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１ はじめに 

2025年日本は、団塊の世代のすべてが75歳以上となり超

高齢化社会を迎えた。 

生産年齢人口の減少が急激加速し、人材採用や人員定着が

より困難になることが予測される中、職業生活において強

い不安、ストレス等を感じる労働者は約68.3％を数え、ま

た、メンタルヘルス不調により過去１年間に連続１か月以

上休業した労働者の割合は12.8％となっており、心の健康

問題により休業する労働者への対応は、事業場にとって大

きな課題となっている。 

 

２ 背景と目的 

(1) 試み 

職場復帰支援は、メンタルヘルス不調により休業した労

働者が円滑に職業復帰し、早期再発や休業を繰り返さず、

就業を継続できるようにするため、大変重要な支援である。 

休業した労働者の多くの場合、職場復帰をするというこ

とは病気を発症した環境に戻るということなので、それま

でに「こころのリハビリ」で、ストレスと上手に付き合っ

ていく自分なりの対処法を見つけておく必要がある。その

ためには、休職までの経緯を丁寧に振り返り、自己分析を

し、自分の課題に気づき、自分の中で整理しなければなら

ない。しかし、この一連の作業は、メンタルヘルス不調に

より休業した労働者にとって、決して容易なことではない。 

そこで、「こころのリハビリ」を少しでも楽しく積極的

に取り組めるよう、職場復帰プログラムにゲーミフィケー

ションの活用を試みた。 

(2) 挑戦 

ゲーミフィケーションとは、本来、ゲームではないもの

にゲームの要素を組み込むことで、利用者の意欲や関心を

高め、目標達成を促すことを目的とすることである。 

以前より臨床心理の現場では様々なトレーニングに、パ

ズルやカードまたは映像などゲームと親和性の高いものを

用いてきたが、今、それらを利用し、不安の低減やバラン

スのとれた考え方を獲得することを目的としたゲームに

「仕立てる取り組み」が各国ですすんでいる。 

今回「仕立てる取り組み」にも挑戦し、日本の伝統的な

木製パズルゲーム「箱入り娘」をベースに、意識向上スラ

イドパズルゲームを考案した。 

 

 

３ 意識向上スライドパズルゲーム 

このゲームは、自分の目標達成や問題解決のためのゲー

ムである。 

(1) 方法 

一番大きなピース①をゲートから出し、ゴール（⑪また

は⑫）を目指す脱出型スライドパズルゲーム、つまり、

ゲートから出せるのはピース①だけである。 

ピース①以外のピース小が増えれば難易度が下がり、

ピース中が増えれば難易度が上がる、Level１とLevel２
を用意（図１）したが、事例紹介ではLevel２を使用した。 

課題（目的）「何を（が）どうする」が決まったら、一

番大きなピース①とゴール（⑪または⑫）に文字入力（記

載）する。その他のピース中には課題（目的）を達成する

ための目標やピース小には具体的な行動や物など文字入力

（記載）する。全てのピースに文字入力（記載）できなく

ても良い。後から入力や変更をしても良い。文字でなく絵

でも良い。ルール以外、基本、入力などは自由である。 

図１ 意識向上スライドパズルゲーム 

 

(2) 効果・工夫 

ア 世界に一つだけ、自分だけのゲーム 

愛着と付加価値をつけ、より意識や意欲が高まる。 

イ やるべき行動や施策の明確化・可視化 

目的達成までのプロセスを確立できる。 

ウ 疑似体験と成功体験から得る達成感・自己肯定感 

適度な難易度があり、あらゆる想像力を働かせ、挑戦と

失敗を繰り返し、楽しみながら、課題（目的）と目標と具

体的な行動の意識付けや問題解決意欲が高まる。 
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４ 事例紹介 

(1) 事例１（図２） 

A様、37歳、男性、うつ病で休職中６か月医療リワーク

通所し、復職する。 

ア ゲームタイトル：自分の理想 

イ 感想： 

ゲームを作る事を通し、今、自分に必要な物を見つめら

れた。ただ考える（内省する）だけでなく、何かを作る過

程で色々と考えられる。解き方は１つじゃない、ぐるぐる

回ってもいい、見方を変えてみればいい、そして、自分の

理想に近付けたらいいと思えた。 

(2) 事例２（図３） 

B様、28歳、女性、うつ病で休職中６か月医療リワーク

通所し、復職する。 

ア ゲームタイトル：復職するために必要なこと 

イ 感想： 

ゲーム作成は集中して作成することができた。復職する

ために必要な目標を可視化、明確化することができた。見

方を変え視野を広げていきたい。ストレスをためないよう

に発想の転換をしていきたい。仕事を長く続けられるよう

に、強い気持ち、自信を持って、自分を信じていきたい。 

(3) 事例３（図４） 

C様、25歳、男性、うつ症状で休職中８か月医療リワー

ク通所し、復職する。 

ア ゲームタイトル：私の入眠 

イ 感想： 

復職に向け、今一番必要なことを可視化、明確化するこ

とで、何をすればいいのか具体的な行動ができ、それを継

続することができた。復職後も心身の健康維持のため継続

していきたい。 

(4) 事例その他（図５） 

３名、アンケートなし。 

 

５ 考察と課題 

ゲーミフィケーションを成功させるための６つの要素

（能動的な参加、称賛演出、成長の可視化、達成可能な目

標設定、即時フィードバック、自己実現）を組み合わせる

ことで、ユーザーのモチベーションを高め、目標達成を促

すことができるという。今回の事例３名の感想からは、①

ゲーミフィケーションの活用の試みと、②考案したスライ

ドパズルゲーム「仕立てる取り組み」の挑戦に、有効性が

認められた。このゲームは、個人プログラムの集中力や作

業能力の向上に役立ち、集団プログラムでは共同作業や発

表による称賛演出で対人スキルの向上やモチベーションを

高める効果がある。また、思考に集中することは脳の活性

化・認知機能の向上のほかに、負の感情から逃れられない

人々の行動をより良い方向へ導く効果も期待できる。 

より多くの方へ利用して頂くために、次の課題はゲームの

デジタル化だと考えている。 

図２ 理想の自分（左図・しかけ有／右図・正位置） 

図３ 復職するために     図４ 私の入眠 

必要なこと 

図５ 事例その他 
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