
  
 

  
 

ウェルビーイング価値観を可視化・共有するツールの活用事例１ 
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概要：近年，世界的にウェルビーイングの概念に注目が集まっている．しかし，どのようなあり方や状態がウェルビ
ーイングであるかは人それぞれであり，社会生活の中でどのように実践に結び付けるか統一的な見解は存在しない．
また，現代社会では，一人ひとりが自分のウェルビーイングに気がつき，お互いに尊重しながら行動することが求め

られている．そこで，筆者らはこれまで，ウェルビーイングの要因を可視化，共有することを支援するツールとして
「わたしたちのウェルビーイングカード」を制作し，さまざまなワークを行ってきた．本研究では，カードの活用法
の一つとしてワークショップ手順と評価モデルを提案する．さらに，実際に会社の部署で行った事例の報告を行う． 

 

 

 
 

1. はじめに     

 近年，ウェルビーイング（Wellbeing/Well-being）に対する

関心が高まっている．2015 年の国連で採択された「持続可

能な開発目標（SDGs）」の重要な目標の一つにも「ウェル

ビーイング」（目標 3）があり[1]，経済協力開発機構（OECD）

をはじめとした多くの国でもウェルビーイングに関する調

査が行われている[2]．また，ユーザインタフェース設計や

プロダクトデザイン[3]，会社の経営理念や働き方，自治体

や行政の施策，教育等様々な分野でも取り上げられている． 

 本稿ではその詳細に触れることはしないが，ウェルビー

イングの定義や分類，構成要因については，これまでも数

多くの研究がなされている．工学分野からの代表的な分類

として，ウェルビーイングを，大きく以下の 3 つに分類す

る立場がある [4]．「医学的ウェルビーイング（Medical 

Wellbeing）」：心身の機能が不全でないか，病気でないかに

着目する，「快楽的ウェルビーイング（Hedonic Wellbeing）」：

その瞬間の気分の良し悪しや快／不快といった主観的感情

に着目する，「持続的ウェルビーイング（Eudaimonic 

Wellbeing）」：心身の潜在能力を発揮し，意義を感じ，周囲

の人との関係のなかでいきいきと活動している包括的な状

態に着目する．これらの中で持続的ウェルビーイングは，

特に，日常生活に深く結びつくものとして重要性が指摘さ

れている．例えば，世界保健機関（WHO）の文書において

「メンタルヘルス」とは，個人が自分の能力を発揮し，日

常のストレスに対処し，生産的に働くことができ，地域社

会に貢献することができる幸福な状態である」と述べられ

ており，心身の健康や感情だけではなく，持続的なウェル

ビーイングの重要性に触れられている[5]． 

前述のように，何をもって幸福と感じるか，どんな状況

が持続的ウェルビーイングに重要であるかは，人それぞれ

異なる．目標に取り組み成し遂げることが大切な人もいれ

ば，家族や友人といった親しい人と過ごすことが大事な人

もいる．また，自然とのつながりを大切に思う人もいる．

 
 †1 日本電信電話株式会社 社会情報研究所  

†2 日本電信電話株式会社 コミュニケーション科学基礎研究所 

ただし，持続的ウェルビーイングにおいて個人がどのよう

な“価値”を重視するかと人生満足度が関係していること

は様々な研究で示されてきた [6][7][8]．また，自分が大事

にしている価値に気づくことの重要性が臨床心理学やポジ

ティブ心理学の文脈でも指摘されている [9][10] ．

Acceptance & Commitment Therapy (ACT) のように，自らの

状態を受容し，思考を客観的に観察したうえで，価値に従

って行動するといったいくつかのプロセスとして，主にケ

ア場面で活用されている．こうした価値への気づきを得る

手法は精神疾患等のケアの一環として行われることが多く，

普段意識する機会は少ない． 

しかし，価値観を相互に理解することは，多様な人々が

暮らす社会の中で必要不可欠な資質であると考えられる．

世界中の教育活動の指針となっている「OECD Learning 

Compass 2030」では，現時点では想定されていない課題を

解決したり，不確実な中を目的に向かって進んでいくため

には，「他者のアイディアや見方，価値観を尊重したり，そ

の価値を認めることが求められる。」と明確に述べられてい

る[11]．つまり，持続的ウェルビーイングの実現を支援する

ためには，それぞれの人が，それぞれの人なりのウェルビ

ーイングの実現方法をみずから見出せるような場やツール

を用意する必要がある． 

そこで，筆者らは，ケアやセラピー以外の場面でも使用

できる形式として，一人ひとりが自分の価値を気づき，そ

れを他者と共有できるようなツールとして「わたしたちの

ウェルビーイングカード」を制作し，学びの場や働く場で

いくつかのワークを行ってきた [12]．「わたしたちのウェ

ルビーイングカード」を構成するそれぞれのカードには,

「達成」「信頼」「社会貢献」「平和」といった持続的ウェル

ビーイングをもたらす様々な要因が書かれている．  

このカードに書かれている要因は，1000 人を超える大学

生に自分がウェルビーイングを感じることを 3 つ挙げても

らった回答[13] を参考に，これまでの心理学の研究を参照

しながら，小中学校や企業，福祉施設等，様々な年代や職

 



 

  
 

種の方々とワークを行うなかで，実践の場でカードの構成

を追加・修正，再構成しながら決定された．現在のバージ

ョンとして，専門用語も含むスタンダード版（32 種）と，

要因の表記を平易にし，数を減らした学校の授業等で使用

するエントリー版（26 種）がある．また，カードに書かれ

ている要因は“I”，“WE”，“SOCIETY”，“UNIVERSE”の

4 つのカテゴリーに分類される．“I”は自分の気持ちや行動

に関する要因，“WE”は家族や友人など近しい特定の人と

の関わりの要因，“SOCIETY”は不特定多数の他者を含む社

会との関わりの要因，“UNIVERSE”は自然や世界などより

大きな存在とのつながりの要因である． 

これまでも“価値”の要因の整理はいくつかなされてい

るが，海外のものやそれを日本語に翻訳したものが多い．

日本でも，自由記述をもとにした分析などは行われている

が[14]，その事例は多くない．「わたしたちのウェルビーイ

ングカード」の要因は，自由記述をもとにし，学術的な整

合性をできるだけ担保しつつも，現場でユーザがウェルビ

ーイングについて語りやすいことを第一に試行錯誤の中で

決定されたものである．そのため，一つの基準で選ばれた

相互排他的なものというよりは，要因と要因が関連しつつ，

言説が引き出されるような組み合わせになっている． 

 

 

図 1 ウェルビーイングカードの一部抜粋 

（わたしたちのウェルビーイングカード[12]） 

 

2. ウェルビーイングカードワークショップ 

 作成したウェルビーイングカードの基本的な使い方とし

て，そのカードの中から何枚か自身の持続的ウェルビーイ

ングに大事な要因を選択し，その後，選んだ理由やエピソ

ードを語る，という使い方をする．何もないところで「あ

なたのウェルビーイングに大切なものは何ですか？」と問

われても，言語化することが難しいが，カードを眺め，そ

のなかからしっくりくる言葉を選ぶというやり方なら簡易

に試すことが可能であると考えられるためである．実際こ

のやり方は，大人だけでなく小学生や中学生の授業などで

も行うことが可能であった[15][16]．ここではその使用の仕

方の一例と，その実践例を紹介する． 

 なお，ウェルビーイングカードの一覧（PDF）について

は「触覚でつなぐウェルビーイング 渡邊淳司研究サイト」

[12]よりダウンロードが可能である． 

2.1 ワークショップの流れ  

 ワークショップの実施人数は，組織などによって異なる

が，限られた時間内で十分に相互の価値を共有することが

望ましいため，1 テーブルあたり 4~6 名程度に分けて実施

する．所要時間は 1 時間から 2 時間程度で，共有時間をど

の程度とるかにかかわる．例えば複数テーブルを同時進行

で行うならば，テーブル間の共有も行うことで時間がやや

多めにかかることもある．具体的なワークショップの流れ

は以下である． 

 ①自分にとって大切な価値の選択：まず各個人が自分に

とって大事にしたい価値観を 3 つ選択する．そして選択し

た理由やエピソードについても考える．その後，選んだ 3

つの価値観が書かれたカードを手に持ちながら，選んだ理

由について，同じグループのメンバーに共有する． 

②職場で働くうえで（集団を限定したときに）大切な価

値の選択：次に，職場で働くうえ（今回はプロジェクトに

所属している範囲）で大事な価値観を 3 つ選び，選択した

理由を考える．その後，選んだ 3 つの価値観が書かれたカ

ードを手に持ちながら，選んだ理由について，同じグルー

プのメンバーに共有する． 

③グループ内で職場において特に重要な価値を選定：最

大で 3 つ×グループの人数分（重複する場合はその分の枚

数が減る）の中から，さらにグループで 3 つに絞る． 

④その価値を実現する方法の考案：グループで 3 枚に絞

れたら，その 3 つに書かれている価値観を実現するための

具体的な取り組みのアイディアを各自で紙に記入する．ア

イディアはできるだけ具体的に，その後一週間や一か月で

実際に取り組みたい内容を記入する． 

⑤アイディアの共有とコメント：記入した用紙をグルー

プのメンバーや，複数グループがある際にはグループ間で

見せ合いながら，付箋等で感想をつけ合う．時間に余裕が

ある場合は，アイディエーションの中から，次の一週間や

一か月で行うことを 3 つ決める． 

 

2.2 実施例 

 ウェルビーイングカードワークショップの実践例として，

著者自身も所属している，日本電信電話株式会社社会情報

研究所における部内会議で行った結果を紹介する．実施時



 

  
 

期は 2023 年 7 月 7 日で，参加者は 21 名だった．1 テーブ

ルあたり 4-5 名で，5 グループに分かれて行った．各テー

ブルで司会進行をするファシリテーターはおらず，役職や

年齢，性別もまんべんなく分散しており，特定の属性を持

つ人が固まることはなかった．使用したウェルビーイング

カードのバージョンは，専門用語も含むスタンダード版（32

種）だった．ワークショップの前後で，アンケートに回答

を求めた． 

(1) アンケート項目  

 自己理解が深まったか，他者理解が深まったかについて

尋ねた．参加者は，「自分が，大事にしていることがわかっ

てきた」と，「部署のみんなが，大事にしていることがわか

ってきた」の 2 つについて，「変わらない」「少しそう思う」

「そう思う」「とてもそう思う」「わからない」の 5 つから

1 つを選択し，理由を自由記述で書いた． 

また，ワークショップを行うことでどの程度グループ内

の他者に対する理解が深まったかを検討するために，図 2

に示す人物イメージ指標を独自に作成した． 

 

 

図 2 人物イメージ指標 

 

この指標を用いることで，他者の人となり（どのような

人物像であるか）について，どの程度鮮明に理解している

かの主観評価を得ることができる．グループで実施する場

面では，この図に対して，(1)が何人か，(2)が何人かという

ように，同じグループのメンバーに対してどの程度ぼんや

り／はっきりとしたイメージを持っているか直観的に回答

することが可能になると考える．この図を提示したうえで，

「同じテーブル（グループ）のメンバーの「人となり」に

ついて，あなたはどれだけ具体的にイメージできますか．

一人ひとりについて最も印象に近いものを選び，各選択肢

に該当する人が何人いるか，人数を記入してください」と

いう尋ね方で，ワークショップの事前と事後に尋ねた． 

(2) 結果と考察  

自分の大事な価値観では，カードは 32 種類のうち 26 種

類が選ばれていた（図 3）．最も多く選ばれたカードは，「親

しい関係」，「熱中・没頭」，「縁」で，それぞれ 5 枚ずつだ

った．極端に偏って選ばれたカードはなく，まんべんなく

選ばれている様子が見られた． 

次に，部署で大事な価値観として，各自が職場で大事に

したいと考える価値観の選択としては，32 種類のうち 19

種類が選ばれていた（図 4）．全体としてはとくに「共創」

が 8 枚と最も多く選ばれており，次いで「思いやり」が 7

枚選ばれていた．自分にとって大事な価値観に比べると，

選択されるカードの種類はやや少なく，多く選ばれるもの

も“SOCIETY”の要素が上位二つを占めていた．また，4 番

目に多く選ばれた「時間を超えたつながり」は，自分にと

って大事な価値観では選ばれていなかった． 

自分にとって大事な価値観と，所属部署で働くうえで大

事にしたい価値観は必ずしも同じとは限らないことも明ら

かになった．個人がウェルビーイングを感じる要素は，ど

のような集団や場面を想定するかによって異なる可能性が

あることが示唆された． 

 

 

図 3 あなたにとって大事な価値観で選ばれたカード 

 

 



 

  
 

図 4 部署で大事な価値観で選ばれたカード 

各グループで，部署で大事にしたい価値観を 3 つに絞っ

た後，その 3 つの価値に対する具体的な行動のアイディア

をそれぞれが A4 用紙に自由に記述した（図 5）．例えば，

あるグループでは「時間を超えたつながり」，「挑戦」，「希

望」の 3 つに絞り込み，「時間を超えたつながり」実現する

アイディアとして，「部署での取り組みを定期的に振り返

る」，「他の部署と年次（時間）を超えた人とのつながり」

と書いた人もいれば，「2050 年までのことを書いてみて，

そこから今やることをバックキャストする」と書いた人も

いた．用紙をそれぞれ見せ合い，「確かにあまり（部署や年

次を超えた）交流ないですね」や，「過去だけでなく未来も

考えるのステキです」といった感想をつけ合った．  

 

  

 図 5 具体的なアイディアと付箋をつけ合った用紙例 

 

ワークショップ終了後に，自己理解と他者理解が深まっ

たかについて尋ねた結果として，図 6 のような回答結果と

なった．なお，「わからない」と回答した人はいなかった． 

自己理解は，「自分の大事なことが分かってきた」に対し

て「そう思う」「とてもそう思う」と回答した人は 21 人中

11 人いた．理由としては，「あまり日頃考えていない自分

の想いに気が付いたこと」や，「チームで大事にしたい価値

観を含めて考えることで，改めて自分自身が大事にしてい

ることが分かった気がする」，「普段も考えていることでは

あるが，それが改めて可視化されて確認できた．それをベ

ースにグループのメンバーからコメントを貰えたりして，

なおさら…」などといった記述が見られた．普段自分にと

って大事な価値観を特に意識していない人も，日頃から考

えている人も，改めて考える場になったり，他者と共有す

ることでより理解が深まったりする様子が見られた．「変わ

らない」と回答した人については，「自分が大事にしている

ものは変わらなかった」という記述が見られた． 

他者理解は，「部署のみんなが，大事にしていることがわ

かってきた」に対して，「そう思う」「とてもそう思う」と

回答した人は 21 人中 10 人いた．理由として「それぞれの

思っていることをカードと口頭で出すことでお互いが理解

できた」といった記述がみられた．「少しそう思う」と回答

した人は 9 人いた．理由として，「カードがあることでエピ

ソードを聞きやすいし，よりパーソナルな部分を聞くこと

ができた」，「どちらかというと，きっとみんなそう思って

いるかもしれないな，という雲のような想像が，具体的に

言語化され，やっぱりみんなそう思っているんだね，とク

リアになった感覚です」といった記述が見られた．自分の

ことに比べて，他者については「わかってきた」と明確に

述べること自体の難しさが，「少しそう思う」の比率の多さ

に表れている可能性があるため，理由とあわせて結果を精

査することが重要だろう． 

 

  

図 6 自己理解（左図）と他者理解（右図）の回答傾向 

 

また，人物イメージについて，ワークショップ前後でイ

メージの明瞭さが変化したかを検討した．参加者ごとに，

人物イメージ得点の平均値を算出し，ワークショップ前後

で比較した結果，ワークショップ前に比べて後の方が，人

物イメージ得点が高くなっていた（図 7. t (20) = 5.03, p 

< .001）．ここから，チームメンバーの人物イメージがより

はっきりする様子が確認された． 

 

図 7 人物イメージの変化 

 

3. まとめと今後の展望 

 本研究では，人それぞれ異なると考えられる幸福やウェ

ルビーイングにまつわる要因を，日本人を対象にボトムア

ップで整理したカードの活用方法について提案した．著者

が所属する職場の 20 名程度の集団で実践してみた結果，

価値観はまんべんなく様々な種類が選択され，人それぞれ

異なる多様な価値観の可視化に適していることが示唆され

た．加えて，個人にとって大事なことと職場で大事にした
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いことは必ずしも同じではなく，場面によって大事にした

い価値観が異なる可能性が示された．また，自己理解・他

者理解に関するアンケートの回答や，人物イメージ得点が

ワークショップ後に高まったことから，ワークショップに

より自己理解・他者理解が深まっている様子が明らかにな

った． 

参加者の中にはウェルビーイングカードを普段から使

用している人とそうでない人がいた．そのため，このカー

ドの存在を全く知らない人が行った時でも，同様にまんべ

んなく選択されるのか，これらのカードの種類や単語が直

観的に選択されやすいものになっているかは今後別の調査

で精査し，必要に応じてカードやワークショップのやり方

を改善する必要もあるかもしれない． また，ワークショッ

プを通じて行われる自己開示や自己理解・他者理解が，例

えば職場におけるコミュニケーションの促進や心理的安全

性の醸成などに寄与しているかといった，ワークショップ

がもたらす波及効果についても別の調査で検討する必要が

あると考えられる． 

一方で，ウェルビーイングカードそのものが，自己開示

を促し，自己理解や他者理解を促す効果を直接的に生み出

しているのかはわからない．自己のウェルビーイングの要

素を考え，話す機会があれば十分なのか，カードという形

式ではなくとも，オンライン上（例えば VR 空間など）で

何らかの身体性を伴えばよいのかといった，ウェルビーイ

ングカードがもたらすと予測される各要素の関係は現在の

ところ明らかではない． 

さらに，ウェルビーイングカードを使う場の設計も考慮

する必要がある．対面であれば，相手の表情やしぐさなど

反応をじかに感じることができるが，いきなり対面で自分

の大事なウェルビーイング価値観を話すことに抵抗がある

人もいるかもしれない．他方で，メタバース空間では，お

互いがアバターの姿になり，相手の表情などはわからない

一方で，相手の目を気にせず自由に話すことができる．さ

らに，お互いのウェルビーイング要因について語る場面で

は，メタバース空間を宇宙や大自然にするといった設定も

できるため，「自然」や「平和」，「時間を超えたつながり」

などの“UNIVERSE”のウェルビーイング要因について語

りやすくなる可能性もある．これらの場の設計とその影響

を考慮し，どのような場面で何をしたら，対話しやすい空

間となるかを検討する必要があるだろう．いずれにせよ，

重要なことは，お互いのウェルビーイングを共有し，尊重

できる関係を築けることであり，そのためには一つの方法

だけではなく，様々なアプローチで，対話しやすい環境を

作る必要があるかもしれない． 
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