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この論文は、
仕事と生活のバランスに関する意
識が、仕事の要求度（job

demand）と職務上の裁量範囲
（control）の水準の組み合わせ
によって、どのように決定される

かを検討したものです。



仕事の量や時間配分、仕事の際に要求
される緊張度等の「仕事の要求度」

と、
職務遂行上認められている個人の裁量

の度合い「コントロール」の
２つの要素の組み合わせで

ストレス関連リスクが決定されるとい
う理論（仕事要求度－コントロールモ

デル：図1）があります。



仕事要求度－コントロールモデルで
は、「仕事の要求度が高く、コント
ロールも高い（能動的ジョブ）」
と、モチベーションが高くなると考

えます。



一方、
「要求度が高いにも関わらず自由度
が低い（高ストレイン・ジョブ）」
とストレス関連の問題（例えばうつ
病など）が発生するリスクが高くな

ると考えます。
（低ストレイン・ジョブ）と（受動
的ジョブ）は、ストレス関連リスク
に関しては高くないと考えます。



この論文では、
（能動的ジョブ）群はワーク・ライ
フ・バランス意識が高く、（高ストレ
イン・ジョブ）群は意識が低いのでは

ないかとの仮説を、
電機連合が2006年6月に実施した企業
（101枚）組合員（4388枚）の調査デー

タから分析しています。



研究のまとめ

分析の結果、
ワーク・ライフ・バランス意識が最も
高いのは（低ストレイン・ジョブ）群

でした。
これは、気軽に休める等の仕事の自由
度が高いことと、自由度に比べて要求
度（責任の重さ）が高くない時に、最
もワーク・ライフ・バランスが良いこ

とを示しています。



雑　感

この論文の結果は、
長く続けて、倒れない様に、働く
ためには、自由にできる部分が大
事と言う結果と受け取れます。

仕事の仕方を考える時に、「やら
なきゃ」のように自分を追い詰め
てしまわないことがとても大切だ

と感じます。




