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New nurses’ experience of burnout leads to turnover; therefore, reducing burnout has been 

attracting attention. It can be presumed that the yutori of mind may reduce burnout. In addition, 

emotion regulation strategies including reappraisal and distraction are assumed to mediate 

relationships between the yutori of mind and burnout. The present study aims to examine these 

unclear possibilities. A total of 73 new Japanese nurses completed questionnaires, which 

consisted of questions about the scales of the yutori of mind, reappraisal, distraction, and 

burnout. As a result of the path analysis, yutori of mind was shown to have a negative correlation 

with burnout, especially emotion exhaustion and depersonalization. However, there was no 

significant correlation between yutori of mind and personal accomplishment factors in burnout. 

Moreover, the mediating effects of reappraisal and distraction on the relationship between yutori 

of mind and burnout were not observed. Although the process underlying the relationship 

between yutori of mind and burnout remains unclear, yutori of mind may reduce burnout in new 

nurses. 
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問 題

近年，新人看護師における離職が問題となっている。ここ 5 年間は，7.5%という離職率が横ばい

のまま推移している (日本看護協会, 2019)。日本においては少子高齢化の影響もあり，今後深刻な

看護師不足になる可能性が指摘されている (韓, 2012)。このため，看護師の供給と離職の防止が課

題となってくるが，特に離職率に関しては改善がみられていない。また，今後，看護師を取り巻く

 
1 第 1，第 2，最終著者以外の共著者の本論文に対する貢献度は同等であったため，アルファベッ

ト順にて表記している。 
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環境が悪化していくと，離職率の改善は困難なものになると推察される。 

新人看護師の離職の原因の 1 つとして，バーンアウトが指摘されている (e.g., Freudenberger, 1974; 

Maslach & Jackson, 1981)。バーンアウトとは，情緒的資源が枯渇し精神的に疲れ果ててしまう「情

緒的消耗感」，それに伴って利用者などへの否定的感情や機械的対応が生じる「脱人格化」，仕事そ

のものへの達成感が失われてしまう「個人的達成感の低下」の 3 症状が示される対人援助職に特有

のストレス反応である (久保, 2007; Maslach & Jackson, 1981)。先行研究では，新人の看護師におい

て，バーンアウトが生じやすいことが報告されており (久保・田尾, 1994; 本村・八代, 2010)，バー

ンアウトが生起し，離職に至るプロセスとして次のような流れが想定されている。多忙な職務環境

や職務への期待に反する体験，あるいは所属機関からの要望といったストレッサーに触れる中で，

情緒的消耗感と脱人格化が生起する  (Li, Early, Mahrer, Klaristenfeld, & Gold, 2014; Rudman & 

Gustavsson, 2011)。そして，脱人格化が進行していく中で，看護師の離職願望が高まるとされている 

(古屋・谷，2008)。こうした新人看護師におけるバーンアウト，およびそれに伴う離職という問題を

背景に，新人看護師のバーンアウトの予防，あるいは低減に関わる知見を蓄積する必要性が指摘さ

れている。 

バーンアウトの低減に有効な要因として心のゆとりが考えられる。心のゆとりとは，心が平穏で

あり，安定している状態を意味する (北爪・菅野, 2006; 富田, 2012)。バーンアウト，特に情緒的消

耗感と心のゆとりは，その定義に感情 (情緒) が関与するという点で類似した概念であるといえる。

しかし，先行研究を踏まえれば (久保, 2007; 富田, 2012)，心のゆとりは穏やかな感情が保たれてい

る状態であるのに対して，情緒的消耗感は精神的に疲れ果てている状態を捉えている概念だと考え

られる。また，情緒的消耗感は対人援助職特有の症状であるのに対して，心のゆとりは職業などに

よらず誰しもが抱きうるものである。この情緒的消耗感はバーンアウトの主症状とされ，仕事の中

で，情緒的，感情的に尽くしすぎてしまうことで生じるとされている。そして，情緒的消耗が生じ

た結果として脱人格化と個人的達成感の低さに繋がると考えられている (久保, 2007)。心にゆとり

を持つことができていれば，情緒的な活動と適度に距離を保つことができたり，その活動の中で生

じる感情に対して適切に対処できたりするために (小林・宮谷・中尾, 2018; 富田, 2012)，情緒的消

耗感は高くならないと推察される。もしそうであれば，情緒的消耗感の副次物である脱人格化，お

よび個人的達成感の低さも低減されると思われる。また，心のゆとりと精神的健康が正の関連を有

すること (北爪・菅野, 2006; 小林・宮谷・中尾, 2016; 富田, 2012) も考慮すると，これまでにバー

ンアウトと心のゆとりの関連を直接検討した研究は存在しないものの，心のゆとりはバーンアウト

の低減に関与している可能性は十分に考えられる。 

では，どうして心のゆとりはバーンアウトの低減に関係するのだろうか。上で少し触れたように，

情緒的な活動，およびその結果生じるネガティブな感情に対して適切に対処できることが関与して

いると考えられる。こうした自身のネガティブな感情の低減を目的に行われる対処のことを感情制

御という (Gross, 1998, 2013, 2015; Gross, Uusberg, & Uusberg, 2019)。先行研究では，日々の生活の中

で，心のゆとりを感じることが多い者は，感情制御に優れ，特にネガティブ感情の緩和に有効だと

される再評価と気晴らし方略を行うことが多いことが報告されている (小林・宮谷・中尾, 2018; 富
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田, 2012)。再評価とは，ネガティブ感情やそれに伴う思考，あるいはその原因について，別の観点

から捉え直す方略である (Gross, 2013)。また，気晴らしとは，注意をネガティブ感情やそれに伴う

思考，あるいはその原因から，ネガティブでない対象に移行する方略である (Gross, 2013)。どちら

の方略についても，ネガティブ感情の緩和やストレス反応の低減に効果を有することが報告されて

いる (Webb, Miles, & Sheeran, 2012)。そして，そうしたネガティブ感情の緩和はバーンアウトを低

減することが示されている (Castellano, Munoz-Navarro, Toledo, Spontón, & Medrano, 2019; 田中・杉

山, 2016)。実際，再評価，気晴らしについては，その方略を行うことが多い者はバーンアウトにな

りにくいことが示されている (Bamonti et al., 2019; Brackett, Palomera, Mojsa-Kaja, Reyes, & Salovey, 

2010)。これらを踏まえると，心のゆとりを有する者は，仕事や活動に伴うネガティブな感情に対し

て，再評価，気晴らしという感情制御方略を用いることができるために，情緒的な消耗感が少なく，

脱人格化や個人的達成感の低さが生じにくい可能性が推察される。 

上述のように新人看護師におけるバーンアウトは社会的な問題となっており，そのバーンアウト

を低減する要因として心のゆとりが想定されるものの，これまで検討はなされていない。そこで，

本研究では，新人看護師を対象に調査を実施し，心のゆとりとバーンアウトに関連があるか検討す

ることを目的とする。また，その関連を感情制御方略である再評価と気晴らしが媒介するかについ

ても検討を行う。研究に際しては，上述の議論を踏まえ，次のような仮説を設定した。まず，心の

ゆとりはバーンアウトの 3 側面である情緒的消耗感，脱人格化，個人的達成感の低さのそれぞれと

の間に負の相関関係を有すると考えられる (仮説 1)。そして，そうした関連を再評価が媒介してい

ると想定される (仮説 2)。同様に，心のゆとりを感じることが多い者は，気晴らしを行うことが多

く，その結果として情緒的消耗感，脱人格化，個人的達成感の低さが生じにくいと推察される (仮

説 3)。 

 

方 法

参加者 総合病院に勤務している職務経験 1 年未満の新人看護師 73 名 (女性 66 名, 平均年齢

21.86 歳 (SD = 2.30) を対象に質問紙を配布した。 

手続き 以下の 3 つの質問紙への回答を求めた。 

1. バーンアウト 久保・田尾 (1994) のバーンアウト尺度を用いて，情緒的消耗感，脱人格化，

個人的達成感の低さをそれぞれ測定した。各項目について最近 6 ヶ月の間に経験した程度を (1) 全

く体験しないから (6) 毎日の 6 件法で回答を求めた。得点が高いほど，情緒的消耗感，および脱中

心化の程度が高く，個人的達成感が低いことを示す。 

2. 心のゆとり 心のゆとりについては大学生版ゆとり感尺度 (北爪・菅野, 2006) の精神的安定感

下位尺度を用いて測定を試みた。普段の自分にあてはまる程度を (1) 全くあてはまらないから (5) 

よくあてはまるの 5 件法で回答を求めた。得点が高いほど，普段の生活の中で心のゆとりを感じて

いることを示す。 

3. 再評価・気晴らし 日本語版 Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ: Garnefski, Kraaij, 

& Spinhoven, 2001; 榊原, 2015) の肯定的再評価 (positive reappraisal) 下位尺度 4 項目を用いて再評
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価の使用傾向を，肯定的再焦点化 (positive refocusing) 下位尺度 4 項目を用いて気晴らし傾向を測定

した。各項目について，(1) ほとんどないから，(5) いつもあるの 5 件法で回答を求めた。得点が高

いほど，再評価，あるいは気晴らしを行うことが多いことを示している。 

解析 記述統計値やピアソンの相関係数については HAD (清水, 2016) を用いて算出した。パス解

析については，R 3.6.0 (R Core Team. 2019)，および lavaan パッケージ (Rosseel, 2012) を使用した。

標準化偏回帰係数の算出，間接効果の検定には，ノンパラメトリック・ブートストラップ法 (サン

プリング数 : 1000) を用いた。 

 

結 果

はじめに，各変数の記述統計値，および各変数間の相関係数を算出した (Table 1)。仮説 1 に関連

して，心のゆとりと情緒的消耗感 (r = -.51, p < .01)，および脱人格化 (r = -.48 , p < .01) の間に相関

が認められた。心のゆとりと個人的達成感の低さの間には有意傾向の関連が見出された (r = -.19 , p 

= .10)。心のゆとりと感情制御の関連については，心のゆとりと再評価 (r = .21 , p = .07)，気晴らし 

(r = .20 , p = .09) の間にも有意傾向の相関が確認された。 

次に，仮説 2，および仮説 3 について検討するため，パス解析を実施した。パス解析では，心の

ゆとりを説明変数，再評価，気晴らし傾向を媒介変数，バーンアウトの各因子を目的変数として投

入した。モデルの適合度は，χ2 (4) = 31.85, p < .001, CFI = .66, SRMR = .12, RMSEA = .31 であった。

パス解析の結果 (Figure 1)，心のゆとりとバーンアウトの下位因子である情緒的消耗感 (β = -.50, p 

< .01)，脱人格化 (β = -.48, p < .01) の間には負の関連が認められたものの，心のゆとりと個人的達

成感の低さ (β = -.15, p = .26) の間には有意な関連は認められなかった。仮説 2 に関連して，心のゆ

とりから再評価への正のパスが有意傾向であった (β = .21, p = .07)。そして，再評価と情緒的消耗感 

(β = -.18, p = .08)，および個人的達成感の低さ  (β = -.27, p < .01) の間には負の関連が示唆された。

一方で，再評価と脱人格化の間に有意な関連が見出されなかった (β = -.19, p = .12)。また，心のゆ

とりとバーンアウトの各因子の関連を再評価が媒介しているか検討したものの，有意な間接効果は
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示されなかった (情緒的消耗感: β = -.04, p = .27; 脱人格化: β = -.04, p = .30; 個人的達成感の低さ: β 

= -.06, p = .17)。続いて，仮説 3 に関しては，心のゆとりと気晴らしの間に有意傾向の関連が認めら

れた (β = .20, p = .08)。気晴らしと情緒的消耗感 (β = .11, p = .33)，および個人的達成感の低さ (β 

= .06, p = .59) の間には有意な関連は確認されなかったものの，脱人格化との間には正の関連が見出

された (β = .28, p < .01)。心のゆとりが気晴らしを媒介してバーンアウトの下位因子に及ぼす間接効

果について検定を行ったものの，有意な間接効果は認められなかった (情緒的消耗感: β = .02, p = .42; 

脱人格化: β = .06, p = .15; 個人的達成感の低さ: β = .01, p = .64)。 

 

考 察

本研究の目的は，新人看護師を対象に調査を行い，心のゆとりとバーンアウトの間に負の関連があ

るか (仮説 1)，そしてその関係性を再評価 (仮説 2)，および気晴らし (仮説 3) が媒介しているか

検討することであった。まず，仮説 1 については，心のゆとりと情緒的消耗感，そして脱人格化の

間に負の関連が確認された。一方で，個人的達成感の低さとは有意な関連は示されなかった。こう

した結果は，心のゆとりとバーンアウトとは負の関連を有するという仮説 1 を部分的に支持してい

る。心のゆとりと個人的達成感の低さが関連しなかったことも考慮すると，心のゆとりはバーンア

ウトの主症状である情緒的消耗感やそれに伴って生じる患者や周囲の他者に対する無情で非人間的

な対応である脱人格化の低減には寄与するものの，仕事の中で生じる有能感や達成感には影響しな

いと推察される。ただし，心のゆとりとバーンアウトの関係性については，バーンアウトの症状が

ないゆえに，心のゆとりが保たれるという逆の因果がある可能性も想定される。こうした心のゆと

りとバーンアウトの因果の方向性については，今後検討が必要である。 

 
Figure 1. パス解析の結果 

Note: 数値は標準化偏回帰係数を意味する。有意，あるいは有意傾向のパスは黒色の実線で示し，

非有意なパスは灰色の点線で示した。誤差項については省略した。適合度は，χ2 (4) = 31.85, p < .001, 

CFI = .66, SRMR = .12, RMSEA = .31 であった。** p < .01, * p < .05, + p < .10. 
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次に仮説 2，仮説 3 に関しては，再評価，気晴らしともに間接効果が有意ではなく，心のゆとり

とバーンアウトの関連を再評価，および気晴らしが媒介しているという仮説は支持されなかった。

この結果を踏まえると，心のゆとりとバーンアウトを関連している別の要因があるとも考えられる。

たとえば，これまでに心のゆとりは楽観性やレジリエンスとの関連があることが報告されている 

(小林他, 2016; 富田, 2012)。楽観性やレジリエンスは，バーンアウトになりにくいことが示されてい

ることを考慮すれば (Chang & Chan, 2015; 西本・李・兒玉, 2019)，心のゆとりを有する者は楽観主

義的に物事を捉えられたたり，あるいはストレスフルな出来事によって精神的に傷ついても，柔軟

に対応し立ち直ることができるのかもしれない。そのため，こうした楽観性やレジリエンスといっ

た要因についても考えていくべきだろう。 

間接効果は認められなかったものの，再評価に関しては，バーンアウトの各因子との間に負の関

連が確認された。こうした再評価の効果は先行研究とも一致していた。一方で，気晴らしについて

は，情緒的消耗感，個人的達成感の低さとは関連がなく，特に，脱人格化とは仮説とは逆に正の関

連が示された。仮説に反して，気晴らしと脱人格化とが負の関連を有していた理由として，次の 2

つの可能性が推測される。1 つ目は，気晴らしはネガティブな感情や原因からネガティブでない対

象に注意を移す方略であり，ネガティブ感情の原因そのものについては対処をしえないという特徴

がある (Gross, 2013)。そのため，気晴らしはその場その場のネガティブ感情の緩和には有効だった

かもしれないが，長期的には原因を解決できていないため，バーンアウトが悪化してしまった可能

性が考えられる。ただし，もしこの可能性が正しければ，気晴らしは脱人格化だけでなく，情緒的

消耗感や個人的達成感の低さとも正の関連を有すると考えられるため，本研究の結果とは整合しな

い部分もある点に留意が必要である。2 つ目は，脱人格化に陥っていたからこそ，気晴らしを行っ

たという可能性である。脱人格化は情緒的に消耗した人が，さらなる消耗を防ぐために行う情緒的

資源の節約のための行動だとされている (久保, 2007)。このことを踏まえると，脱人格化に陥った

新人看護師は，患者に対する情緒的な資源を節約し，自分のために資源を多く残そうとすると考え

られる。そして，自分のために情緒資源を残す，すなわち自分の感情を良好にするために，再評価

と比較しても実行が手軽だとされている気晴らし (Sheppes & Meiran, 2008) を行うことが多かった

可能性が推察される。こうした可能性については，今後検討していく必要があるだろう。 

近年，新人看護師におけるバーンアウトは離職に繋がるために問題となっている。この点に関し

て，心のゆとりを有することがバーンアウトの低減に寄与する可能性が示唆された。こうした結果

を踏まえると，新人看護師を対象に，心のゆとりを高める介入を行うことで，バーンアウトの低減，

および予防に繋がると考えられる。心のゆとりを促進する取り組みの 1 つとして，六車・重橋 (2018) 

では，リラクゼーション技法である Self-Active Relaxation Therapy (SART) を行うことで，心のゆと

りが高まることが報告されている。今後はこうした心のゆとりへの介入を行うことで，実際に新人

看護師のバーンアウトが低減し，結果として離職予防になるかについても検討していく必要がある。 

本研究の限界点として，本研究は横断的な調査であるため，因果関係に関する強い根拠が得られ

ていないことが挙げられる。解析の結果，心のゆとりとバーンアウトの間に負の関連が示されたも

のの，心のゆとりがあることでバーンアウトが低減するのか，あるいは逆に，バーンアウトではな
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いからこそ，心にゆとりを持てているのかについては明らかではない。そのため，今後は，縦断調

査，あるいは心のゆとりを高める介入を行うことで，バーンアウトが低減するか検討する介入実験

を行い，この点について検討していく必要がある。 

また，解析対象が新人看護師 73 名と少ない点が指摘できる。そのため，今後はサンプルサイズを

考慮して再検討していく必要があるだろう。その際，新人看護師だけでなく，数年から数十年とい

う経験を積んだ看護師においても，本研究で示された心のゆとりと情緒的消耗感，および脱人格化

との関連が認められるか検討していくべきだろう。 

最後に，本研究の仮説 2，および仮説 3 に関するモデル (Figure 1) の適合度が十分でなかった点

が指摘できる。そのため，上でも言及したように，心のゆとりとバーンアウトの関連を媒介する変

数として再評価，気晴らし以外の要因が関与している可能性が考えられる。このどうして心のゆと

りとバーンアウトは関連するのかという問いについても検討を続けていく必要がある。  
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