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兵庫県⽣まれ。⽗親の仕事の関係で東京、ニューヨーク、ヒューストン、ロンドンで育つ。幼少期より⽇本⼈

駐在員とその帯同家族が抱える精神的な問題を⽬にしてきた。⽇本語を話し、⽇本特有の価値観や⼈間関係を

理解できるメンタルヘルス専⾨家が⽶国では不⾜していると感じており、将来は⽣い⽴ちを活かし、⽇⽶の懸

け橋となる⼼理学者を⽬指している。在⽶⽇系企業や⽇系コミュニティが抱えるメンタルヘルス分野の問題を

解決し、個⼈の幸せと企業の成⻑をサポートするのが夢。

現代社会において、メンタルヘルスとウェルビーイングの重要性が認識され、⼼⾝の健康

維持や幸福感の向上に不可⽋であることが明らかになっています。しかし、この分野で使

⽤される⽤語が豊富であるため、これらの概念が理解しにくいことがあります。また、医

療従事者や専⾨家たちの間でも、⽤語の定義に違いがあることがあり、メンタルヘルスや

ウェルビーイングの概念は、⽂化や社会的背景によって異なる解釈がなされることもあり

ます。そのため、私たちは必要な情報を正確に理解することができず、混乱が⽣じること

があります。メンタルヘルスとウェルビーイングに関する⽤語を理解することで、医療従

事者とより有意義な対話ができ、⾃分⾃⾝や周りの⼈のメンタルヘルスに対して適切な対

処⽅法を選択することができます。そして、これにより、健康的な⽣活を送るための重要

なステップを踏むことができるようになるでしょう。本記事では、メンタルヘルスとウェ

ルビーイングの分野でよく使⽤される4つの⽤語について、その意味と違いについて例⽂

を使い、解説していきます。
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1. メンタルヘルス (Mental health)

「メンタルヘルス」とは、私たちの精神的健康状態を表す⽤語です。メンタルヘルスは⽣

涯を通じて、⽇常⽣活でのストレスや精神的な問題など、様々な要因によって影響を受け

る可能性があります。例えば、経済的な不安、学校や職場でのストレス、家族の介護など

が、メンタルヘルスに悪影響を与えることがあります。メンタルヘルスは、⾝体的健康と

同様に重要であり、⻑期的に健康的な⽣活を送るために必要不可⽋な要素です。例えば、

糖尿病、⼼臓病、脳卒中などの慢性疾患を持つ⼈は、うつ病などの精神疾患のリスクが⾼

くなる可能性があります。逆に、精神疾患を有する⼈は、⾝体的健康に影響を与えること

があります。そのため、メンタルヘルスのケアやサポートは重要であり、適切な対処法が

必要になります。

英語例⽂: “Working overtime everyday can severely harm your physical and mental health.”

2. メンタルイルネス (Mental illness)

「メンタルイルネス」とは、私たちの思考、感情、⾏動、気分に影響を与える精神的な問

題を抱える状態を指します。直訳すると「精神疾患」になります。うつ病、不安障害、統

合失調症、摂⾷障害、強迫性障害、中毒⾏動など様々な種類があります。メンタルイルネ

スは、精神的なストレスやトラウマ、遺伝的な要因、薬物やアルコールの乱⽤、⽣活環境

の変化、ライフスタイルなど、さまざまな要因によって引き起こされることがあります。

メンタルイルネスは⽇常⽣活に深い影響を与え、仕事や学業、社会的関係にも⼤きな影響

を与えることがあります。また、メンタルイルネスは他⼈との関係にも影響を与え、家族

や友⼈とのつながりを深刻に損なうことがあります。しかし、多くの場合、適切な治療や

ケアを受けることで、症状を緩和し、回復が望めます。早期に適切な治療を受けること

で、将来的なリスクを軽減し、メンタルヘルスを維持することができます。

英語例⽂: “He developed a mental illness due to experiencing psychological trauma in the

workplace.”

3. メンタルウェルネス (Mental wellness)

「メンタルウェルネス」とは、私たちのメンタルヘルスが健全な状態を維持することを意

味します。つまり、ストレスや精神的な問題を抱えず、⾃分⾃⾝の感情や思考をコントロ

ールでき、充実した⼈⽣を送ることができることを意味します。メンタルウェルネスを促

進するためには、適切な栄養、⼗分な運動、良好な睡眠、社会的なつながり、ストレス管

理、適切な⼼理療法やカウンセリングなど、複数の要素が必要です。また、メンタルウェ

ルネスとメンタルイルネスの概念は複雑な関係性を持っています。多くの⼈は、診断され

たメンタルイルネスがないものの、普遍的なストレス、⼼配、孤独などの問題に悩んでお

り、メンタルヘルスの健全な状態を維持していない状態を経験しています。⼀⽅、診断さ

れたメンタルイルネスを持つ⼈でも、良好な⼈間関係を持ち、幸福を感じたり、仕事をう

まくこなせたりする場合があります。したがって、メンタルウェルネスは、メンタルイル

ネスの予防、症状や重症度を軽減するのに不可⽋であるとされています。メンタルウェル

ネスを維持することは、⽇々のストレスや不安を管理し、適切なケアを⾏うことで、積極

的な⼈⽣の選択が可能になります。そのため、個⼈が⾃⾝のメンタルウェルネスに対して

意識し、適切なアプローチを取ることが重要です。

英語例⽂: “Employers have a responsibility to promote mental wellness in the workplace by

providing

access to counseling and reducing workplace stress.”

4. メンタルウェルビーイング (mental wellbeing)

「メンタルウェルビーイング」とは、私たちが感情的、⼼理的、社会的に満⾜している状

態を指します。メンタルウェルビーイングは、健康的な⽣活習慣を維持すること、ストレ

スをうまく管理すること、社会的なつながりを築くこと、精神的なニーズを満たすことな

ど、複数の側⾯によって⽀えられます。つまり、メンタルウェルビーイングとは、私たち

が⼈⽣の上り坂と下り坂にどのように反応するかに関するものです。ウェルビーイングを

維持する⼈は、「グリット」を持っているといわれています。グリットとは、困難にあっ

てもくじけない闘志や、やり抜く⼒を表す造語です。しかし、グリットを持っていても決

して失敗しないということではありません。失敗は成功や⼈⽣の⼀部であり、グリットは

私たちが倒れたときに再び⽴ち上がるのをサポートしてくれます。また、メンタルウェル

ビーイングの要素は誰にでも⼿の届く範囲にあり、メンタルイルネスを持っているか、い





ないかは全く関係ありません。メンタルイルネスを抱えている⼈でも、メンタルウェルビ

ーイングを達成することができます。同様に、メンタルイルネスを持っていない⼈でも、

メンタルウェルビーイングが低い状態にある可能性があります。よって、メンタルウェル

ビーイングは、メンタルヘルスを維持するだけでなく、充実した⼈⽣を送るための重要な

要素でもあります。

英語例⽂: “Practicing mindfulness and meditation can be effective strategies for improving

mental wellbeing.”
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