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目的：ワーク・ライフ・バランスの概念とそれに

影響を与える要因を解説し、アスレティックトレー

ニングの実践の場において、ワーク・ライフ・バラ

ンスを促進するための推奨事項を提供することです。

アスレティック・トレーナーにワーク・ライフ・バ

ランスに関する情報を提供し、専門職の中でネガテ

ィブ・ポジティブな影響を与える要因を紹介します。   
背景：ワーク・ライフ・バランスは、専門家とし

てのコミットメント、燃え尽き症候群、仕事の満足

度、そしてキャリアの寿命に途切れなく関連してい

るため、ワーク・ライフ・バランスに関する懸念は、

医療分野、特にアスレティックトレーニング分野に

おいて関心が高まっています。ワーク・ライフ・バ

ランスという用語は、親、配偶者、パートナー、友

人、そして従業員など、自分が引き受ける事ができ

るあらゆる役割に関連する責任をうまく達成するた

めに用いられる習慣のことを示しています。多くの

組織的、個人的要因（労働時間、出張、勤務スケジ

ュールの柔軟性、人間関係の状況、家族の価値観な

ど）がアスレティック・トレーナーのワーク・ライ

フ・バランスの実現にネガティブな影響を与えてい

ますが、実践の場に関わらず、ワーク・ライフ・バ

ランスを改善するための実践的な戦略を利用するこ 
 

 
とが可能です。 

推奨事項：このポジションステイトメントは、様々な

雇用形態で働いているアスレティック・トレーナーのた

め、ワーク・ライフ・バランスに関する情報を提供する

ことを目的としています。ワーク・ライフ・バランスを

推奨するための組織的、個人的戦略を組み合わせること

を推奨事項では含んでいます。ワーク・ライフ・バラン

スの確立には、部署や個人レベルを補助する公式なポリ

シーに加え、職場の組織風土を反映した非公式なポリシ

ーが必要になります。個人には、どのような個人的戦略

がワーク・ライフ・バランスを実現するために役立つの

かを判断するため、自分のニーズと責任を考慮すること

が推奨されています。 
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仕事への満足度、専門家としてのコミットメント、ウェ
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医療専門職者は、人付き合いを大切にし、気遣いが

あり、心優しいケアを行うに人間として認識されてい

ます。1長時間労働とうい性質を持つ医療提供者は、燃

え尽き症候群になりやすいとされています2–11；燃え尽

き症候群の特徴は、感情的、身体的疲労を特徴とし、

長時間にわたるストレス、過負荷、また断続的に軽視

さえる過小評価によって助長される特徴を持つ症候群

です。12アスレティックト・レーナー（ATs）は、雇用

の場が広がっていることによって示されているよう

に、ヘルスケア産業内における、その絶対的価値と相

対的価値の確立を続けていますが、時として適切な認

識と経緯を得ることに苦労しています。13,14ATsと全米

アスレティック・トレーナー協会（NATA）にとって、

価値があると感じていることに加え、公平な報酬と適

切なワーク・ライフ・バランスを見つけ、それを達成

することが主要目的となっています。15,16これらの新し

い取り組みは、ワーク・ライフ・バランス、仕事の満

足度、そして医療専門職内のATsの定着度の関係により

支えられています。17,18 

ワーク・ライフ・バランスとは、有給の職業と、自

分のウェル・ビーイングにとって重要な個人的活動や

責任とを効率よく管理し、矛盾する経験を減らすこと

です。19–21概念的に、ワーク・ライフ・バランスは、個

人が従事する様々な役割（親、従業員、配偶者、介護

者、走者）と各役割に費やす時間に比較的満足するこ

とができるポジティブな関係を表しています。ワー

ク・ライフ・バランスの実現は、個人の興味や役割の

選択に大きく基づいています。ワーク・ライフ・バラ

ンスは、しばしば生活の質と関連しており、燃え尽き

症候群、仕事の満足度、専門職としてのコミットメン

ト、健康状態とウェル・ビーイング、そしてキャリア

志向など、様々な結果と関連しています。この10年

で、ワーク・ライフ・バランスは、アスレティック・

トレーナー分野における定着率に直接関連しているこ

とから、とても注目されています。17,18,22,23アスレティ

ック・トレーナーは、ワーク・ライフ・バランスを見

つけることに苦労しているたった一人の存在ではあり

ません；アメリカ人は一般的に、他の工業国の人々よ

りも長い時間働いているにもかかわらず、それを見つ

け出すことに苦労しています。24 

 ヘルスケア専門家、特にATsは、長い労働時間、患者

ケアニーズへの配慮、管理作業、学生の管理、遠征を

含むその他業務が要求される過酷な仕事のため、低下

したワーク・ライフ・バランスに陥りやすいです。
18,23,25–28組織的な、すなわち労働環境因子（例えば、労

働時間やスケジュール）は、ATの低下したライフ・ワ

ーク・バランスに最も明白に関連していますが、その

労働環境もまた直接的な因子となることがあります。

ATsは、複数の役割（例えば、時間管理やワーク・ライ

フ・インテグレーション）のバランスをとるため、個

人的な戦略と専門的な戦略を融合させていることが分

かっています。アスレティック・トレーナーは多様な

実践現場で雇用されおり、ワーク・ライフ・バランス

の実現には組織の影響がありますが、我々の希望はバ

ランスを推進する手段としての世界的推奨事項につい

て議論することです。 

我々のポジションステイトメントの目的は、ワー

ク・ライフ・バランスの概念とそれを左右する要因に

ついて説明し、アスレティックトレーニングの実践現

場におけるワーク・ライフ・バランスを促進するため

の推奨事項を提供することです。我々の推奨事項は、

アスレティックトレーニングの範囲内で利用可能なペ

アレビュー資料だけでなく、他の雇用環境および現在

それらの環境で就労・生活している実践者の経験にも

基づいています。他のNATA提言書と同様に、我々は、

各推奨事項の強度を評価するためのフレームワークと

して推奨強度分類（以下、SORT）基準29を用いまし

た。本題目は患者よりも実践者に影響するため、我々

はエビデンスの方向性を実践者にも広げました。ワー

ク・ライフ・バランスに関する文献の大半は観察研究

であり、SORTのエビデンスレベル3を示しています。

推奨事項は厳しい職場環境を上手く切り抜け、ワー

ク・ライフ・バランスを促進するために組み立てられ

ていますが、適切かつ必要なメンタルヘルスケア提供

者への相談の代わりになるものではありません。 

NATAは、アスレティック・トレーナー集団における

ワーク・ライフ・バランスを認識および管理するため

に、以下のガイドラインを提案します。ワーク・ライ

フインターフェースに関する文献では、この概念は一

次元的ではないと認めているため、これらの戦略や推

奨事項は組織的および個人的の両観点から提示してい

ます。特定の個人因子（例えば、性別、性格、家族構

成）および組織因子（例えば、労働時間、仕事ストレ

ス、勤務スケジュール）が存在することは分かっていま

すが、程度に関係なく、各因子は複数の結果に影響を与

えるかもしれません。仕事および家族は、個人や組織

の現実から切り離して存在することはできないことか

ら、これらの推奨事項は個人がすべての責任を負うこ

とを避けるように設計されています。 

SORTでは、アルファベットは推奨事項の一貫性およ

びエビデンスに基づく強度を示します。（Aは最も強

いエビデンスに基づいています）。臨床家にとってグ

レードAの推奨事項は特に注目すべき内容であり、臨

床実践に取り込まれるべき内容です。グレードBまた

はCの推奨事項については、裏付ける研究が少ないで

す。そのため、これらはスポーツ医療従事者によって

議論されるべきです。グレードBの推奨事項は一貫性

がない、もしくは少数のコントールされた研究におけ

る結果を基としています。グレードCの推奨事項は、

わずかな研究の裏付けはありますが、専門家の手引き

としてみなされるべきです。 

 

 



  

職場での戦略および推奨 

 監督者や管理者のための実践 

 

1. 性別、婚姻、育児状況に公平であるとみなされるワ 

ーク・ライフポリシーを確立し、伝えましょう。こ

れらのポリシーは、（1）個人的な理由による欠勤

（例：病欠、休暇、継続教育機会への参加のための

時間）、（2）患者ケア保障（例：手術時間、伝統的

または非伝統的シーズンに対する保障、長距離移動

予定、練習の医療保障、および適切な事前通知を伴

うイベントの変）を含むべきです。スポーツ医療従

事者の全てのメンバー、コーチ陣、および管理メン

バーは、これらのポリシーについて認識し、利用す

る権利を持つべきです。さらに、ポリシーの確立

は、各スポーツ医療スタッフ、部署、および職場の

ミッションとビジョンを反映するべきです。
17,22,25,27,29–32 推奨強度（SOR）:C 

2. 定期的なミーティングを開催することにより、アス

レティックトレーニングスタッフと管理職間のコミ

ュニケーションを向上しましょう。各部門や課のコ

ーチ陣およびリーダーもこのミーティングに参加す

るべきです。コーチ陣や部門長から挙げられた検討

事項を含む協議事項は、ミーティング毎に事前に作

成されるべきです。各部門の必要性に応じてミーテ

ィングの開催頻度が決定されますが、我々は少なく

とも競技シーズン前に開催することを推奨します。
31,33–37 SOR: C 

3. 各スタッフの仕事量と需要を個々に評価しましょ

う。監督者の評価は、公正で一貫性があり、ワー

ク・ライフ・バランスを改善するための提案を受け

入れるものでなければなりません。29,30,33,34,37–39 

SOR: C 

4. 新規採用ATsが健康的で適切なワーク・ライフ・バラ

ンスを実践できるよう支援するため、正式なメンタ

ープログラムを確立しましょう。メンターは機関内

（すなわち大学内）のメンバーでも、同業他社や姉

妹団体（すなわちリハビリテーション派遣先や病

院）の職員でもかまいません。非公式な指導は有用

ですが、役割の導入と実地学習を促進するために、

組織内外のより経験豊富な職員を新規採用のスタッ

フに割り当てることも検討しましょう。メンターと

メンティーが定期的にミーティングを行い、関係性

を構築することを奨励するためのプログラムガイド

ラインを作成しましょう。良好な指導関係を築くた

めには組織的支援が不可欠であり、グループメンタ

リング（組織もしくは部署を通したメンタリング）

はメンタリングの効果を高めます。22,40–44 SOR: C 

5. アスレティックトレーニングスタッフ間で、改変ジ

ョブシェアリング（すなわち、チームワーク）を奨

励し、促進しましょう。従来のジョブシェアリング

では、１つの仕事を2名以上で分担して管理してきま

したが、改変ジョブシェアリングでは、主担当者が

個人的有事や結婚式、子供の発表会、休暇などの行

事のために出勤できない場合、他のATがそのイベン

トを担当する職場環境を構築します。改変ジョブシ

ェアリングは緊急事態および通常業務中の医療サポ

ートを容易にすることができます。さらに、チーム

ビルディングやスタッフ間の家族のような雰囲気を

促進します。また、短期大学や大学での夏期サポー

トにおいてもジョブシェアリングは推奨されます。

アスレティックトレーニングスタッフがシフト制で

対応する、すべてのスポーツ選手が利用可能な中央

アスレティックトレーニングクリニックを1つ開設

することを検討してみてください。これは被雇用者

が休暇を取ることを奨励し、次のシーズンに向けて

活力を取り戻す機会を与えるでしょう。
26,33,34,37,38,45–47 SOR: C 

6. 必要に応じて、従業員に社会的および心のサポートを

提供しましょう。管理者は、ATsがワーク・ライフ・

バランスを追求する際のゲートキーパーです。管理者

のサポートは、ATが評価されているという認識と、AT 

の需要が職場を超えて広がっているという認識を促進

します。ワーク・ライフ・バランスに関連する職場慣

行の遵守と促進は、公式（出産・育児休暇、父親休

暇、病気休暇など）および非公式（午後の休暇、仕事

の分担の変更、割り当てられた責任の削減など）の両

方で認められるべきです。管理者は、個々のスタッフ

メンバーがワーク・ライフ・バランスを見つけるのを

助けるためにどのポリシーと戦略を施行および使用で

きるかを判断することができる可能性があります。
30,33,37,38,45,47,48 SOR: B 

7. スタッフメンバーの努力を認め、報いましょう。例

えば、予定にない休みの付与、仕事量の軽減や、治

療時間やスポーツ医療部門内で求められている役割

に関連する仕事のスケジュールを自己管理できるよ

う、仕事スケジュールに対するコントロールを与え

ることがあげられます。また、「ありがとう」と一

言伝えるだけでも大きな効果があります。36,49,50 

SOR: C 

8. 効果的なワーク・ライフ・バランスを体現し、実践

しましょう。自身のワーク・ライフ・バランスへの

コミットメントを示す管理者は、スタッフ間のバラ

ンスを追求する団結を推進し、職場の雰囲気の改善

や、家族に優しいと見なされる環境を促進します。
36,37,49,51,52 SOR: C 

9. 仕事と仕事以外の両方の成果を振り返り祝う機会と

して、休暇中に同僚とのパーティーや年末のお祝い

などの行事を主催することにより、まとまりのある

職場環境を確立しましょう。
31,38,50,53 SOR: C 

10. 仕事の役割における要求から気分転換しリフレッシ

ュする手段として、従業員が職場から離れることを

奨励しましょう。たとえば、ATsが与えられた仕事



  

を完了した後は退社することを勧めましょう。
31,33,36,38,50,52,54 SOR: C 

11. 継続教育、専門的なネットワーキング、および気分

転換を支援する方法として、スタッフメンバーが専

門学会に出席するための時間と予算を提供しましょ

う。50,55 SOR: C 

12. 必要に応じて、ワーク・プレイス・インテグレーシ

ョン）(つまり、ワーク・ライフ・インテグレーショ

ン) を許可しましょう。 AT が仕事の要求および個

人的な欲求と責任の両方を満たさなければならない

という認識は、結果として生じる可能性のあるミス

マッチを減らすのに役立ちます。必要に応じて、子

供、配偶者、パートナー、またはその他の仕事外の

用事 (例: お昼休みにプライベートの請求書の支払

いを行う、遠征時に家族や旅行仲間も一緒に旅行す

る)を職場に持ち込むことを許可する環境を促進しま

しょう。31,36,52,54,56,57 SOR: C 

13. 仕事の責任と時間の要求に従って、ATのより高い給

与を支持し、給与の平等性と従業員の満足感の認識

につなげましょう。13,46,58–61 SOR: C 

14. それぞれのATsにかかる負荷を軽減し、NATA の「大

学スポーツにおける適切な医療保障に関する推奨事

項とガイドライン（Recommendations and 

guidelines for appropriate medical coverage of 

intercollegiate athletics）」を積極的に満たすた

めに、より多くの常勤スタッフメンバーを募る運動

を行いましょう。42,62–65 SOR: C 
 

職場における個人のための実践 

 

15. 職場との境界線を設けましょう。緊急事態でない限

り、コーチ、学生アスリートや患者があなたに連絡

できる時間帯を制限しましょう（例：朝6時以前や夜

8時以降はメールや電話をかけてはいけない）。何を

もって緊急とするのかについて明確に定義しましょ

う。これらの境界線は、チームミーティング中にコ

ーチや患者に明確に伝える必要があります。これら

の境界線を保ち、その効果を頻繁に評価しましょ

う。31,33,39,48,54 SOR: C 

16. 治療時間、実践範囲、リラックスできる時間など、

個人的なニーズおよび業務上義務の両方を含む日々

の責任とタスクに優先順位をつけましょう。
31,33,34,50,54 SOR: C 

17. すべてのスタッフおよび管理者と効果的にコミュニ

ケーションをとりましょう。監督者や個々のATsは、

コーチ、学生アスリート、スポーツ局管理者に、医

療保障に関する期待や方針を明確に説明する必要が

あります。31,33,34,37,45 SOR: C 

18. 個人目標と仕事上の目標の両方を作成し、それらの

目標に沿って積極的に予定を立てましょう。受け身

になるのではなく、先手を打つプランを持ちましょ

う。個人、仕事のいずれにおいても時間を設け、マ

インドフルで積極的なプランナーになりましょう。
31,33,36,54 SOR: C 

19. 自身の役割やその時々に舞い込んできた機会につい

て交渉しましょう。自分の役割と時間的な要求につ

いて自己分析することは、バランスをとるためにも

非常に重要です。戦略的なNOや責任を委任すること

により組織との境界を作り、日々の責任に優先順位

をつけましょう。31,34,49,52 SOR: C 

20. あなたの個人そして仕事上の活性化を促すために、

ATとしての役割から離れましょう。個人的な時間を

きちんと確保し、日々の計画に組み込む必要があり

ます。毎日の個人的な時間を、機械的ではなく儀式

（意図を持ったもの）としてとらえましょう。日中

の空いた時間、休暇、平日の休みは元気を取り戻す

のに役立ちます。31,33,34,46,50 SOR: C 

21. 仲間、家族、友人を含むサポートネットワークを作

り利用しましょう。必要なときにはすすんで助けを

求め、自分が忙殺されそうとき、気づくことができ

るようになりましょう。17,31,33,34,52 SOR: C 

22. 日々の運動、健康的な食事、安定した睡眠の確保、

そして個人の趣味への没頭など、健康的な生活習慣

を身につけましょう。31,33,34,38 SOR: C 

23. 仕事の役割と個人としての役割を分けましょう。分

けることで、仕事以外の役割により多くの時間とエ

ネルギーをささげることを可能にし、結果的にそれ

らの活動に費やした時間に対する満足度を高めるこ

とができます。一度に1つの役割に集中して時間を

使うよう約束しましょう。（例：家にいるときは、

電話を切って、子供、友人、配偶者またはパートナ

ーに集中する）。17,31,33,34,38,54 SOR: C 

24. チームプレーヤーになりましょう。職場で多様就業

型ワークシェアリングの概念を推進し、支援しまし

ょう。これにより、仕事のスケジュールに柔軟性が

生まれ、職場風土の結束がよくなります。ATが唯一

の医療提供者である場合は、有給病気休暇や休暇を

利用する、必要に応じ日当を支給し患者のケアにあ

たる専門家のネットワーク（例、地域の他校のAT）

を利用して患者ケアの要求に対応するなど、他の方

法で柔軟性を確保することも検討しましょう。
7,22,31,33,34,52,65,66 SOR: C 

25. ワーク・ライフ・バランスを実現する手段として、

ワーク・ライフ・エンリッチメントの考え方を取り

入れましょう。1つの役割におけるポジティブな経

験は、他の役割におけるQOLを高めることができま

す。仕事と個人的な役割に満足している人は、全体

的なウェル・ビーイングが高いです。47,67–69 SOR: A 
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