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“ハーバード式”ストレスマネジメントとは？（定義）

ストレスのない状態ストレスのかかった状態

ストレスとは、外部からの刺激によって身体と心に生じる反応のことであり、
この反応が長期間続くと心身に悪影響を及ぼす。そこで、そのストレス軽減
を目的として個人の行動・意識を変えさせるための行動医学的介入が必要と
なります。この介入をストレスマネジメントと言います。

ストレスマネジメント
（行動医学的介入）

ハーバード大学医学部心身医学研究所（現Benson-Henry Institute ）の定義
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Determinants of Health

(Kaiser Permanente, 2013)

医学治療
（薬・手術）

10％

環境20％

個人の行動・意識40％

家族歴・遺伝30％

心身の健康を左右する要因のうち家族歴・
遺伝的要素は３０％に過ぎず、逆に個人の
行動や意識は４０％を占めている。

また、人は誰しも、身体的に安らぐ状態を
意識的に導くことが可能であり、自身で体
を癒し回復させる能力を生まれつき有して
いる。

その能力に自身で気づき、その能力を自身
で生かすことにより、心身の健康状態を保
つ（セルフケア）ことが重要であり、これ
はメンタルヘルスの維持・向上にも役立つ
とざれている。

“ハーバード式”ストレスマネジメント
の重要性

健康の決定要因との関係性
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ストレスマネジメントの動向（米国）

デジタル社会からAI革命によるサーバー社会が到来しつつある
現在、日々積み重なるマイクロストレスへの対処が欠かせない。
世界で活躍する一流のビジネスマン、経営者、スポーツ選手の
多くがリラクセーションの効果を感じ、ストレスマネジメント
を日々の生活の中で実践している。

例えば、海外では
スティーブ・ジョブズ（アップル共同創業者）
ビルゲイツ（マイクロソフト共同創業者）
また、日本でも、京セラ・KDDIの創業者の
故・稲盛和夫氏など多くのエグゼクティブ
が実践していたことでも知られている。

”ハーバード大学医学部心身医学研究所”※ではこのストレスマ
ネジメントを世界でいち早く導入し、30数年にわたり医学研究
と臨床・実践を積み重ねてきました

HBR 2023年8月号特集
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※現ベンソン-ヘンリー研究所



ハーバード大学医学部心身医学研究所 （現Benson-Henry Institute ）
30年以上の研究・臨床実績があるストレスマネジメント指導のプログラム

米国ハーバード大学で開発
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“ハーバード式”ストレスマネジメントの特徴

軽症以上の（= 医師の治療が必要で診断名が付く）人は専門の医療機関で治療を受けることとなるが、日常生活の
中で心理社会的ストレスを受けて精神的・身体的バランスを崩している軽症未満の段階においては、一日も早い
セルフケアによる介入が必要となる。また一方で、“健康な人でも”心身のストレス反応を放置し続れば、集中力や
仕事の生産性が低下するだけでなく、いきなり深刻な症状に発展する燃え尽き症候群※のリスクを孕んでいる。

特徴１：セルフケアによる早期介入

◆医学的治療の三脚
・内科的治療
・外科的治療
・セルフケア
（産業保健の枠組みではラインケアも含む）

◆心理学の対象領域
・従来型（ネガティブ）
・ポジティブメンタルヘルス
（燃え尽き症候群リスクの回避）
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セルフケアによる
ストレスマネジメント

重症 精神科

軽症

未病

健康

心療内科
(メンタルヘルス科)

さらに元気に！！

（ポジティブ）

×
（ネガティブ）

]

]

（※）「燃え尽き症候群（別名：バーンアウト）」とは、その名の通り、責任感を持って
仕事に取り組んでいた心身健常者（ハイパフォマー）が、それまでの意欲や熱意がまる
で燃え尽きたように急激に消失してしまう状態をさします。



“ハーバード式”ストレスマネジメントの特徴

メンタルの問題が前面に出ていなくても、何かしらの身体の不調を感じた段階でストレスマネジメントを開始
することは極めて重要かつ有効な介入手段である（※）。ハーバード大学医学部心身医学研究所（現ベンソン-ヘ
ンリー研究所）は、心身医学に関する研究をしていると同時に、リラクセーション練習と認知行動療法を組み
合わせた行動医学的ストレスマネジメントブログラムを外来患者に⾧年実践している施設である。その実践の
核となる医学理論は、故ハーバート・ベンソン名誉所⾧（創業者）が提唱した「リラクセーション反応」であ
る。リラクセーション反応は、ストレス反応とは逆の生体反応で、それによって、血圧、心拍数、基礎代謝の
低下といった身体変化だけでなく、心の穏やかさやコントール感など心理的変化をもたらすこともできる。

特徴２：身体と心の両面からの行動医学的アプローチ

医学と心理学の融合領域

身（リラクセーション反応の練習）と
心（認知行動療法的アプローチ）を
組み合わせた効果的な

ストレスマネジメントプログラム

（※）参考論文
中尾睦宏. 治療学 42:5-8, 2008
中尾睦宏、久保木富房. 行動医学研究 9: 1-8, 2003
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“ハーバード式”ストレスマネジメントの特徴

特徴３：科学的根拠による裏付けがある

1998年の米国上院議会で、ストレスマネジメントプログラムの健康増進と医療費削減に与える有効性が認められ、
全米に心身相関・健康センターを創設する年次予算15億円（1,285 万ドル）を承認、国立衛生研究所(NIH) に対し
て、この研究をさらに進めるための心身相関・健康センターを全米に創設するよう議会報告書が提出された。
2005年時点でフロリダ州やテネシー州など9 州10 施設がベンソン-ヘンリー研究所の関連施設として設立された。
Senate Report 105-300, 1999

出典：ハーバード大学における心身医学の展開：Mind/Body Medical Instituteでの活動を中心に
中尾睦宏, 第45回日本心身医学会総会2004
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ポジティブ心理学の重要性

Well-being（ウェルビーイング）とは、身体面だけでなく心の状態さらに社会環境も含めて良好な状態であることを意味します。
例えば、職場において自己実現ができる環境が整っていることや自律的かつ意欲的に仕事に取り組める状態なども含まれます。
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積極的な効果創出（リーダーシップやチームワークのさらなる発揮、創造性や生産性のさらなる向上）に着目した
ポジティブ心理学が近年注目を浴びつつあります。

先進国、とりわけ我が国は少子高齢化により労働力不足が深刻な問題となっています。
したがって労働環境を改善すると共に、従業員を資本と捉えその心身の健康に保ち、限
られた労働力の中でいかに生産性を向上させるかが重要な課題となります。したがって、
企業としてはメンタル不調者の相談や休職者の復職支援という産業保健としての視点や
対応だけでなく、より積極的に社員のストレスを軽減し、一層のハイパフォーマーとし
て、リーダーシップやチームワークの発揮、生産性や創造性の向上、などの効果を創出
するという経営課題としての対策が迫られています（※）。

（※）2019年に国際連合が発表した「世界幸福度報告」によると、日本の順位は58位でした。これは先進国の中で最も
低い順位であり、その原因のひとつとして残業の多さやダイバーシティ達成率の低さなどが指摘されています。日本
は世界的にみると働きにくい国とされています。



ハーバード大学医学部心身医学研究所※でもポジティブ心理学を取り入れたストレスマジメントプログラム
（PART：Positivity And Relaxation Training）を開発し研究・実践を推進しています。
また、「ポジティブ心理面での心身医学的アプローチ」教育講座も提供されている。 ※現ベンソン-ヘンリー研究所

ポジティブ心理学の重要性
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マインドフルネス（Mindfulness Meditation)

GoogleやYahooといった名だたるグローバル企業が、マインドフルネスを社員のストレスマネジメントの方法として取り入れた
ことが、世界中の企業経営者や人事担当役員に注目を浴びている。マインドフルネスはもともと、米国マサチューセッツ大学の
ジョン・カバット・ジン博士が、ストレス低減プログラムとして医療に取り入れたことが始まりだが、多くの企業での導入の背
景には、マインドフルネスのストレス軽減によるプラスの効果が科学的に立証されてきているためです。

ハーバード大学医学部心身医学研究所※でもリラクセーション反応法（Relaxation response）の一技法とし
てマインドフルネスを導入・実践しています。 ※現ベンソン-ヘンリー研究所

近年は、プロスポーツ界だけでなく、「Well-being経営推進」という旗印
の下でビジネス界でも注目を集めるようになっている。ビジネスに特化
していうと、以下のような導入効果が指摘されている。

①ストレス軽減で燃え尽き症候群の予防に役立つ
②集中力が高まりパフォーマンスアップに繋がる
③創造性を伸ばし発揮することができる
④求職者が企業を選ぶ際の大きな目安になる
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米国では、ＳＡＰ、アメリカンエクスプレス、インテル、ツイッター、Facebook、
ナイキ、マッキンゼーなど、わが国でも外資系企業を中心（ヤフー、Line、PWC、
シスコ、など）でマインドフルネスが導入・実践されています。

近年は、ハーバード大学やコロンビア大学のMBAカリキュラムとしても採用されています。

マインドフルネス（Mindfulness Meditation)

（参考）米国での実践企業

☛⾧期間（平均約10年）のマインドフルネス瞑想経験者について、脳の画像解析が行われ、注意、相互受容、感覚処理
に関する脳領域である前頭前皮質、右前島皮質が、対照群よりもマインドフルネス経験者の方が大きくなることが示さ
れた。（瞑想が大脳皮質の可塑性に影響する構造的証拠を提供した最初の研究成果）
（出典）Lazar SW et al. Neuroreport. 2005 Nov 28;16(17):1893-7. ※ハーバード大学ラザール博士筆頭著者

☛MRIを用いた臨床研究が行われ、8週間のマインドフルネス軽減法実施が脳（海馬、小脳、脳幹）を活性化すること
が示された。特に記憶の形成や想起に関わる海馬が活性化することから、マインドフルネスによって記憶力向上や思考
の柔軟化が起きることが期待されている。
（出典）Rinske A Gotink et al. Brain Cogn. 2016 Oct:108:32-41.

（参考）欧米での臨床研究


