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保健所におけるストレス・マネジメント教室の効果と意義
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目的　近年，ストレス社会の進行に上り，心身のバランスを崩す人々が増加し，こころの健康づ

くりが志向されるようになったが，その方法には確立されたものがない。このため，保健所

で試行的に実施してきたストレス・マネジメント教室（リラックスセミナー）の効果，意義

を検討した。

方法　東大阪市中保健所で1995年～97年の秋に実施したストレス・マネジメント教室参加者69人

のうち女性63人を対象とし，1996年に大阪府貝塚保健所において生活習慣病のハイリスク者

を対象として行った健康メディカル講座参加者26人（全員女性）と比較検討した。

　効果判定には，POMS（Profile of Mood States），血圧，脈拍などを用いたが，脱落者がい

たためPOMSの解析対象者はリラックスセミナー群で38人（60.3％），健康メディカル講座

19人（73.1％）が解析対象者となった。

結果　非解析対象者がリラックスセミナー群で40％，健康メディカル講座群で27％あり，講座へ

の参加意欲のあるもののみが解析対象者になった可能性があり，信頼性には限界があるが，

結果は以下に要約された。

　1)　初回のPOMSの標準化得点であるT得点は，V（vigor）以外の下位尺度はリラック

スセミナーの方が高く，V，F（Fatigue）で有意差を認めた。健康メディカル講座と比較し，

リラックスセミナーには精神的健康に問題のある参加者が多いと考えられた。

　2)　リラックスセミナー，健康メディカル講座参加者の参加開始時と終了時を比較すると，

POMSのT得点がV以外の尺度で有意に良好な変化を認め，両講座には感情・気分状態を

改善させる効果があると推測された。

　3)　リラックスセミナー，健康メディカル講座ともに参加開始に比較し，終了時に収縮期

圧，拡張期圧とも有意な低下が認められた。

　4)　POMS，血圧・脈拍を指標とする限りでは両講座の効果に差は認められなかった。

　5)　こころの健康づくりを目的とする際には，従来の身体の健康づくりを目的とした事業

では対象者のニーズを把握しきれず，ストレスで苦しむ対象者が気楽に参加できる講座が必

要であり，新たな機能が求められている保健所の事業として適切であると考えられた。
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