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本稿では、大人の発達障害の中でも、職場で
よくみられる、注意欠如・多動症（Attention-
Deficit/Hyperactivity Disorder: ADHD）に
ついて解説いたします。

そもそも大人のADHDとは？
みなさんは職場で、そそっかしくミスが多く、デスク

まわりを片付けられず、いつも締切にバタバタ追わ
れている方を周りでみかけませんか？また、あとさき
考えずに無計画に買い物したり、出張先では計画
をパンパンに詰め込んだり、忘れ物が多かったり、
やる気のあるときとない時の差が激しかったり、すぐ
に怒り出したり・・・このような方々が全てADHDで
あるとはいいませんが、ADHDの方によく見られる
特徴を挙げました。
これらの特徴は、ADHDの代表的な特徴であ

る、不注意（じっと集中し続けられない）、衝動性
（計画性なくその場の思いつきで動くなど、我慢が
苦手）、多動性（じっとしていられない）が影響して
いると言われています。かつては子どもの発達障
害として知られていたADHDですが、その子どもた
ちが大人になっても不注意症状が残りやすく、そ
れで社会に適応しづらくなっている現状が浮き彫り
にされてきました。日本では、2000年頃から大人の
ADHDが注目されるようになってきました。

大人のADHDはどのぐらいいるのか？
我が国におけるADHD の成人の有病率は

2.09%（内山ら、2012）といわれています。これは
同じ発達障害のひとつである自閉スペクトラム症と

比較すると約2倍にあたります。アメリカの調査で
は、ADHDによる仕事上パフォーマンスの推定損
失は、国家全体で見積もると１年のうち１億2000
万日であり、それは195億ドルに相当していたそう
です。大人のADHDは職場においてもよく見られ
る障害であり、労働力の損失や医療コストの増大
など，様々なインパクトを職場に与えます （Kessler 
et al, 2006）。
ただし、ここでいう有病率は、あくまで医療機関を

受診して診断を受けた人の数ですから、未診断で
ADHDの傾向を持つ人、診断がつくほどではない
けれど、ADHDの傾向の強い人はもっと多くいると
言われています。どこからが診断される重症度で、
どこからが診断のつかない範囲かというはっきりと
した区切りがあるというよりは、グラデーション状に
なっているという点が重要です。大人のADHDの
傾向は多かれ少なかれ誰しも持っている傾向とい
えます。

大人のADHDの原因は？
ADHDの原因については、これまで長い歴史の

中でさまざまな推測がされてきましたが、現在有力
なものは実行機能障害仮説です。実行機能とは、
物事を計画立てて、その計画通りに遂行する能力
のことです。これは脳の非常に高度なはたらきで、
生後すぐからできるわけではなく、小学校に時間ま
でに身支度を整えて登校するとか、宿題を忘れず
にこなすとか、部屋を片付けるなどの経験を経て、
徐々に身につけていくものです。この実行機能に
関連する脳は、こうした経験を経て大学生ぐらい

１.�「大人の発達障害」を抱える方が職場で直面する課題
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までかけてじっくり成熟します。この成長がうまくい
っていないのがADHDであるといわれています。
ADHDの方の脳画像や脳機能を調べた研究で
も、明らかに脳の容積やはたらきに、ADHDでない
人との違いがはっきり出ています。ですから、本人
にやる気がないわけでも、親の育て方が悪かった
わけでもないのです。

最近職場で注目されているのは、子どもの頃に
はADHD診断を受けていなかったが、大学入学
もしくは就職したあたりで初めてつまずきを経験し
たタイプの「大人になってから初めてADHDを疑
うようになった」という方です。学生時代には比較
的成績が優秀なタイプで、おとなしい性格であった
りすると、授業中に席を立ったり他の子どもにちょ
っかいを出す代わりに、絶えず頭の中で空想した
り、ノートにひたすら落書きするなど頭の中の多動
として置き換えられているので、先生や親などから
ADHDであることが目立たず、発見されていないこ
とが多くあるようです。しかし、大学生になって親
元から離れて自分で朝起きて遅刻せずに授業に
出たり、自分で時間割を組むことになって初めて、
「実行機能」が追いつかない状況が露呈するよう
です。卒業論文のような長期的に計画立てて取り
組む課題でつまずく人もいますし、結婚して子育て
に追われるようになって初めて不適応となる人もい
ます。ご本人の実行機能の能力を上回るような社
会的要請があったときに、初めてADHDであること
が発見されるのです。

最近では「私、ADHDだから、いつも締め切りギ
リギリになるんですよね」と悪びれずに診断名を免
罪符のように用いる人もいるようです。そのことで、
周囲が「自称ADHD」の方に不快感をもつ例も散

見しています。本稿では、ご本人に決して免罪符の
ようにADHDを使ってもらうのではなく、特徴を正し
く理解して、職場でやっていくための対処を身につ
ける方法もご紹介します。さらに、周囲の方がご本
人をどのように理解して、どのように接するとうまく
仕事がまわっていくのかも提案しています。

職場でよくみられる大人のADHD
ここでは、ADHDの症状が職場では具体的にど

のように現れるかについて詳しく説明します。
① 机の上が散らかっていて、大事なものでも失く

してしまう
　 　机の上にずっと手つかずのままの謎の書

類の山があり、隙間がなくて、ノートパソコンも
開けない。

②ケアレスミスを繰り返す
　 　書類の誤字脱字に始まり、押印忘れ、コピ
ー機に原本忘れ、メールの送信先間違いな
ど、ケアレスミスを頻繁に起こす。

③複数の仕事があるとパニック
　 　Aの仕事をしているときに、BやCの仕事が

割り込んでくると、どれを優先すべきかわから
なくなり、パニックになる。また、仕事Aをしなが
らも、頭の中では「締切までにBが間に合うだ
ろうか」と不安になり、Aを中断して、中途半端
にBに手を付けてしまうので、結果的に全てや
りかけのまま残ってしまう。

④締め切りに間に合わない
　 　仕事を先延ばしにしてなかなかとりかからな
い。締め切り間際になっていつもバタバタと時
間に追われている。

�２.�認知行動療法の実践例、効果

認知行動療法は、心理療法（カウンセリング）の
一種で、特に物事の捉え方（認知）と対処の仕方

（行動）に注目して、必要に応じてそれらを変容さ
せながら問題解決を目指すものです。もともとは、
うつ病の方への治療法として開発されましたが、
1990年代後半からは大人のADHDの方へも適

用されるようになりました。今日では、北半球およ
びオーストラリアなどの先進国を中心に成人期の
ADHDの方への認知行動療法は実践されていま
す。国際的な治療ガイドラインでは、まずはご本人
がADHDについての知識を得て自分の症状につ
いて理解すること（心理教育）、ADHD症状のせ
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いでうまくいっていない場面への対処行動を身に
つけるような認知行動療法（機能障害への対処
法の学習に焦点づけた認知行動療法）が推奨さ
れています。特に、ADHDの方の注意力を持続す
る訓練やマインドフルネス、整理整頓などの環境の
整え方、怒りへの対処に焦点づけられたものが開
発された点が特徴的です。このうち、心理教育と
ADHD症状を説明する3つの特性に関するモデル
と、それに基づいた認知行動療法を紹介します。

心理教育
まずは、ご本人にADHDが発達障害のひとつ

であること、原因、特徴、主な対処法をお伝えして、
自己理解してもらいます。たとえば、なぜ職場で頻
繁にミスが起こるのか？いつも締め切りギリギリなの
はなぜか？などを、ADHDの特性によって説明し
ていきます。もちろん、ADHDに全てが起因するわ
けではありませんが、これまで「私は仕事にやる気
がないからミスしてしまうのだ」とか「締切ギリギリな
のは、私がだらしないからだ」と理解していた人が、
「不注意症状によってミスが生じるのだ」「時間処
理障害や実行機能障害があるから計画立てが苦
手で締め切りギリギリになってしまうのだ」と理解で
きるようになるわけです。さらに、そうした自己理解
に基づいた対処を講じることで適応しやすくなる
ことを知れば、治療へのモチベーションが上がりま
す。

心理教育でお伝えすることの一つが、ADHDの
原因仮説です。ADHDは前述したとおり、実行機
能のはたらきがうまくいかないことが原因で、さまざま
な支障をきたしていると考えられています。それに
加えて、神経心理学検査で明らかになったADHD
の人の特徴（三重経路モデル）を紹介し、さらに
ADHDの人のうまくいかなさの背景を理解できる
ように手伝います。この三重経路モデル（triple 
path way model）（Sonuge-bark et al., 2010）
は、ADHDの子どもと、そのきょうだい児、そうでな
い子どもを対象に行われた神経心理学検査で、
ADHDの子どもが他の群と比較して得点の低かっ
た項目についてまとめたものです。三重経路モデ
ルの特徴と主な対処の基本は次のとおりです。

三重経路モデルと対処の基本方針
①抑制制御障害 （inhibitory control）：
特　徴：
集中力を求められる課題に集中できず、他のこ
とに気がそれてしまう障害。

対処の基本方針：
集中を妨げる刺激（電話、窓口応対、メール、話
し声、ネットなど）を減らした環境を用意する。例
えば、デスクの上に必要のない書類を出さない、
電話応対を他の人に頼む、wifiを切って作業す
るなど。

②報酬遅延障害 （delay aversion）：
特　徴：
時間的に遅く手に入る報酬よりも、すぐに手に入
る報酬を好む性質。

対処の基本方針：
課題を10分刻みなどに細かく分解して取り組
み、小刻みに達成感を味わう。例えば、締切が1
ヶ月後の課題ならば、1日ごとに進捗状況をメー
ルさせるなどして、小さなゴールを用意し、その都
度評価する。

③時間処理障害 （temporal processing）：
特　徴：
ある課題を遂行するための所要時間の見積もり
の不正確さや、タイミングのとれなさ、現在進行形
もしくは現在から未来に経過する時間感覚の不
正確さ。

対処の基本方針：
課題遂行の所要時間を、実際に10分ほどやっ
てみて実測する。そのタイムログに基づいて計画
を立てれば、ズレが生じにくい。また、作業中に
は時間の経過を体感しにくいので、「この作業は
10分で終わるはず」と見積もったら、10分のアラ
ームをかけて作業にとりかかる。
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ここで、実際にどのように認知行動療法を進め
て行くのかを少し紹介しましょう。

◆�事例Aさん「いつも机の上が散らかってい
て、大事なものでも失くしてしまう」

Aさんの問題
Aさんの職場の机の上にはファイルや資料が山

積みになっていて、いつ雪崩が起きてもおかしくな
いほどです。そのため、ノートパソコンを開く場所がな
く、いつも椅子の上や他の共有デスクを使っている
Aさん。先週は大事な書類を失くしてしまい、上司
に叱られました。

心理教育
まずは、そんなAさんに対して心理教育を行いま

した。
Aさんの机の上が散らかってしまう原因：　
•  物の配置ルールを計画立てるのに時間がかか
って面倒だし、すぐにいいことがあるわけでは
ない（報酬遅延の障害）

•  整理整頓のようなルール作りが苦手（実行機
能障害）

•  使った物を元に戻すより先に仕事する（抑制
制御の障害）　

Aさんは、当然自宅もかなり散らかっていて、それ
は今に始まったことではなく、小さい頃からだったと
語りました。「ずっと自分はだらしない人間」だと思
っていたそうですが、この心理教育を受けて、なぜ
散らかるのかわかったといいます。

対処の実際
次に、Aさんご本人のできることと、職場の上司

にできることをお伝えしました。
（1）本人ができること

◦対処その１：整理整頓への動機づけを図る
整理整頓をすることでどんないいことがあ

るのかを検討します。
整理整頓ができていないことで、これまで

にどんなメリットとデメリットがあったかをそれ
ぞれ箇条書きにしてみます。短期的には整
理整頓にわざわざ時間を割くのは非常にも
ったいない気もしてしまいますし、実際にこれ

３．�ADHDの方への認知行動療法の実践例

まで散らかっていてもAさんはぎりぎり生きて
くることができたわけです。ただ、よくよく振り
返ってみると、先週のAさんは大事な書類を
失くして、職場で信頼を失うなどの長期的な
デメリットも見えてきました。
メリットとデメリットの書き出しが終わったら、

両方をよく見比べてみましょう。どちらの方が
自分にとってインパクトが大きいでしょうか？デ
メリットの方が大きいのならば整理整頓に労
力を割くための決意ができるでしょう。また、メ
リットのところには、ADHDの人がついつい
整理整頓を先延ばしてしまう際の思考が書
かれているはずです。Aさんは、「今すごく忙
しいんだから、机が汚くても仕方ない」「別に
自分の机なんだから、そんなにきれいにして
いなくたって、いいじゃないか」のような思考
を書きました。次に忙しくてファイルを棚に立
てかけずに、机の上にバサッと置いてしまい
たくなるときに、きっとこれらの思考が出てく
るでしょう。そうしたら、「こうやって散らかるん
だな。忙しくても元に戻そう」「ここは職場な
のだ」と考えを切り替えることができます。Aさ
んは決意を表すために、机の上に飾るとテン
ションの上がりそうな素敵な花瓶を買いまし
た。こんなきれいな花瓶は、書類で埋もれた
机の上には似合いません。ファイルの雪崩が
起きれば、すぐに倒れて割れてしまうでしょ
う。こうして、決意を形にしていくこともおすす
めしています。

◦対処その２：整理整頓のルールを知る
ADHDの方に、おすすめの整理整頓法

は、「1ステップ収納」です。いわゆる見せる
収納です。これは、壁にかかっている状態の
物を手にとるように、１アクションで取り出せ
るし、収納もできる方法です。１ステップ収納
ですと、手間がかからないので元に戻しやす
くなります。また、ADHDの人は忘れっぽい
ので、物が見えている状態で収納されてい
ることで、「あ、あれはあそこにあったな」と探
しやすくなることもとても大事です。間違って
も、「ボックスに入れたものを引き出しの中に
しまって・・・」などの２つも３つもステップのあ
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る収納は、やめます。
また、種類別ではなく、用途別に収納する

ことが大事です。たとえば、ペン、印鑑、ティッ
シュ、名刺は通常、筆記用具は机の上のペ
ン立てに、印鑑は引き出しの中にと、種類別
に収納されることが多いでしょう。そのため、
契約書を作成するために取引先に訪問す
る時には、これらを取り出してかばんに詰め
て持っていくわけです。そして帰ってきたら、
またこれらをかばんから取り出して元の場所
に戻します。しかし、この一連の流れでは、
ADHDの人は前述したように取引先に持
って行き忘れたり、帰社してまた元に戻さず
かばんに入れたままか、その辺に放置したり
して、物を失くしてしまいがちです。こうしたこ
とを防ぐために、「用途別収納」をお勧めし
ます。これは、「契約書作成セット」として、ペ
ン、印鑑、ティッシュ、名刺を一箇所にまとめ
て収納するのです。全てを確実に持ち運ぶ
ために透明のケースに入れるのもいいでしょ
う。ケースごと持ち運べます。

（2）周囲ができること
◦ きれいにすることではなく物がすぐ取り出せ

ることを目標に：
整理整頓というと、一般的には引き出しの

中もきれいに鉛筆が並べられているイメージ
かもしれません。しかし、ADHDの方の整理
整頓では、「きれいにすること」ではなく、「物
を失くさず、すぐに取り出せる」ことが目標で
あると認識しておきましょう。周囲の方が、自
分の「きれい」の価値観を押し付けることな
く、整理整頓の目的はあくまで仕事の遂行
であることを心に留めて、そのプロセスは個
人の自由に任せておきましょう。

その後のAさん
机の上を覆っていたファイルを整理整頓すること

を決めたAさん。
まずは、メモ帳に自分の仕事にはどんなものがあ

るかを箇条書きにしました。取引先別に書類をまと
めていくのがよさそうだと気づいたAさんは、5センチ
ほどの厚みのある透明のプラスチックケースを複数
揃えて、その中にその取引先に持っていくものをひ
とまとめにして入れることにしました。正直分厚いプ

ラスチックケースはかさばるため、上司としては、別
の方法で収納して欲しかったのですが、そこはぐっ
とこらえました。Aさんは、分類の難しい書類や、処
分していいかわからない書類については、上司に
確認しながら整理していきました。
こうしてAさんは、机を覆っていた書類を全て分

類して本棚に収めることができたのです。筆記用具
やのりやはさみは机の上のいつでも取り出せる状
態にしておきました。Aさんは久しぶりに見えた机の
天板で、ノートパソコンを開くことができました。印鑑
も押しやすくて感動したそうです。また、この状態を
キープするため、終業前5分は机の上を片付ける
時間にしているそうです。書類の紛失もそれ以降
は起こっていません。

◆事例Bさん「複数の仕事があるとパニック」

Bさんの問題
Bさんは、今年度から新しい部署に移り、慣れな

い仕事を多く抱えています。
今、Bさんは3つのプロジェクトを抱えていました。

そのうちの1つをこなしている最中に、４つ目の仕事
が入ってきました。Bさんは、目の前の３つだけでも
手一杯だったのに、4つ目の仕事は全く経験のな
い仕事で、締切が1ヶ月後であるものの、間に合う
かどうか心配でなりません。しかし、既に手を付けて
いる3つのプロジェクトもあるため、身動きがとれな
いのです。どの仕事をしていても、別の仕事が間に
合うか不安になって、目の前の仕事に集中できて
いません。結局あちこち手を出してどれも仕上がら
ず、1日の終りには「いろいろやっていたわりにどれ
も中途半端にしかできなかった」と感じてどっと疲
れてしまいます。

心理教育
Bさんに対しても、心理教育を行いました。
 Bさんが複数の仕事がくるとパニックでこなせな
くなる原因
•  仕事の優先順位付けと計画立てができない
（実行機能障害）
•  4つ目の仕事は新規案件のため、どのぐらいで
終わりそうか時間が読めないし、見積もりがそも
そもいつもずれがち（時間処理障害）

•  他の仕事が間に合うか不安で、目の前の課題
に集中できない（抑制制御障害）
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対処の実際
次に、Bさんご本人のできることと、職場の上司

にできることをお伝えしました。
（1）本人ができること

◦対処その１：
仕事を箇条書きに並べて、優先順位をつける
Bさんには、まず抱えている仕事を全て箇

条書きにしてもらいました。ここでは、細やか
なto doリストを作成するのではなく、まずは
プロジェクト名だけを書き出すのみです。こう
して頭だけで記憶していることを、紙に書き
出すことを「外在化」といいます。記憶という
脳のエネルギーを使うよりは、外在化するこ
とでそのエネルギーを計画立てに使う方が
有効活用です。

◦対処その２：
それぞれの仕事をto doリストに分解して所
要時間を実測する
次に、プロジェクトごとにその「作業手順に

沿った」to doリストを作ります。できれば１項
目が10分間で終わるような細かいリストにし
ます。「報告書作成」のような大きな項目で
はなく、「目次を考える」「必要な資料を手元
にそろえる」のようなすぐにできそうで具体的
な行動で表現される項目にします。また、慣
れない仕事のto doリストを作成するときには、
「1つの手順そのものが漏れている」「全く
やり方が間違っている」可能性も念頭に置
いて、計画を作成する段階で上司によく確
認して作る必要があります。
to doリストができたら、これまで経験のある

仕事についてはおよその所要時間がわかっ
ているはずです。項目の文末に（10分）のよ
うに所要時間の目安を書き込みます。新規
の仕事の場合には、実際に10分程度とりか
かってみて、だいたいの目安をつけます。た
とえば、100ページの報告書を仕上げる必
要のあるときには、まず全体構成を考えてか
ら、その1章あたりにどのぐらいの時間がかか
るのか書いてみるとつかめるでしょう。このよ
うに実測することで、計画のズレが生じにくく
なります。それでも最初のうちには、「予備の
時間」を確保して、予定通りにいかなかった
ときに調整できるようにしておきます。

◦対処その３：
to doリストをスケジュールとして予定に組み
込む
どんなに素晴らしいto doリストができても、

それを「いつか時間ができたらしよう」と飾っ
ただけでは絵に描いた餅です。「いつか」は
一生こないのです。ですから、計画立ての時
点で、「報告書の目次作成は、10/10の10
時から」と自分のスケジュールの空き時間に
予約を入れてしまうのです。実際にスケジュ
ール帳にまるで大事な取引先とのアポイント
メントのように予定として入れてしまいましょ
う。同じ要領で、全てのto doリストは見積も
った所要時間に合うスケジュールの隙間に
パズルのように入れていきます。こうしておく
ことで、その日が来たら、朝から順番にその
予定をこなしていくことで、to doリストが計画
通りに消化できます。

◦対処その４：
目の前の仕事に集中できなくなったら、スケ
ジュール帳を見て「大丈夫、この計画通り
にいけば間に合う」と自分を落ち着ける
しかし、パニックになりやすい人ほど、Aの

仕事をしながらも他の仕事が間に合うかが
気になってしまうものです。そんな時には、ス
ケジュール帳のto doリストやそれに基づいた
計画の記入されたものを見て、「大丈夫、こ
の計画通りに行けば間に合う。仕事Bは明
日の10時からの予定じゃないか。」と自分に
言い聞かせて、落ち着かせます。

（2）周囲ができること
◦ 優先順位と期限を明確にして仕事の指示

を出す：
Bさんの計画立てに必要な情報をもれな

く伝えるようにします。複数のタスクがある場
合には、どのタスクが最優先なのかを伝える
必要があります。また、タスク遂行において
優先される事項（スピードなのか、コストなの
か、新奇性なのか、従来どおりがいいのかな
ど）についても言葉で伝えるとよいでしょう。
たとえば、「このカレーは、絶対1時間以内に
作って。味にこだわりはないんだ。とにかくス
ピード重視だから。予算は多少高くついても
いい。」といった具合です。期限については、
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その後のBさん
いくつもプロジェクトを抱えてパニックになってい

たBさん。to doリストとして書き出した段階で、「こ
んなに自分は仕事を抱えていたんだ。これだけの
ことを頭の中だけで覚えておこうとするなんて無謀
だ。」と驚きました。また、上司と共に綿密な計画を
立てたこと、それがタイムログに基づく実行可能な
計画であったことで、安心感を持ちながら仕事をす
すめることができました。仕事の進捗が遅れている
ときには、上司が「今、つまずいているの？なにか手
伝えることがあるか？」と一声かけることができ、Bさ
んはさらに安心できました。こうしたサポートとBさん
自身のがんばりで、なんとか全ての仕事を仕上げ
ることができたのです。

さて、ここまでお読みになられていかがでしたでし
ょうか。
「私はADHDという診断はついてないけど、ここ

に書かれているAさんやBさんの例は他人事では
ないな。」とお感じになられた方も多かったのでは
ないでしょうか。私達は特に学校教育で「計画立

おわりに
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「時間のあるときにやっておいて」とか「なる
べく速く」といった曖昧な表現は避けて、何
月何日なのかをはっきりと伝えます。

◦ホワイトボードで進捗状況を共有する：
Bさんと共に立てた計画（to doリストおよ

びスケジュール）は、できればホワイトボードな
ど、周囲の人からもぱっとみて把握できる状
態にしておくとよいでしょう。ホワイトボードの
マグネットを現在の作業のところを置いてお
いてもいいですね。「今、何月何日の何時だ
から、Bさんはこの作業のこれをしているんだ
な。」とすぐにわかります。ひとつ作業が終わ
れば、to doリストに　が入ります。進捗が遅
れている場合にも、これならひと目でわかる
ので、早めに助けられます。


