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研究テーマ（発表タイトル） 

未来へ繋がるストレス社会対策～レジリエンスが鍵～ 

 

※必ず＜企画シート作成上の注意＞を確認してから、ご記入をお願いいたします。 

１．研究概要（目的・狙いなど） 

近年、9 割もの社会人がストレスを抱えるストレス社会において、ストレスが原因の離職や休職者が増えている。そこで、日々感じ

るストレスとの向き合い方と対処法を社会に出る前の早い段階から身につけることで、心身に異常をきたすリスクを下げより良い生

活を過ごせるとともに、企業への負担も減らせられるのではないかと考えた。よって、本研究の目的は、学生のうちにストレス耐性を

身につけ社会に適応する人材を育成することとする。 

２．研究テーマの現状分析（歴史的背景、マーケット環境など） 

 現在、20 代以上の社会人のうち、9 割もの人がストレスを抱えている。ストレスを抱えすぎると、うつ病や胃潰瘍など様々な病

気を患ってしまう。そして、企業側も休職者が出た場合一人当たり平均 4.5 万円もの負担がかかるとされている。このようなことも

ありストレス耐性も重視して採用する企業も存在する。また、2015 年 12 月に厚生労働省からストレスチェック制度が執行され

るなど、ストレスは社会全体で問題となっている。 

 そもそもストレスとは、外部からの刺激により心身に負担がかかり歪みが生じる状態のことを指す。ストレスには人間関係や環境

が原因の外的ストレッサーと心情や体調が原因の内的ストレッサーの 2 種類がある。 

ストレスと向き合うにはどのようにするべきか、調べたところ、困難な状況に遭ってもしなやかに対応し回復する「レジリエンス」とい

う力を鍛えると良いことが分かった。レジリエンスはダボス会議でも話し合われるほど世界的に注目されている力で、日本国内でも

一部の企業や私立高校では研修や授業で扱われている他、小学生向けの講習も行われている等、広がりを見せている。また、

レジリエンスの効果事例として幼少期の心理的虐待による精神的症候へつながるリスクがレジリエンスによって修正されたという検

証もされている。レジリエンスには先天的に身についている資質的レジリエンス要因と後天的に身につく獲得的レジリエンス要因の

2 種類に分けられる。それらの中で比較的に第三者による訓練で身につけられると思われる後者に注目した。 

実際に企業では学生のうちにストレスへの対処法やレジリエンスを身に着けることは必要とされているか複数の企業へヒアリングと

電話調査を行ったところ、対処法やレジリエンスを備えてきてほしいと答えた企業が 8 割以上にも上り、これらの力が必要とされて

いることが分かった。 



３．研究テーマの課題 

ストレスが大きな社会問題となる中で、学生のうちに対処法を身につけるべきだという声もある一方、実際には解決に向け行動

しているところは少なく、また、学生側はほぼレジリエンスやストレスの対処法について学ぶ機会が少ない。対処法等を知らずに社

会人となり、予想を超えるストレスにより心身ともに負担がかかってしまい悪循環に陥っていると考えられる。 

４．課題解決策（新たなビジネスモデル・理論など） 

レジリエンスを身につけるゲームを開発し、実際に効果を試すことを提案する。本ゲームは複数の少人数グループで遊ぶ。双六

のようにマスが連なったコースがあり、各マスには社会人が実際に体験した仕事上での挫折談が記載されている。コマを進めて行き、

止まったマスにある挫折談に対してグループ全体で解決策を考え、その解決策を実行するにはどのように対処するかを制限時間

内に話し合う。時間が来たら一番よい考えの人にポイントが加算され、最終的にグループごとの合計ポイントをより稼いだグループ

の勝ちとする。 

本ゲームの効果は、個人の意見を発表することで自己理解が深まり、他人の意見を聞くことで他社理解が深まり、そしてグルー

プで話し合うことで問題解決思考が養われるのではないかと考えられる。 

 また、本ゲームをキャリア教育の教材として取り入れたいと考えている。実施期間として、大学１年生後期～３年生後期までの

半期に１回、合計４回を考えており、定期的に実施することでよりレジリエンスを高められると考えている。 

 本ゲームには学生はもちろんのこと、マスのお題を提供する企業やキャリア教育の授業場を提供する大学の三者が関わる。それ

ぞれが関わるメリットとして、学生はキャリア教育を通じて早いうちから自らのレジリエンスを高めることができること、企業はレジリエン

スの高い人材を確保することができること、大学はキャリア教育の充実が図れることと考えている。 

５．研究・活動内容（アンケート調査、商品開発など） 

本課題解決策を独自性・有効性・実現可能性の３点から検証する。 

 独自性は、インターネットやキャリアセンター等の専門機関へのヒアリングしたところ大学生に向けたレジリエンスを高めるためのゲー

ムは行われていないことが分かった。よって独自性はあると考えられる。 

 有効性は、複数の企業へ学生と社会人とでは、どちらの時期にレジリエンスを高めたほうが良いか、と調査を行った結果、社会

人と答えた企業は 20%に対し、学生と答えた企業は 80%にものぼった。このことから有効性は十分にあると考えられる。 

 実現可能性としては、文京学院大学キャリア・社会教育センター、キャリア支援本郷グループの小泉拓也様より、本課題解決

策に対しぜひ授業に取り入れたいと前向きなコメントをいただいた。よって実現可能性は十分あると考えられる。 

６．結果や今後の取り組み 

今後の展望としては、本課題解決策が本当に効果的なのか検証実験を行いつつ、本格的にキャリア教育での採用を交渉し、

実際にキャリア教育関連の授業内で実施する。また、協力企業とのタイアップも視野に入れている。 
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※本企画シートは、インナー大会プレゼン部門実行委員会への連絡事項と企画シート作成上の注意を含め、3 ページ以内に収めてください。実行委員会から審査員に渡す際は、

A4 サイズでプリントし、3 ページ目までをお渡しします。 
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