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転職は頭痛や不眠の要因となりやすい 
 

全国約 2 万⼈を対象にしたインターネット調査により、転職を経験した⼈は、頭痛や倦怠感、不眠と
いった症状を感じやすいことが分かりました。転職は⼼機⼀転のチャンスではありますが、⼼⾝のストレ
ス要因にもなる可能性も指摘されており、働く⼈を⽀える仕組みの⾒直しが求められます。 

 

転職はキャリアアップの⼿段として広く⾏われていますが、その健康への影響については、これま
でほとんど注⽬されてきませんでした。本研究では、全国約 2 万⼈を対象にしたインターネット調査
のデータを分析し、「転職」と「健康上の⾃覚症状」の関係を明らかにしました。 

その結果、過去 1 年以内に転職した⼈は、していない⼈に⽐べて頭痛や倦怠感、不眠などの症状を
訴える割合が⾼いことが分かりました。特に、「初めての転職」を経験した⼈では、この傾向が強く⾒
られました。 

その背景として、転職者は、深夜勤務の負担、職場でのハラスメント、過重労働などのストレス要因
をより多く経験していることも明らかになりました。こうした状況は、⾝体的な不調やメンタルヘル
スへの影響につながる可能性があります。 

本研究結果は、転職がチャンスにもリスクにもなりうる現代において、転職がもたらす⼼理社会的
なストレスを可視化し、働き⽅の⽀援体制を⾒直す必要性を⽰しています。 
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 研究の背景  
転職は、キャリアアップや働きやすい環境を求める⼿段として、多くの⼈が経験するものとなっていま

す。⽇本でも、若い世代や⾮正規雇⽤の⼈を中⼼に、毎年 300 万⼈以上が仕事を変えています。⼀⽅、
転職には新しい⼈間関係や業務、⽣活リズムの変化など、⼤きなストレスが伴うことがありますが、こう
した環境の変化が⼼や体の健康にどう影響するのか、⼗分に明らかにされていませんでした。そこで本研
究では、全国約 2 万⼈を対象にした⼤規模な調査を⾏い、転職と⼼⾝の不調との関係を調べました。 
 
 研究内容と成果  

本研究では、全国 47 都道府県に住む 15 歳から 79 歳までの約 2 万⼈を対象に、2022 年と 2023 年の
2 回にわたり実施したインターネット調査のデータを分析しました。2023 年の時点で過去 1 年以内に転
職を経験したかどうかを尋ねると、6%の⼈が転職したと回答しました。そのうち 2%は「⼈⽣で初めての
転職」でした。 

2023 年に新たに現れた「頭痛」「不眠」「倦怠感」などの症状について分析したところ、転職した⼈は、
していない⼈と⽐べて、これらの症状を訴える割合が明らかに⾼いことが分かりました。特に、初めての
転職をした⼈では、頭痛や不眠の割合が 2〜3 倍にまで上がっていることが⽰されました。 

また、転職により症状が出る背景として、転職者特有の職場環境についても調べました。その結果、転
職した⼈では「残業が多い」「仕事のペースを⾃分で決められない」「夜遅くまで働くことが負担」など、
職場のストレスに関する訴えが多く⾒られました。また、ハラスメント（いじめやパワハラなど）を受け
ていると答えた割合も⾼い傾向がありました。 

これらの結果から、転職がストレスの原因となり、⼼⾝の不調につながっている可能性が明らかになり
ました。特に、初めての転職は⼼理的な負担が⼤きく、サポートの重要性が⽰されました（参考図）。 
 

 今後の展開  
本研究は、転職と⼼⾝の不調の関連を明らかにした、国内でも数少ない⼤規模調査です。今回得られた
知⾒を⽣かして、企業や⾏政が転職者へのメンタルヘルス⽀援を強化していくことが求められます。特
に、初めての転職では不調のリスクが⾼いため、⼊職初期のサポート体制や職場環境の整備が必要です。 
今後、転職が健康に与える影響をより深く理解するため、転職の理由や職種の変化、希望と実際のギャ

ップといった背景要因も含めた追跡研究を進める予定です。転職がチャンスにもリスクにもなりうる現
代において、働く⼈の健康を守る仕組み作りがますます重要になります。  
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 参考図  

 
図 本研究の概要 
全国約 2 万⼈を対象とした調査で、過去 1 年以内の転職が頭痛（調整オッズ⽐注１）1.6）や倦怠感（調整
オッズ⽐ 1.6）と関連していることが⽰された。特に、はじめての転職では不眠（調整オッズ⽐ 2.9）や
頭痛（調整オッズ⽐ 2.5）との関連が強くなっていることが明らかになった。また、転職者は、過重労働、
対⼈トラブル、ハラスメントの経験も多く報告しており、職場でのサポート体制が重要であることが⽰唆
された。 
 

 ⽤語解説  
注１） 調整オッズ⽐ 

年齢、性別、⽣活習慣、もともと持っている病気、家族構成、年収、学歴などを統計的に調整した上で
の相対的なリスクを⽰す指標。 
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