
孤独 職場�

孤独 状況�
 孤独 広 。家族以外 付 合

⼈ 割合 、OECD 中 ⽇本
（図1）。⼈ ⼈ ・

、先進国 中 ⽇本 最下位 。技術
的 ⼈ ⼈ 、私

親 ⼈ 離 暮 、職場 同僚
、全員 画⾯ ⾒ 、会議

⼈ ⼈ 感 。
⽣ 育 職場 求 。�

孤独 危険 感 �
  集団⾏動 ⾃分 守 。群

、⾷料 ⼿ ⼊ 、外敵 襲
。群 離 単独⾏動 危険 。緊張 ⾼ 睡眠 浅 。 私

、孤独 ⽣ 絶 間 不安 、 ⾝ 何 危険 迫 知
警告 考 。 ⻑ 続 、免疫系、内分泌系、脳神経系 影響 及

懸念 。職場 ⼈ 、孤独 感 ⼈ 、燃 尽 症候群
、病気 対 強 抵抗⼒ 維持 。�

孤独 ⽭盾 成 ⽴ �
 孤独 話 聞 ⼈ 、寂 本⼈ 感 気持 。

束 間 孤独 ⽇常 。英語 solitude（⾃ 選択 孤独） loneliness
（望 孤独） 。同 状態 、前者 孤独 疎外 感覚 、寂
持続 不安 覚 。⾃ 選択 孤独 、⼈ 解放 充⾜ 、周

囲 ⼈ 孤⽴ ⾃⽴ 存在 認 。本当 ⼈ 築
。�

孤独 対応�
 孤独 死亡 ⾼ 。死亡 、⼈ 少 1.9倍上昇 、喫煙1.6
倍、過度 飲酒1.4倍、運動不⾜1.2倍、肥満1.2倍 ⾼ 値 （Holt-Lunstad�et�al.�
2010）。英国 2018年1⽉ 世界初 孤独担当⼤⾂
設 。居場所、⾏ 、⽣
取 組 。2021年2⽉ ⽇本
孤独担当⼤⾂ 誕⽣ 。私 孤独

年功序列 培 価値観 変化
。中⾼年 男性 変化 犠

牲 指摘 、孤独 測 尺度 考
（図2）。職場 同僚 、⾃分

⼈間 伝 、救 ⼿
、⼈ ⼈ 距離 縮 。職場

信頼関係 醸成 奨励 組織⽂化 作
、孤独 広 阻⽌ 思

。�
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図1 OECD諸国の孤独の比率（%）
（Society at a Glance 2005）

図2 孤独のリスク度チェック 

□　サラリーマンである（あった） 

□　転職経験がない 

□　都会暮らしである 

□　自分は仕事人間だ 

□　夢中になれる趣味があまりない 

□　新しい友達をしばらく作っていない 

□　会社以外の付き合いはあまりない 

□　肩書き、会社の名前が自分のアイデンティティだ 

□　今の自分の人間関係に満足していない 

□　いつでも助けを求められる人が周りにあまりいない 

  ６つ以上当てはまる場合、要注意 

（岡本純子 2019 https://www.mlit.go.jp/）


