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厚生労働省「労働安全衛生調査（実態調査）」

グラフは、厚生労働省が「ストレス」について調査したものです。労働者の中
で“強いストレスとなっていると感じる事柄がある”労働者の割合は、6年間連続
して５０％以上。過去４年間は６０％に近い割合で推移しています。平成30年
調査を年代別に見ると、２０～５９歳まではいずれも６０％前後と、過半数が
強いストレスを感じる事柄を抱えています。今後のマネジメントを考える際に
は、知っておく必要がある事実です。

「強いストレスを感じている」労働者の割合



２０～２９歳の ストレス原因
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グラフは、強いストレスを感じていると答えた２０～２９歳の若手を対象に、ス
トレスの原因を調査したものです。最も多いストレスは「仕事の量・質」、次い
で「仕事の失敗、責任の発生」「対人関係」と続きます。

大卒であれば社会人となって仕事を任されはじめる２０代の時期に、職場におい
て多くのストレスを感じていることが分かります。社員のストレス状態を把握し
て、ストレスとの付き合い方を教えることも、組織の生産性を維持するうえで有
効です。



ストレスの原因となり得る「認知の歪み」

同じ体験をしても、人によってストレスの感じ方は異なります。「性格特性」の違
いもありますが、「物事の捉え方」でもストレスの感じ方は異なります。下の表は
ストレスに繋がる「認知の歪み」を紹介しています。「自分はストレスを感じやす
い考え方をしている」と自覚することも、ストレス対処に繋がる有効な一手です。
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デビッド・D・バーンズ「認知の歪み」10パターン
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