私は運動をやめる

私はとても体を痛めやすいので、すべてのことを普通の人と同じようにで
きるわけでない

運動すると体を痛めてしまうかもしれないと不安になる

痛みが増すので何もしたくない

私の体には何か非常に悪いところがあると感じている

他の人は私の体の状態のことなど真剣に考えてくれない

アクシデント(痛みが起こったきっかけ)のせいで、私の一生痛みが起こり
うる体になった

 

 

 

 

表 32．TSK-11J（腰痛あり群・腰痛なし群） 

0点 1点 2点 3点 4点 5点 6点 7点 8点 9点 10点 11点 合計 平均 SD
455 270 260 211 164 105 84 63 34 19 19 20 1,704 2.58 2.57
26.7 15.8 15.3 12.4 9.6 6.2 4.9 3.7 2.0 1.1 1.1 1.2 100.0 － －

208 168 168 148 136 90 72 63 31 17 18 14 1,133 3.13 2.66
18.4 14.8 14.8 13.1 12.0 7.9 6.4 5.6 2.7 1.5 1.6 1.2 100.0 － －
164 90 82 56 22 12 9 0 2 1 1 2 441 1.54 1.78
37.2 20.4 18.6 12.7 5.0 2.7 2.0 0.0 0.5 0.2 0.2 0.5 100.0 － －

　全体

　腰痛有り

　腰痛無し
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「医療・介護職場における腰痛の状況と 

職場の心理社会的要因の関連性に関する調査研究」調査票 
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Ⅰ.あてはまる番号を○で囲んでください。 

 

１．あなたの性別・年齢    （１）男、 （２）女          歳 

２．教育歴 （１）中学卒 （２）高校卒 （３）専門学校・高専・短大卒  

（４）大学卒 （５）大学院卒     

３．現在の結婚の有無  （１）有   （２）無 

４．同居している家族  （１）実父・実母、舅・姑  （２）祖父母、義祖父母 

            （３）兄弟・姉妹、義兄弟・姉妹  

            （４）子供 ①いる（   人） ②いない  

 ③小学生以下のお子様と同居していますか 

（ⅰはい、ⅱいいえ） 

            （５）一人生活   （６）単身赴任 

５．あなたの雇用形態  （１）正社員 （２）契約社員 （３）嘱託社員  

（４）派遣社員 （５）臨時・アルバイト（６）その他（   ）   

６．これまでに合計１００本以上または６か月以上たばこをすった経験がありますか 

    （１）はい（１日平均    本 約    年間） 

       この１か月間に毎日、時々たばこを吸っていますか 

        （１）はい  （２）いいえ 

    （２）いいえ  

７．この１か月、定期的に１回３０分以上の運動（ウオーキングを含む）していますか 

   （１）はい（①平均週２回以上  ②平均週１回  ③週１回はできていない） 

   （２）いいえ 

８．現在、通院されている病気はありますか 

   （１）腰痛 （２）腰椎椎間板ヘルニア（坐骨神経痛を伴うもの） 

   （３）生活習慣病関連 （①高血圧 ②糖尿病 ③高脂血症 ④痛風 ⑤その他） 

   （４）メンタルへルス不調 

   （５）その他（                           ） 

９．この１か月間の平均睡眠時間 

  （１）５時間未満  （２）５時間以上６時間未満  （３）６時間以上７時未満 

（４）７時間以上８時間未満 （５）８時間以上９時間未満 （６）９時間以上 

１０．看護・介護業務の通算での経験年数はどれくらいですか 

   （１）１年未満  （２）１年以上～２年未満 （３）２年以上～５年未満 

   （４）５年以上～１０年未満  （５）１０年以上～２０年未満  

（６）２０年以上 

１１．最近 1 か月間での 1 週間当たりの労働時間（残業時間も含む）はどれくらいです     

   か 
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   （１）1~34 時間 （２）35 時間~40 時間 （３）41 時間~50 時間  

   （４）51 時間~60 時間 （５）61 時間～65 時間 （６）66 時間～70 時間 

   （７）71 時間以上 

１２．現在の職場に満足していますか 

   （１）充分満足している （２）少し満足している  （３）どちらでもない 

   （４）あまり満足していない （５）全然感じていない 

１３．あなたの職種 

   （１）看護福祉士（有資格）（２）ホームヘルパー（1～3 級）（３）ケアワーカ    

    ー（無資格）（４）看護師・保健師 （５）ＰＴ／ＯＴ （６）その他（  ） 

Ⅱ．この 1 ヶ月における勤務の状況について 
1-1. 早出は週に何回ありましたか？ a. 0 回 b. 1 回 c. 2 回 d. 3 回 e. その他    回

1-2. 早出は      時から      時まで 

1-3. 早出では，およそ      名の利用者を      名で介護 

1-3.     （例，およそ      名の利用者を      名で介護） 
2-1. 日勤は週に何回ありましたか？ a. 0 回 b. 1 回 c. 2 回 d. 3 回 e. その他    回

1-2. 日勤は      時から      時まで 

1-3. 日勤では，およそ      名の利用者を      名で介護 
3-1. 遅出は週に何回ありましたか？ a. 0 回 b. 1 回 c. 2 回 d. 3 回 e. その他    回

1-2. 遅出は      時から      時まで 

1-3. 遅出では，およそ      名の利用者を      名で介護 
 
夜勤以外の勤務（早出，日勤，遅出）でふだん経験する仕事の負荷は，平均するとどのくらいで

すか？ 

 とても

軽い

   
まあ

まあ

   
とても

重い
1. 身体を動かしたり，体力を使うなど， 

身体に受ける負荷
1 2 3 4 5 6 7 8 9 

2. 注意を集中したり，判断するなど， 

頭脳に受ける負荷
1 2 3 4 5 6 7 8 9 

3. 時間的プレッシャー 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

4. 緊張が高まったり，神経を張り詰める 

など，感情に受ける負荷
1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 
 
4-1. 夜勤は週に何回ありましたか？ a. 0 回 b. 1 回 c. 2 回 d. 3 回 e. その他    回

1-2. 夜勤は      時から      時まで 

1-3. 夜勤では，およそ      名の利用者を      名で介護 

30 2
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1-4. 夜勤中にとる仮眠の長さは，およそ      分 
1-5. 夜勤中に仮眠をとれたのは，夜勤      回のうち 1 回 

 
夜勤でふだん経験する仕事の負荷は，平均するとどのくらいですか？ 

 とても

軽い

   
まあ

まあ

   
とても

重い
1. 身体を動かしたり，体力を使うなど， 

身体に受ける負荷
1 2 3 4 5 6 7 8 9 

2. 注意を集中したり，判断するなど， 

頭脳に受ける負荷
1 2 3 4 5 6 7 8 9 

3. 時間的プレッシャー 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

4. 緊張が高まったり，神経を張り詰める 

など，感情に受ける負荷
1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 
Ⅲ．経験年数について 
1. 介護職として働いているのは現在を含めて 合計で      年      ヶ月 

2. 交代勤務で働いているのは現在を含めて 合計で      年      ヶ月 

 

 

Ⅳ．次の質問で該当するところにチエックしてください 

 

                                     そう思わない   そう思う 

１ 私のような体の状態の人は、体を動かしたり     ０        １ 

活動的であることは決して安全とはいえない 

２ 最近 2 週間は、心配事が心に浮かぶことが      ０        １ 

多かった 

３ 私の腰痛はひどく、決して良くならないと      ０        １ 

感じる 

４ 以前は楽しめたことが、最近 2 週間は楽しめない   ０        １ 

５ 全般的に考えて、ここ 2 週間の間に腰痛を  全然 少し 中等度 とても 極めて 

どの程度煩わしく感じましたか        ０  ０  ０   １   １ 
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Ⅴ．自分に当てはまるところの□にチエックしてください。 

（１） 仕事の負担度      

                  そうだ まあそうだ やや違う 違う 

 1非常にたくさんの仕事をしなければならない ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

 2時間内に仕事が処理しきれない       ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

 3一生懸命働かなければならない       ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

 4かなり注意を集中する必要がある      ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

 5高度の知識や技術が必要な難しい仕事だ   ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

 6 勤務時間中はいつも仕事のことを考えていなければならない 

                      ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

 7 体をよく使う仕事だ            ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

 

（２） 仕事のコントロール度     

そうだ まあそうだ やや違う 違う 

 1自分のペースで仕事ができる        ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

 2 自分で仕事の順番・やり方を決めることができる 

                       ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

 3職場の仕事の方針に自分の意見を反映できる ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

  

（３） 職場の対人関係     

 そうだ まあそうだ やや違う 違う 

  1私の部署内で意見の食い違いがある    ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

  2私の部署と他の部署とはうまが合わない  ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

  3私の職場の雰囲気は友好的である     ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

 

（４） 技能の活用度     

そうだ まあそうだ やや違う 違う 

  1自分の技能や知識を仕事で使うことが少ない➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

（５） 職場の環境      

  １私の職場の作業環境(騒音、照明、温度、換気など)はよくない 

                       ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

（６） 仕事への適正度・働きがい   

  1 仕事の内容は自分に合っている      ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

  2 働きがいのある仕事だ          ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

（７） 職場の支援度       

                     非常に  かなり  多少  全くない 
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 次の人たちとどのくらい気軽に話ができますか 

 1上司                   ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

 2職場の同僚                ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

 あなたが困った時、次の人たちはどのくらい頼りになりますか 

 3上司                   ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

 4職場の同僚                ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

 あなたの個人的な問題を相談したら、次の人たちはどれくらい聞いてくれますか 

 5上司                   ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

 6職場の同僚                ➀□  ➁□   ➂□   ➃□ 

Ⅵ．最近 1 か月間のあなたの状態についてうかがいます。もっともあてはまるものに〇をつけ

てください。 

 

 殆どなかった 時々あった しばしばあった 殆どいつもあった 

① 活気がわいてくる   １   ２   ３   ４ 

② 元気がいっぱいだ   １   ２   ３   ４ 

③ 生き生きする   １   ２   ３   ４ 

④ 怒りを感じる   １   ２   ３   ４ 

⑤ 内心腹立たしい   １   ２   ３   ４ 

⑥ イライラしている   １   ２   ３   ４ 

⑦ ひどく疲れた   １   ２   ３   ４ 

⑧ へとへとだ   １   ２   ３   ４ 

⑨ だるい   １   ２   ３   ４ 

⑩ 気が張りつめている   １   ２   ３   ４ 

⑪ 不安だ   １   ２   ３   ４ 

⑫ 落ち着かない   １   ２   ３   ４ 

⑬ 憂うつだ   １   ２   ３   ４ 

⑭ 何をするのも面倒だ   １   ２   ３   ４ 

⑮ 物事に集中できない   １   ２   ３   ４ 

⑯ 気分が晴れない   １   ２   ３   ４ 

⑰ 仕事が手につかない   １   ２   ３   ４ 

⑱ 悲しいと感じる   １   ２   ３   ４ 

⑲ めまいがする   １   ２   ３   ４ 

⑳ 体のふしぶしが痛む   １   ２   ３   ４ 

○21頭が重かったり頭痛が

する 

  １   ２   ３   ４ 
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○22首筋や肩がこる   １   ２   ３   ４ 

○23腰が痛い   １   ２   ３   ４ 

○24目が疲れる   １   ２   ３   ４ 

○25動悸や息切れがする   １   ２   ３   ４ 

○26胃腸の具合が悪い   １   ２   ３   ４ 

○27食欲がない   １   ２   ３   ４ 

○28便秘や下痢をする   １   ２   ３   ４ 

○29よく眠れない   １   ２   ３   ４ 

 

 

 

 

Ⅶ．腰痛の状況 
腰痛（下図の灰色部分に 1 日以上続いた痛みで，脚（あし）の痛み・しびれを伴った腰痛も含

む，ただし，生理や妊娠に伴った腰痛や風邪で熱がある時に感じた腰痛は除く）についてお

聞きします。過去 1 か月を総合すると，あなたの腰痛は以下のどの状態でしたか？最もあて

はまるものを選んでください 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

1. 腰痛を伴うことはなかった 

2. 腰痛を伴うことはあったが、仕事に支障をきたすことはなかった 

3. 腰痛のため仕事に支障をきたしたこともあったが，欠勤（休職）はしなかった

4．腰痛のため欠勤（休職）をしたことがある 

⇒２，３，４に回答（腰痛あり）とした方にお聞きします。 

・腰痛を患ってから 3 か月以上たっていますか？→ はい、 いいえ

・腰痛のため、連続して 4 日以上休んだ経験はありますか→ 

ある、 ない 

・今までに経験された腰痛で、発症からよくなるまでにかかった時間

 が最も長かったものはどれくらいですか 

１． 2 週間未満 2．2 週間以上~1 か月未満 ３．1 か月以上～3 か

月未満 ４．3 か月以上~半年未満 ５．半年以上～1 年未満 

６．1 年以上~3 年未満 ７．3 年以上 

・腰痛のために医療機関を受診しましたか（複数回答可） 

① 整形外科 ②整形外科以外の病院 ③接骨院 ④マッサージ院 

⑤鍼灸院 ⑥カイロプラクティック ⑦その他 ⑧受診したことはな

い 
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Ⅷ．睡眠について 
過去 1 ヶ月の睡眠についてお聞きします。あてはまる番号に○をつけてください。（交代勤務

の方は日勤のときの夜間の睡眠を考えて，お答えください。） 

1. ふだん，夜に何時間眠りますか？ 

 a. 5 時間未満 b. 5 時間 c. 6 時間 d. 7 時間 e. 8 時間 f. 9 時間以上 

2. ふだん，布団に入ってから眠るまでにどのくらい時間がかかりますか？  

 a. 10 分以内 b. 11～30 分 c. 31～59 分 d. 1～2 時間 e. 2 時間以上  

3. 就寝中に途中で目が覚めて，眠りにつけないことはどのくらいありますか？ 

 a. ほとんどない b. 年数回 c. 月 1 回以上 d. 週 1～2 回 e. 週 3 回以上 f. ほぼ毎日 

4. 朝早く目が覚めて，そのあと，眠れないことはどのくらいありますか？ 

 a. ほとんどない b. 年数回 c. 月 1 回以上 d. 週 1～2 回 e. 週 3 回以上 f. ほぼ毎日 

5. 朝起きた時，疲れを感じることはどのくらいありますか？ 

 a. ほとんどない b. 年数回 c. 月 1 回以上 d. 週 1～2 回 e. 週 3 回以上 f. ほぼ毎日 

6. 仕事中に，居眠りしそうなほど強い眠気を感じることはどのくらいありますか？ 

 a. ほとんどない b. 年数回 c. 月 1 回以上 d. 週 1～2 回 e. 週 3 回以上 f. ほぼ毎日 

 

Ⅸ.あなたの考えや気持ちとして最もよく当てはまる数字に〇をつけてください 

 

 少しも 

そう思わない 

そう思わない そう思う 強く 

そう思う 

運動すると体を痛めてしまうかもしれない

と不安になる 

  １   ２ ３    ４ 

痛みが増すので何もしたくない   １   ２   ３ ４  

私の体には何か非常に悪いところがあると

感じている 

  １   ２   ３   ４ 

他の人は私の体の状態のことなど真剣に考

えてくれない 

  １   ２   ３   ４ 

アクシデント（痛みが起こったきっかけ 

のせいで、私の一生痛みが起こりうる体に

なった 

  １   ２   ３   ４ 

痛みを感じるのは、私の体を痛めた

ことが原因である         

  １   ２   ３   ４ 

不必要な動作を行わないよう、とにかく気

を付けることが、私の痛みを悪化させない

ためにできる最も確実なことである 

  １   ２   ３   ４ 
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この強い痛みは私の体に何か非常に悪いこ

とが起こっているからに違いない 

  １   ２   ３   ４ 

体を痛めないために、痛みを感じたら私は

運動をやめる 

  １   ２   ３   ４ 

私はとても体を痛めやすいので、すべての

ことを普通の人と同じようにできるわけで

ない 

  １   ２   ３   ４ 

痛みがある時は、誰であっても運動するこ

とを強要されるべきでない 

  １   ２   ３   ４ 

 

 

 

 

 

 

 

Ⅹ．最近のあなたの最近の健康状態についてお聞きします。 

  最もあてはまる数字に〇をつけてください。 

 

１． 気分や健康状態は： 

１ よかった  ２ いつもと変わらない ３ 悪かった ４ 非常に悪かった  

（2～11 は１ 全くなかった ２ あまりなかった ３ あった ４ たびたびあった）  

２．疲労回復剤を飲みたいと思ったことは：      １  ２  ３  ４ 

３．元気なく疲れを感じたことは：          １  ２  ３  ４ 

４．病気だと感じたことは：             １  ２  ３  ４ 

５．頭痛がしたことは：               １  ２  ３  ４ 

６．頭が重いように感じたことは：          １  ２  ３  ４ 

７．人前で倒れるのではという不安があったことは：  １  ２  ３  ４ 

８．からだがほてったり、寒気がしたことは：     １  ２  ３  ４ 

９．よく汗をかくことは：              １  ２  ３  ４ 

10．朝早く目が覚めて眠れないことは：        １  ２  ３  ４ 

11．朝起きた時、すっきりしないと感じたことは：   １  ２  ３  ４ 

12．いつもより元気ではつらつとしていたことが： 

  １ たびたびあった ２ いつもと変わらなかった ３ 元気がなかった  

４ 全く元気がなかった 

（13～15 は１ 全くなかった ２ あまりなかった ３ あった ４ たびたびあった） 
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13．夜中に目を覚まして、よく眠れなかった日は：   １  ２  ３  ４ 

14．夜中に目をさますことは：            １  ２  ３  ４ 

15．落ち着かなくて眠れない夜を過ごしたことは：   １  ２  ３  ４ 

（16～17 は１たびたびあった２いつもと変わらなかった３なかった４全くなかった） 

16．いつもより忙しく活動的な生活を送ることが：   １  ２  ３  ４ 

17．いつもよりすべてがうまくいっていると感じることが：１  ２  ３  ４ 

18．毎日している仕事は： 

 １ 非常にうまくいった ２ いつもと変わらなかった ３ うまくいかなかった 

 ４ まったくうまくいかなかった 

（19～20 は１できた ２いつもと変わらなかった ３できなかった ４全くできなかった） 

19．いつもより容易に物事を決めることが：      １  ２  ３  ４ 

20．いつもより日常生活を楽しく送ることが：     １  ２  ３  ４ 

21．たいして理由がないのに、何かが怖くなったり、取り乱したりすることは： 

 １ 全くなかった ２ あまりなかった ３ あった ４ たびたびあった 

（22~23 は１全くなかった ２いつもと変わりなかった ３あった ４たびたびあった）  

22．いつもよりいろいろなことを重荷と感じたことは： １  ２  ３  ４ 

23．いつもより気が重くて憂うつになることは：    １  ２  ３  ４ 

(24～27 は１ 全くなかった ２ あまりなかった ３ あった ４たびたびあった) 

24．自信を失ったことは：              １  ２  ３  ４ 

25．人生に全く望みを失ったと感じたことは：    １  ２  ３  ４ 

26．不安を感じ、緊張したことは：          １  ２  ３  ４ 

27．生きていることに意味がないと感じたことは：   １  ２  ３  ４ 

28．この世から消えてしまいたいと感じたことは： 

１ 全くなかった  ２ なかった  ３ 一瞬あった  ４ たびたびあった 

29．死んだほうがましだと考えたことは 

 １ 全くなかった  ２ あまりなかった  ３ あった  ４ たびたびあった 

30．自殺しようと考えたことが： 

 １ 全くなかった  ２ なかった  ３ 一瞬あった  ４ たびたびあった 

 

 

アンケートご協力いただきまして、本当にありがとうございました。 
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－4－ 

対象者の属性 

 
n % n % n % n % n %

性別

女性 1,405 68.3 150 59.1 4 66.7 250 84.7 140 79.5
男性 652 31.7 104 40.9 2 33.3 45 15.3 36 20.5

週労働時間
01～34時間 541 28.1 63 27.5 2 50.0 65 24.1 39 24.5
35～40時間 266 13.8 41 17.9 1 25.0 58 21.5 36 22.6
41～50時間 738 38.3 94 41.0 1 25.0 102 37.8 61 38.4
51～60時間 212 11.0 21 9.2 0 0.0 17 6.3 15 9.4
61～65時間 91 4.7 5 2.2 0 0.0 12 4.4 2 1.3
66～70時間 29 1.5 5 2.2 0 0.0 6 2.2 2 1.3
71時間以上 49 2.5 0 0.0 0 0.0 10 3.7 4 2.5

夜勤の長さ
9時間まで 399 24.5 82 42.1 1 20.0 10 4.1 23 31.9
9.1-15.9時間 280 17.2 18 9.2 1 20.0 86 35.5 28 38.9
16時間以上 947 58.2 95 48.7 3 60.0 146 60.3 21 29.2

夜勤の主観的労働負荷

低 684 42.9 104 53.6 2 50.0 134 56.5 47 60.3
高 911 57.1 90 46.4 2 50.0 103 43.5 31 39.7

夜勤の介護職1名あたりの利用者数

低 1,012 62.4 116 59.5 3 60.0 238 99.2 36 50.0
高 611 37.6 79 40.5 2 40.0 2 0.8 36 50.0

夜勤以外の長さ
9時間未満 521 26.3 67 26.4 0 0.0 47 15.9 36 23.2
9時間以上 1,461 73.7 187 73.6 5 100.0 248 84.1 119 76.8

夜勤以外の主観的労働負荷

低 897 44.5 144 55.4 1 20.0 168 57.3 101 60.1
高 1,117 55.5 116 44.6 4 80.0 125 42.7 67 39.9

夜勤の介護職1名あたりの利用者数

低 859 44.9 91 37.6 4 80.0 253 88.5 83 64.3
高 1,054 55.1 151 62.4 1 20.0 33 11.5 46 35.7

生活形態

同居人あり 1,424 80.8 181 81.9 4 80.0 203 83.9 127 87.0
それ以外 338 19.2 40 18.1 1 20.0 39 16.1 19 13.0

雇用形態

正社員 1,557 76.2 190 74.8 1 16.7 195 67.2 129 74.6
契約社員 197 9.6 27 10.6 2 33.3 48 16.6 27 15.6
嘱託社員 31 1.5 4 1.6 1 16.7 6 2.1 1 0.6
派遣社員 6 0.3 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0
臨時・アルバイト 123 6.0 21 8.3 2 33.3 16 5.5 11 6.4
その他 129 6.3 12 4.7 0 0.0 25 8.6 5 2.9

職種

介護福祉士 1,230 61.8 171 69.8 2 33.3 175 61.2 116 69.0
ホームヘルパー 441 22.2 31 12.7 2 33.3 71 24.8 33 19.6
ケアワーカー 189 9.5 18 7.3 2 33.3 11 3.8 3 1.8
看護師・保健師 9 0.5 9 3.7 0 0.0 4 1.4 2 1.2
その他 120 6.0 16 6.5 0 0.0 25 8.7 14 8.3

作業支障腰痛あり 581 28.3 74 29.1 0 0.0 58 19.8 44 25.6
不眠あり 1,144 54.9 145 55.3 4 66.7 171 57.0 112 63.3
精神的不調あり 938 45.1 117 44.7 2 33.3 129 43.0 65 36.7

平均 SD 平均 SD 平均 SD 平均 SD 平均 SD
年齢 36.5 12.4 36.0 40.9 46.7 20.5 45.5 13.0 42.4 11.8
介護職年数 6.6 4.7 7.2 27.5 5.2 2.1 7.7 5.0 8.3 5.2
交代勤務年数 6.1 4.4 6.7 17.9 7.0 4.5 7.3 4.8 6.3 4.4
勤務体制適応度 57.6 22.7 59.7 41.0 75.0 11.2 63.4 22.1 66.7 21.0

特別養護老人

ホーム
老人保健
施設

介護療養型
施設

グループ
ホーム

その他
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－5－ 

全施設（2,218 名） 

夜勤の長さ（短中長）と主観的労働負荷（低■，高■） 

 

作業支障腰痛の訴えは労働負荷が

高いと，夜勤が長くなるにつれて増加

した。 

不眠と精神的不調の訴えは夜勤の

長さにかかわらず，労働負荷が高いと

増加した。 

 

 

横軸は夜勤の長さを表す。縦軸は

夜勤が短で労働負荷が低である群を

参照（=1）としたときの調整済みオッズ

比を表す。高値は訴えの多いことを意

味する。エラーバーは 95％信頼区間

で，1 に重ならないときに有意な関連

ありとみなされる。 

  

0

1

2

3

≤9 9.1-15.9 16≤

0

1

2

3

≤9 9.1-15.9 16≤

0

1

2

3

4

5

6

≤9 9.1-15.9 16≤

作業支障腰痛 

不眠 

精神的不調
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－6－ 

特養のみ（1,572 名） 

夜勤の長さ（短中長）と主観的労働負荷（低■，高■） 

 

作業支障腰痛の訴えは労働負荷が

高いと，夜勤が長くなるにつれて増加

した。 

不眠と精神的不調の訴えは夜勤の

長さにかかわらず，労働負荷が高いと

増加した。 

 

 

横軸は夜勤の長さを表す。縦軸は

夜勤が短で労働負荷が低である群を

参照（=1）としたときの調整済みオッズ

比を表す。高値は訴えの多いことを意

味する。エラーバーは 95％信頼区間

で，1 に重ならないときに有意な関連

ありとみなされる。 

  

0

1

2

3

4

≤9 9.1-15.9 16≤

0

1

2

3

≤9 9.1-15.9 16≤

0

1

2

3

4

5

6

≤9 9.1-15.9 16≤

作業支障腰痛 

不眠 

精神的不調
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－7－ 

老健のみ（192 名） 

夜勤の長さ（短中長）と主観的労働負荷（低■，高■） 

 

作業支障腰痛の訴えは労働負荷が

高く，夜勤が長いと増加した。 

不眠と精神的不調の訴えは夜勤の

長さにかかわらず，労働負荷が高いと

増加する傾向があった。 

 

 

横軸は夜勤の長さを表す。縦軸は

夜勤が短で労働負荷が低である群を

参照（=1）としたときの調整済みオッズ

比を表す。高値は訴えの多いことを意

味する。エラーバーは 95％信頼区間

で，1 に重ならないときに有意な関連

ありとみなされる。 

  

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

≤9 9.1-15.9 16≤

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

≤9 9.1-15.9 16≤

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

≤9 9.1-15.9 16≤

作業支障腰痛 

不眠 

精神的不調 
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－8－ 

グループホームのみ（239 名） 

夜勤の長さ（短中長）と主観的労働負荷（低■，高■） 

 

作業支障腰痛，不眠，精神的不調

の訴えはいずれも，夜勤の長さと労働

負荷との関連は認められなかった。 

 

 

横軸は夜勤の長さを表す。縦軸は

夜勤が短で労働負荷が低である群を

参照（=1）としたときの調整済みオッズ

比を表す。高値は訴えの多いことを意

味する。エラーバーは 95％信頼区間

で，1 に重ならないときに有意な関連

ありとみなされる。 

  

0

1

2

3

4

5

≤9 9.1-15.9 16≤

0

1

2

3

4

5

≤9 9.1-15.9 16≤

0

1

2

3

4

5

≤9 9.1-15.9 16≤

作業支障腰痛 

不眠 

精神的不調 
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－9－ 

全施設（2,262 名） 

夜勤の長さ（短中長）と介護職 1 名あたりの利用者数（低■，高■） 

 

作業支障腰痛の訴えは介護職 1 名

あたりの利用者数が高く，夜勤が長い

と増加した。 

不眠と精神的不調の訴えについて，

夜勤の長さおよび労働負荷との関連

は認められなかった。 

 

 

横軸は夜勤の長さを表す。縦軸は

夜勤が短で介護職 1 名あたりの利用

者数が低である群を参照（=1）としたと

きの調整済みオッズ比を表す。高値は

訴えの多いことを意味する。エラーバ

ーは 95％信頼区間で，1 に重ならない

ときに有意な関連ありとみなされる。 

  

0

1

2

3

≤9 9.1-15.9 16≤

0

1

2

3

≤9 9.1-15.9 16≤

0

1

2

3

4

≤9 9.1-15.9 16≤

作業支障腰痛 

不眠 

精神的不調
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－10－ 

特養のみ（1,607 名） 

夜勤の長さ（短中長）と介護職 1 名あたりの利用者数（低■，高■） 

 

作業支障腰痛の訴えは介護職 1 名

あたりの利用者数が高く，夜勤が長い

と増加した。 

不眠の訴えについて，夜勤の長さ

および労働負荷との関連は認められ

なかった。 

精神的不調の訴えは労働負荷が高

く，夜勤が長いと増加した。 

 

 

横軸は夜勤の長さを表す。縦軸は

夜勤が短で介護職 1 名あたりの利用

者数が低である群を参照（=1）としたと

きの調整済みオッズ比を表す。高値は

訴えの多いことを意味する。エラーバ

ーは 95％信頼区間で，1 に重ならない

ときに有意な関連ありとみなされる。 

  

0

1

2

3

≤9 9.1-15.9 16≤

0

1

2

≤9 9.1-15.9 16≤

0

1

2

3

4

≤9 9.1-15.9 16≤

作業支障腰痛 

不眠 

精神的不調
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－11－ 

老健のみ（195 名） 

夜勤の長さ（短中長）と介護職 1 名あたりの利用者数（低■，高■） 

 

作業支障腰痛，不眠，精神的不調

の訴えはいずれも，夜勤の長さと介護

職 1 名あたりの利用者数との関連は認

められなかった。 

なお，夜勤が中で労働負荷が高で

ある群は 2 名であったため，分析から

除外した。 

 

 

横軸は夜勤の長さを表す。縦軸は

夜勤が短で介護職 1 名あたりの利用

者数が低である群を参照（=1）としたと

きの調整済みオッズ比を表す。高値は

訴えの多いことを意味する。エラーバ

ーは 95％信頼区間で，1 に重ならない

ときに有意な関連ありとみなされる。 

  

0

1

2

3

4

5

6

7

≤9 9.1-15.9 16≤

0

1

2

3

4

5

6

7

≤9 9.1-15.9 16≤

0

1

2

3

4

5

6

7

≤9 9.1-15.9 16≤

作業支障腰痛 

不眠 

精神的不調 
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－12－ 

グループホームのみ（284 名） 

夜勤の長さ（短中長）と介護職 1 名あたりの利用者数（低■，高■） 

 

介護職 1 名あたりの利用者数の高と

なる 3 群はいずれも該当者が 5 名未

満であったため，分析から除外した。 

各指標について介護職 1 名あたり

の利用者数が低となる群のみでみても，

夜勤の長さとの関連は認められなかっ

た。 

 

 

横軸は夜勤の長さを表す。縦軸は

夜勤が短で介護職 1 名あたりの利用

者数が低である群を参照（=1）としたと

きの調整済みオッズ比を表す。高値は

訴えの多いことを意味する。エラーバ

ーは 95％信頼区間で，1 に重ならない

ときに有意な関連ありとみなされる。 

  
0

1

2

3

4

5

≤9 9.1-15.9 16≤

0

1

2

3

4

5

≤9 9.1-15.9 16≤

0

1

2

3

4

5

≤9 9.1-15.9 16≤

作業支障腰痛 

不眠 

精神的不調 

358



－13－ 

全施設（2,832 名） 

夜勤以外の長さ（短長）と主観的労働負荷（低■，高■） 

  

作業支障腰痛，不眠，精神的不調

の訴えはいずれも，労働負荷にかか

わらず，夜勤以外の長さが長いと増

加した。 

 

 

横軸は夜勤以外の長さを表す。縦

軸は夜勤以外が短で労働負荷が低

である群を参照（=1）としたときの調整

済みオッズ比を表す。高値は訴えの

多いことを意味する。エラーバーは

95％信頼区間で，1 に重ならないとき

に有意な関連ありとみなされる。 

  

0

1

2

3

4

<9 9≤

0

1

2

3

<9 9≤

0

1

2

3

4

5

<9 9≤

作業支障腰痛 

不眠 

精神的不調
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－14－ 

特養のみ（1,949 名） 

夜勤以外の長さ（短長）と主観的労働負荷（低■，高■） 

 

作業支障腰痛，不眠，精神的不調

の訴えはいずれも，労働負荷にかか

わらず，夜勤以外の長さが長いと増加

した。 

 

 

横軸は夜勤以外の長さを表す。縦

軸は夜勤以外が短で労働負荷が低で

ある群を参照（=1）としたときの調整済

みオッズ比を表す。高値は訴えの多い

ことを意味する。エラーバーは 95％信

頼区間で，1 に重ならないときに有意

な関連ありとみなされる。 

  

0

1

2

3

<9 9≤

0

1

2

3

<9 9≤

0

1

2

3

4

5

6

<9 9≤

作業支障腰痛 

不眠 

精神的不調 
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－15－ 

老健のみ（252 名） 

夜勤以外の長さ（短長）と主観的労働負荷（低■，高■） 

 

作業支障腰痛，不眠，精神的不調

の訴えはいずれも，夜勤以外の長さお

よび労働負荷との関連は認められな

かった。 

 

 

横軸は夜勤以外の長さを表す。縦

軸は夜勤以外が短で労働負荷が低で

ある群を参照（=1）としたときの調整済

みオッズ比を表す。高値は訴えの多い

ことを意味する。エラーバーは 95％信

頼区間で，1 に重ならないときに有意

な関連ありとみなされる。 

  

0

1

2

3

4

5

6

<9 9≤

0

1

2

3

<9 9≤

0
1
2
3
4
5
6
7
8

<9 9≤

作業支障腰痛 

不眠 

精神的不調 
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－16－ 

グループホームのみ（288 名） 

夜勤以外の長さ（短長）と主観的労働負荷（低■，高■） 

 

作業支障腰痛と不眠の訴えは夜勤

以外の長さが長いと増加するような傾

向があったが，統計的には有意では

なかった。精神的不調の訴えは労働

負荷が高く，夜勤以外の長さが長いと

増加したが，結果は不安定であった。 

 

 

横軸は夜勤以外の長さを表す。縦

軸は夜勤以外が短で労働負荷が低で

ある群を参照（=1）としたときの調整済

みオッズ比を表す。高値は訴えの多い

ことを意味する。エラーバーは 95％信

頼区間で，1 に重ならないときに有意

な関連ありとみなされる。 

 

  

0

1

2

3

<9 9≤

0

1

2

3

<9 9≤

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
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<9 9≤

作業支障腰痛 

不眠 

精神的不調 
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－17－ 

全施設（2,734 名） 

夜勤以外の長さ（短長）と介護職 1 名あたりの利用者数（低■，高■） 

 

3 指標いずれも，夜勤以外の長さお

よび介護職 1 名あたりの利用者数との

関連は認められなかった。 

 

 

横軸は夜勤以外の長さを表す。縦

軸は夜勤以外が短で介護職 1 名あた

りの利用者数が低である群を参照（=1）

としたときの調整済みオッズ比を表す。

高値は訴えの多いことを意味する。エ

ラーバーは 95％信頼区間で，1 に重

ならないときに有意な関連ありとみなさ

れる。 

 

  

0

1

2

3

<9 9≤

0

1

2

3

<9 9≤

0

1

2

3

<9 9≤

作業支障腰痛 

不眠 

精神的不調 
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－18－ 

特養のみ（1,895 名） 

夜勤以外の長さ（短長）と介護職 1 名あたりの利用者数（低■，高■） 

 

3 指標いずれも，夜勤以外の長さお

よび介護職 1 名あたりの利用者数との

関連は認められなかった。 

 

 

横軸は夜勤以外の長さを表す。縦

軸は夜勤以外が短で介護職 1 名あた

りの利用者数が低である群を参照（=1）

としたときの調整済みオッズ比を表す。

高値は訴えの多いことを意味する。エ

ラーバーは 95％信頼区間で，1 に重

ならないときに有意な関連ありとみなさ

れる。 

 

  

0

1

2

3

<9 9≤

0

1

2

3

<9 9≤

0

1

2

3

<9 9≤

作業支障腰痛 

不眠 

精神的不調 
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－19－ 

老健のみ（241 名） 

夜勤以外の長さ（短長）と介護職 1 名あたりの利用者数（低■，高■） 

  

作業支障腰痛と不眠の訴えはい

ずれも，夜勤以外の長さおよび介護

職 1 名あたりの利用者数との関連は

認められなかった。 

なお，精神的不調の訴えは参照

群となる夜勤以外の長さが短で介護

職 1 名あたりの利用者数が低である

群が 5 名未満であったため，分析か

ら除外した。 

 

 

横軸は夜勤以外の長さを表す。縦

軸は夜勤以外が短で介護職 1 名あ

たりの利用者数が低である群を参照

（=1）としたときの調整済みオッズ比を

表す。高値は訴えの多いことを意味

する。エラーバーは 95％信頼区間で，

1 に重ならないときに有意な関連あり

とみなされる。 

 

  

0

1

2

3

<9 9≤

0

1

2

3

<9 9≤

作業支障腰痛 

不眠 
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－20－ 

グループホームのみ（284 名） 

夜勤以外の長さ（短長）と介護職 1 名あたりの利用者数（低■，高■） 

  

作業支障腰痛と不眠の訴えはい

ずれも，夜勤以外の長さおよび介護

職 1 名あたりの利用者数との関連は

認められなかった。 

精神的不調の訴えは労働負荷が

高く，夜勤以外の長さが長いと増加

したが，結果は不安定であった。 

なお，夜勤以外の長さが長で介護

職 1 名あたりの利用者数が低である

群が 5 名未満であったため，分析か

ら除外した。 

 

 

横軸は夜勤以外の長さを表す。縦

軸は夜勤以外が短で介護職 1 名あ

たりの利用者数が低である群を参照

（=1）としたときの調整済みオッズ比を

表す。高値は訴えの多いことを意味

する。エラーバーは 95％信頼区間で，

1 に重ならないときに有意な関連あり

とみなされる。 
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作業支障腰痛 

不眠 

精神的不調
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本調査で使用した調査票 
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1 
 

Ⅰ．この 1 ヶ月における勤務の状況について 

1-1. 早出は週に何回ありましたか？ a. 0 回 b. 1 回 c. 2 回 d. 3 回 e. その他    回 

1-2. 早出は      時から      時まで 

1-3. 早出では，およそ      名の利用者を      名で介護 
1-3.     （例，およそ      名の利用者を      名で介護） 

2-1. 日勤は週に何回ありましたか？ a. 0 回 b. 1 回 c. 2 回 d. 3 回 e. その他    回 

1-2. 日勤は      時から      時まで 

1-3. 日勤では，およそ      名の利用者を      名で介護 

3-1. 遅出または準夜勤は週に何回ありましたか？ a. 0 回 b. 1 回 c. 2 回 d. 3 回 e. その他    回

1-2. 遅出または準夜勤は      時から      時まで 

1-3. 遅出または準夜勤では，およそ      名の利用者を      名で介護 

 
夜勤以外（早出，日勤，遅出／準夜勤）でふだん経験する仕事の負荷は，平均するとどのくらいですか？ 

 とても

軽い
   

まあ

まあ
   

とても

重い

1. 身体を動かしたり，体力を使うなど， 
身体に受ける負荷 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

2. 注意を集中したり，判断するなど， 
頭脳に受ける負荷 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

3. 時間的プレッシャー 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

4. 緊張が高まったり，神経を張り詰める 
など，感情に受ける負荷 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 
►夜勤（または深夜勤）について，お尋ねいたします。 
4-1. 夜勤は週に何回ありましたか？ a. 0 回 b. 1 回 c. 2 回 d. 3 回 e. その他    回

1-2. 夜勤は      時から      時まで 

1-3. 夜勤では，およそ      名の利用者を      名で介護 

1-4. 仮眠をとれた夜勤は，週の全ての夜勤のうち，      回 

1-5. 夜勤中の仮眠の長さは，平均して      分 

 
夜勤（または深夜勤）でふだん経験する仕事の負荷は，平均するとどのくらいですか？ 

 とても

軽い
   

まあ

まあ
   

とても

重い

1. 身体を動かしたり，体力を使うなど， 
身体に受ける負荷 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

2. 注意を集中したり，判断するなど， 
頭脳に受ける負荷 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

3. 時間的プレッシャー 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

4. 緊張が高まったり，神経を張り詰める 
など，感情に受ける負荷 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 
Ⅱ．経験年数について 

1. 介護職として働いているのは現在を含めて 合計で      年      ヶ月 

2. 交代勤務で働いているのは現在を含めて 合計で      年      ヶ月 

30 2
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Ⅲ．腰痛について注） 
過去 1 ヶ月を総合すると，あなたの腰痛は以下 1～4 のどの状態でしたか？ 最もあてはまるものを選

んでください。 （注：下図の灰色部分に 1 日以上続いた痛みで，脚（あし）の痛み・しびれを伴った腰痛

は含みますが，生理，妊娠，風邪時の腰痛は除きます。） 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ⅳ．睡眠について 
過去 1 ヶ月の睡眠についてお聞きします。あてはまる番号に○をつけてください。（交代勤務の方は日

勤のときの夜間の睡眠を考えて，お答えください。） 

1. ふだん，夜に何時間眠りますか？ 

 a. 5 時間未満 b. 5 時間 c. 6 時間 d. 7 時間 e. 8 時間 f. 9 時間以上 

2. ふだん，布団に入ってから眠るまでにどのくらい時間がかかりますか？  

 a. 10 分以内 b. 11～30 分 c. 31～59 分 d. 1～2 時間 e. 2 時間以上  

3. 就寝中に途中で目が覚めて，眠りにつけないことはどのくらいありますか？ 

 a. ほとんどない b. 年数回 c. 月 1 回以上 d. 週 1～2 回 e. 週 3 回以上 f. ほぼ毎日 

4. 朝早く目が覚めて，そのあと，眠れないことはどのくらいありますか？ 

 a. ほとんどない b. 年数回 c. 月 1 回以上 d. 週 1～2 回 e. 週 3 回以上 f. ほぼ毎日 

5. 朝起きた時，疲れを感じることはどのくらいありますか？ 

 a. ほとんどない b. 年数回 c. 月 1 回以上 d. 週 1～2 回 e. 週 3 回以上 f. ほぼ毎日 

6. 仕事中に，居眠りしそうなほど強い眠気を感じることはどのくらいありますか？ 

 a. ほとんどない b. 年数回 c. 月 1 回以上 d. 週 1～2 回 e. 週 3 回以上 f. ほぼ毎日 

 
Ⅴ．こころの健康について 
過去 30 日の間にどれくらいの頻度で次のことがありましたか。 
 全くない 少しだけ ときどき たいてい いつも 

1. 神経過敏に感じましたか。 0 1 2 3 4 

2. 絶望的だと感じましたか。 0 1 2 3 4 

3. そわそわ，落ち着かなく感じましたか。 0 1 2 3 4 

4. 気分が沈みこんで，何が起こっても気が晴れ

ないように感じましたか。 
0 1 2 3 4 

5. 何をするのも骨折りだと感じましたか。 0 1 2 3 4 

6. 自分は価値のない人間だと感じましたか。 0 1 2 3 4 
 
Ⅵ．お仕事の状況について 
あなたの仕事についてうかがいます。最もあてはまるものに○を付けてください。 
 

そうだ 
まあ 

そうだ 

やや 

ちがう 
ちがう 

1. 非常にたくさんの仕事をしなければならない 1 2 3 4 

2. 時間内に仕事が処理しきれない 1 2 3 4 

3. 一生懸命働かなければならない 1 2 3 4 

1. 腰痛を伴うことはなかった 

2. 腰痛を伴うことはあったが、仕事に支障をきたすことはなかった 

3. 腰痛のため仕事に支障をきたしたこともあったが，欠勤（休職）はしなかった

4. 腰痛のため，欠勤（休職）をしたことがある 

⇒2，3，4 に回答（腰痛あり）とした方にお聞きします。 
⇒腰痛を患ってから 3 ヵ月以上経っていますか？ ➜ はい ・ いいえ 
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そうだ 

まあ 

そうだ 

やや 

ちがう 
ちがう 

4. 自分のペースで仕事ができる 1 2 3 4 

5. 自分で仕事の順番・やり方を決めることができる 1 2 3 4 

6. 職場の仕事の方針に自分の意見を反映できる 1 2 3 4 
 
あなたの周りの方々についてうかがいます。最もあてはまるものに○を付けてください。 

 非常に かなり 多少 全くない 

1. 次の人たちとはどのくらい気軽に話ができますか？ 
1) 上司 1 2 3 4 

2) 職場の同僚 1 2 3 4 

2. あなたが困った時，次の人たちはどのくらい頼りになりますか？ 

1) 上司 1 2 3 4 

2) 職場の同僚 1 2 3 4 

3. あなたの個人的な問題を相談したら，次の人たちはどのくらい聞いてくれますか？ 
1) 上司 1 2 3 4 

2) 職場の同僚 1 2 3 4 
 
1. 過去半年間に，仕事中にヒヤっとしたり，ハッとしたことはどのくらいありましたか？ 

なかった場合は「０」と書いてください。 
      回

2. 過去半年間に，仕事上の事故（ケガ，業務上の災害）にあいましたか？  
なかった場合は「０」と書いてください。 

      回

 
Ⅶ．生活全般について 

性別 1) 女性   2) 男性  

年齢          歳 生活形態 1) 同居人あり  2) それ以外 

雇用 
形態 

1) 正社員 
2) 契約社員 
3) 嘱託社員 
4) 派遣社員 
5) 臨時・アルバイト 
6) その他（          ） 

職種 

1) 介護福祉士（有資格） 
2) ホームヘルパー（1～3 級） 
3) ケアワーカー（無資格） 
4) 看護師・保健師 
5) 理学療法士・作業療法士 
6) その他（             ） 

最近 1 ヶ月間における 1 週間当たりの 
労働時間（残業時間も含みます） 

 

1) 01～34 時間 
2) 35～40 時間 

 

3) 41～50 時間 
4) 51～60 時間 

 

5) 61～65 時間 
6) 66～70 時間 
7) 71 時間以上 

身長        cm 体重        kg 

教育歴 1) 中学卒  2) 高校卒  3) 専門学校・高専・短大卒  4) 大学卒  5) 大学院卒 

小学生（12 才）以下のお子様と同居していますか？  1) いいえ 2) はい 

介護が必要なご家族と同居していますか？        1) いいえ 2) はい 

現在，治療中の病気はありますか？ 1) ない 2) ある 

現在，服用中の医薬品はありますか？ 1) ない 2) ある 

汗が出るくらいの運動やスポーツを 1 週間に何回しますか？       回 

たばこを吸いますか？ 1) 吸わない 2) 以前には吸っていたが現在はやめている 3) 吸う 

お酒を飲みますか？ 1) 飲まない 2) 以前には飲んでいたが現在はやめている 3) 飲む

現在の勤務体制はどれくらい自分にあっていると思いますか？（最高 100%～最低 0%）       %

以上です。ご協力くださいまして，本当にありがとうございました。 
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仕事に支障をきたす腰痛が遅延化する因子の検討 

 
研究分担者 三好光太 労働者健康福祉機構 横浜労災病院 整形外科 脊椎脊髄外科 

371



372



373



374



375



376



377



378



379



380



381



382



383



384


