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『日本企業における従業員のライフスタイルと 

メンタルヘルス関連欠勤率および離職率との関連』 

 

概要   

順天堂大学医学部総合診療科学講座の矢野裕一朗教授と健康長寿産業連合会（会長：橋本 雅博）、JST 共創

の場形成支援プログラム「若者の生きづらさを解消し高いウェルビーイングを実現するメタケアシティ共創

拠点」（代表：宮﨑 智之）が、経済産業省主導の健康経営度調査データを用いた共同研究により、日本企業

における従業員のライフスタイル（睡眠状態や運動習慣など）がメンタルヘルス関連の欠勤率および離職率

にどのように影響しているかを明らかにしました。この研究成果は、従業員のライフスタイルの改善が欠勤

率や離職率を減少させる可能性があることを示唆しています。 

この論文は、2024 年 8 月 2日に Epidemiology and Health (epiH)誌で公開されました。 

 

 

 

 

 

 

 

背景 

 健康長寿産業連合会 健康経営＊１の推進ワーキンググループ（WG3）では、健康経営の推進をテーマに『健

康経営を通じた生涯現役社会の実現、および健康寿命の延伸』、『個々の企業における従業員等の健康保持・

増進、それを通じた人材の定着・確保』、および『それらを推進することで「健康寿命延伸産業」の創出・拡

大』の実現を目的とし、活動を推進しています。健康経営の各施策の取り組みが、従業員の健康状態や企業

の利益率向上、医療費抑制につながるのかを俯瞰的観点から同定することを目的として、順天堂大学矢野裕

一朗教授との共同研究を開始しました。 

 

内容  

 経済産業省が毎年実施している「健康経営度調査」のデータを用いてライフスタイル（喫煙、運動、飲酒、

睡眠習慣など）とメンタルヘルス関連の欠勤率＊2 や離職率との関連について評価しました。本分析は 1,748

社（従業員 4,199,021 人）のデータが含まれ、メンタルヘルス関連の欠勤率の全体の平均は 1.1±1.0 ％、離

職率は 5.0±5.0 ％でした。すべての生活習慣因子と交絡因子を組み込んだ多変量回帰モデルでは、睡眠に

より十分な休養が取れている者の割合が 1％増加すると、離職率が-0.020％ (95％信頼区間 (CI);-0.038, -

0.002）、メンタルヘルス関連の欠勤率が-0.005％ (95％ CI; -0.009, -0.001）減少しました。また運動習慣

の割合が 1％増加すると、メンタルヘルス関連の欠勤率が-0.005％（95％ CI; -0.010, -0.001）減少しまし

た。一方、喫煙割合が 1％増加すると、メンタルヘルス関連の欠勤率が-0.013％（95％ CI; -0.017, -0.008）

減少しました。しかし、喫煙に関しては解釈に注意が必要です。今回のような一時点での横断解析では、先

行研究においても、喫煙がストレスを軽減するというデータがあります。しかし、経時的に評価した縦断研

究では喫煙がメンタルヘルスに悪影響を及ぼすことや、禁煙介入によりメンタルヘルスが改善されることが

本研究成果のポイント  

⚫ 健康経営度調査のデータを活用し、社員のライフスタイルとメンタルヘルス関連の欠勤率や離職

率との関連を評価 

⚫ 睡眠、運動、喫煙習慣がメンタルヘルス関連の欠勤率や離職率と関連することを明らかにした 

⚫ 社員のライフスタイルを改善することは、欠勤率や離職率の低下につながるかもしれない 
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システマティックレビュー*3からも報告されています（Cochrane Database Syst Rev 2021;3:CD013522.）。

本研究は観察的および横断的なデザインであり、従業員のライフスタイル要因とメンタルヘルス問題との間

の因果関係を立証することはできませんので、この点は研究の限界として認識すべきです。 

 

今後の展開  

本研究では、日本企業における従業員のライフスタイル要因（睡眠、運動、喫煙など）と、メンタルヘルス

関連の欠勤率および離職率との関連が示されました。本研究の成果をもとに、企業は従業員の健康的なライ

フスタイルを支援するプログラム（睡眠改善セミナー、職場での運動促進プログラムなど）を積極的に導入

することが期待されます。これにより、従業員の生活習慣が改善されるだけでなく、メンタルヘルス関連の

欠勤や離職を減少させる効果が期待できます。また、企業の健康経営の促進や従業員のモチベーションの向

上にもつながる可能性があります。 

 

 

 

図：日本企業における従業員のライフスタイルとメンタルヘルス関連欠勤率および離職率との関連 

睡眠により十分休養が取れている者の割合が 1％増加すると、離職率とメンタルヘルス関連の欠勤率が有意

に減少、定期的な運動習慣のある者の割合が 1％増加すると、メンタルヘルス関連の欠勤率が有意に減少す

ることが明らかとなった。しかし本研究は観察的および横断的なデザインであるため、従業員のライフスタ

イル要因とメンタルヘルス問題との因果関係を立証することはできなかった。  

 

 

 

 

 

 

 

 

日本企業における従業員のライフスタイルとメンタルヘルス関連欠勤率および離職率との関連

• メ ンタルヘルス関連の欠勤率； 1 .1  ％

• 離職率； 5 .0  ％

睡眠により休養が取れている者の割合が1％増加

定期的な運動習慣がある者の割合が1％増加

• メ ンタルヘルス関連の欠勤率： -0.005％
(95％ CI; -0.009, -0.001）

•離職率： -0.020％ (95％ (CI); -0.038, 

-0.002）

• メ ンタルヘルス関連の欠勤率： -0.005％
(95％ CI; -0.010, -0.001）

喫煙者の割合が1％増加

• メ ンタルヘルス関連の欠勤率： -0.013％
(95％ CI; -0.017, -0.008）

結 果

経済産業省が毎年実施している「 健康経
営度調査」 のデータを用いて、 ライフス
タイル（ 運動、 飲酒、 喫煙、 睡眠習慣な
ど） と メ ンタルヘルス関連の欠勤率や離
職率との関連について評価

目 的

2 0 2 0年度に実施した調査のう ち、 従業員
のライフスタイル、 メ ンタルヘルス関連の
欠勤率、 離職率に関する設問に回答した
1 ,7 4 8社（ 従業員4 ,1 9 9 ,0 2 1人） のデータ
を分析

方 法

アウトカム

統計解析

• メ ンタルヘルス関連の欠勤率

• 離職率

• 線形回帰モデルを使用し 、 回帰係数と
9 5％の信頼区間（ CI） を算出
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用語解説  

*1 健康経営：「企業が従業員の健康に配慮することによって、経営面においても 大きな成果が期待できる」

との基盤に立って、健康を経営的視点から考え、戦略的に実践することを意味しています。健康経営を通じ

て「人という資源を資本化し、企業が成長することで、社会の発展に寄与すること」が、これからの企業経

営にとってますます重要になっていくものと考えられます。健康経営🄬は NPO 法人健康経営研究会の登録商

標です 

*2 メンタルヘルス関連の欠勤率：WHO（世界保健機関）によって提唱された健康問題に起因したパフォーマ

ンスの損失を表す指標の一つです。アブセンティーズムは健康問題による仕事の欠勤（病欠）を意味してい

ます。病欠・病気休業により、本来出社して提供されるはずであった労働力が提供されなくなった分を「コ

スト（損失）」として考えます。 

*3 システマティックレビュー：特定の研究問題に関連する全ての利用可能なエビデンスを、体系的かつ包括

的に評価し分析する研究手法。この方法は、研究の質を評価し、結果のバイアスを最小限に抑えることを目

的に使用される。 
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本研究は日本健康産業団体連合会の研究助成金（https://www.well-being100.jp/）、JST 共創の場形成支援

プログラム JPMJPF2203、および日本医療研究開発機構（AMED）23rea522009h0001 の助成を基に実施されまし

た。本研究にご協力いただいた皆様には深謝いたします。 

研究者のコメント  

本研究を通じて、企業が従業員の健康的なライフスタイルを支援することは、職場のメンタルヘル

ス改善と離職率の低下に重要な役割を果たす可能性があることを示しました。特に、睡眠の質や運

動習慣がメンタルヘルスに与えるポジティブな影響は、企業の成長にも貢献できる可能性がありま

す。私たちは、この知見をもとに、企業と従業員が共に健康で持続可能な働き方を築き、企業の利

益や社会貢献に貢献できるよう、さらなる研究を進めていきたいと考えています。 
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日本語翻訳論文はこちら 

原著論文はこちら（外部リンク） 

 

＜研究内容に関するお問い合せ先＞ 

順天堂大学医学部 総合診療科学講座 

教授 矢野 裕一朗 （やの ゆういちろう） 

TEL： 03-5802-1190 E-mail: y.yano@juntendo.ac.jp  

URL：https://hosp.juntendo.ac.jp/outpatients/major/ 

 

＜取材に関するお問い合せ先＞ 

順天堂大学 総務局 総務部 文書・広報課（担当：中村） 

TEL： 03-5802-1006  E-mail: pr@juntendo.ac.jp 大学 HP：https://www.juntendo.ac.jp 
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