
⽇本⼈⾃⼰肯定感調査（2022年）



調査概要 1

調査⼿法 Web調査（20代~50代︓CMモニター）

スクリーニング
対象者条件

• 20〜59歳の⼥性
• 除外業種︓なし
• 有職者(パート含む)
• 現在忙しさを感じている⽅

調査エリア 全国

サンプル数・
割付構成

調査期間 前回調査︓2021年5⽉7⽇（⾦）〜5⽉10⽇（⽉）
今回調査︓CM2022年4⽉13⽇（⽔）〜4⽉15⽇（⾦）

SC 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳

⼥性 3165

男性 510

本調査 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳

⼥性 500 500 500 500

【前回調査（2021年5⽉実施）】
• スクリーニングサンプル回収数︓3,269サンプル(平成27年国勢調査データより⼥性有職者の年代別構成⽐にあわせてウェイトバック集計)
• 本調査サンプル数︓2,000サンプル（SCデータより忙しい⼥性の年代別構成⽐に合わせてウェイトバック集計）
• 本調査割付構成︓年代別均等割付

本調査
対象者条件
（過去と同条件）

• 20〜59歳の男⼥
• 除外業種︓なし

【今回調査（2022年4⽉実施）】
• スクリーニングサンプル回収数︓⼥性3,165サンプル、男性510サンプル

令和2年国勢調査データより性年代別構成⽐（有職者分析時は有職者の性年代構成⽐）に合わせてウエイトバック集計

• 本調査サンプル数及び割付構成は前年と同様
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ü有職⼥性の⾃信があることは、「あてはまるものがない」が最も⾼く、⾃分への⾃信のなさが伺えます。次いで「気遣い・⼼配りができる」
までが3割、以下「健康」「仕事のでき」「ポジティブ・元気」「⾏動⼒」が2割台と続きます。
→有職⼥性の3⼈に1⼈が今回呈⽰の項⽬の中で⾃信があることを選択していないという結果になりました。

設問︓「あなたが⾃信があることにあてはまるものをすべてお選びください。 」
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⼥性 3,165  31.9 22.6 21.4 21.0 20.1 17.6 16.9 16.5 13.4 12.3 11.0 10.4 10.2 9.5 8.4 7.9 34.9 2.5
男性 510  26.0 16.5 16.4 15.6 14.3 14.5 11.3 16.6 11.3 13.7 7.3 6.4 5.1 11.2 5.6 6.5 43.7 2.0
DEWKS 905  34.9 25.9 25.0 24.5 22.3 18.7 19.5 18.0 12.4 11.2 10.2 9.3 9.4 9.9 8.6 7.8 28.1 2.7
バリキャリ 135  35.3 24.0 29.9 26.0 27.7 23.7 18.8 25.4 21.7 29.6 18.2 17.7 11.2 17.6 8.0 10.4 27.4 3.5
ｼﾝｸﾞﾙﾜｰｶｰ 1,282  26.5 20.7 17.1 15.9 17.2 15.6 13.5 14.4 12.6 10.5 10.8 11.3 11.3 8.3 7.9 7.9 40.8 2.2
DINKS 514  36.0 22.4 21.6 23.6 19.2 19.4 19.1 17.1 16.5 12.6 9.3 8.8 8.2 9.5 7.3 6.4 36.3 2.6
DEWKS 116  21.1 15.4 17.3 13.7 15.8 8.9 11.6 13.0 9.7 17.0 6.1 7.0 5.7 12.8 5.1 6.1 41.5 1.9
バリキャリ 96  37.7 18.2 31.7 15.4 15.6 27.4 16.7 22.9 17.2 21.3 10.3 8.3 6.6 20.8 9.6 10.5 36.1 2.9
ｼﾝｸﾞﾙﾜｰｶｰ 206  22.4 15.7 7.4 17.0 10.5 13.7 8.9 15.2 9.1 8.2 6.3 5.7 3.4 7.3 4.5 5.3 48.8 1.6
DINKS 62  29.7 16.0 18.9 15.7 20.7 9.5 9.0 19.2 12.5 12.2 6.4 7.9 8.1 8.1 4.6 4.7 41.6 2.0

※⼥性の値を基準に降順並び替え
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⾃信があることのトップは「あてはまるものはない」
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⼥性 3,165  46.6 40.4 39.1 38.0 36.7 36.5 35.8 35.3 33.2 29.5 28.7 28.6 28.0 26.1 25.8 21.3 19.9 5.3
男性 510  27.6 25.8 22.3 23.3 24.8 24.1 26.0 25.0 20.2 19.0 19.2 14.7 20.6 18.5 15.5 14.1 36.2 3.4
DEWKS 905  49.7 41.7 41.8 41.0 41.6 37.8 34.1 39.6 35.3 29.1 29.1 29.3 27.5 26.6 28.2 22.4 13.6 5.6
バリキャリ 135  39.0 37.4 36.7 29.1 30.1 29.4 31.2 24.3 15.2 19.1 22.6 21.9 25.9 17.1 17.9 15.7 22.9 4.1
ｼﾝｸﾞﾙﾜｰｶｰ 1,282  44.6 41.1 38.2 38.0 34.6 36.9 37.9 34.5 34.6 32.2 30.5 30.5 27.6 29.8 27.3 22.1 24.1 5.4
DINKS 514  47.6 39.1 36.8 36.4 35.0 34.8 33.9 34.2 32.2 26.8 28.0 25.4 28.5 22.5 19.4 19.3 20.7 5.0
DEWKS 116  27.1 24.8 20.3 19.8 22.6 26.9 27.6 28.7 20.7 21.9 17.2 13.4 21.8 16.6 14.5 13.7 33.0 3.4
バリキャリ 96  27.0 18.9 20.0 15.0 26.4 20.6 19.8 26.6 11.0 8.0 16.6 9.2 18.1 9.0 10.1 10.6 35.9 2.7
ｼﾝｸﾞﾙﾜｰｶｰ 206  26.1 26.7 24.6 26.9 22.5 24.0 27.6 24.8 24.4 23.2 21.4 17.5 18.9 25.6 17.3 17.0 36.9 3.7
DINKS 62  30.2 30.0 20.4 27.7 22.1 20.0 30.2 18.6 20.7 18.0 17.1 17.1 23.5 14.3 18.9 11.0 44.8 3.4

※⼥性の値を基準に降順並び替え
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設問︓「あなたが⾃信がないことにあてはまるものをすべてお選びください。 」

ü有職⼥性の⾃信がないことは、「スタイル」が47％で最も⾼く、以下「顔の作り」(40%)、「肌」(39%)と容姿に関する項⽬が上位を
占めました。また「ポジティブ・元気」についても、⾃信がない⼈が30％と⾼い数字を⽰しています。

⾃信がないことのトップは「スタイル」
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平
均
回
答
数

2,000  47.8 37.7 34.1 31.1 30.5 29.8 29.6 27.5 26.9 26.4 25.4 24.0 20.9 17.4 16.5 12.1 10.0 8.2 5.8 0.4 13.9 4.6

DEWKS 590  51.4 39.1 35.6 28.0 26.1 27.0 26.2 30.0 26.2 28.3 23.5 21.4 18.9 16.4 14.8 11.3 7.9 6.5 5.3 0.9 12.4 4.5

バリキャリ 83  45.8 42.0 27.6 38.6 38.6 32.5 33.6 37.6 25.3 22.9 31.3 24.2 20.6 18.0 21.7 16.7 12.2 9.7 9.4 - 16.8 5.1

シングルワーカー 844  45.9 35.3 31.5 32.3 35.5 31.8 31.6 24.9 29.6 25.1 26.3 25.2 22.3 17.8 16.8 13.5 12.0 9.3 6.6 0.1 14.4 4.7

DINKS 298  42.9 38.5 34.9 29.1 23.7 26.5 25.7 26.9 22.4 24.4 25.2 22.8 22.7 16.8 13.0 8.7 7.0 5.6 3.3 0.7 15.1 4.2

2,000  52.1 42.7 35.0 36.0 31.1 32.6 31.5 30.1 29.8 27.4 24.0 24.1 19.9 18.7 16.9 12.0 8.1 7.5 5.2 0.6 10.3 4.9

※今回調査全体の値を基準に降順並び替え
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DEWKS 590  51.4 39.1 35.6 28.0 26.1 27.0 26.2 30.0 26.2 28.3 23.5 21.4 18.9 16.4 14.8 11.3 7.9 6.5 5.3 0.9 12.4 4.5

バリキャリ 83  45.8 42.0 27.6 38.6 38.6 32.5 33.6 37.6 25.3 22.9 31.3 24.2 20.6 18.0 21.7 16.7 12.2 9.7 9.4 - 16.8 5.1

シングルワーカー 844  45.9 35.3 31.5 32.3 35.5 31.8 31.6 24.9 29.6 25.1 26.3 25.2 22.3 17.8 16.8 13.5 12.0 9.3 6.6 0.1 14.4 4.7

DINKS 298  42.9 38.5 34.9 29.1 23.7 26.5 25.7 26.9 22.4 24.4 25.2 22.8 22.7 16.8 13.0 8.7 7.0 5.6 3.3 0.7 15.1 4.2

2,000  52.1 42.7 35.0 36.0 31.1 32.6 31.5 30.1 29.8 27.4 24.0 24.1 19.9 18.7 16.9 12.0 8.1 7.5 5.2 0.6 10.3 4.9
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ü コロナ禍の⻑期化により「精神的・⾁体的な疲れ（イライラ、疲れが取れないなど）」と「運動不⾜による耐⼒／気⼒低下」を訴える
⼈が２トップとなっています。この２項⽬及び⽪膚や肌のトラブルも微減しているものの2021年の調査に続き上位となっており、これら
の悩みが慢性化していることが伺える結果となりました。

設問︓「あなたが現在感じている健康や⾝体の悩みは何ですか。下記のうち、あてはまるものをすべてお選びください。 」

現在感じている健康や⾝体の悩み
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忙しいと感じる・計 2,498  13.7 36.1 23.9 3.17

　Lよく感じる 1,087  14.9 35.4 26.8 3.12

　L感じることもある 1,412  12.7 36.6 21.7 3.20

忙しいと感じない・計 667  15.4 36.9 23.0 3.21

TOP3

TOP2 TOP3 BTM 2 平均

TOP2 BTM 2

全体

ライフ
スタイル別

年齢
（10歳刻み）

忙しさ別

3.4

3.9

8.7

2.9

2.3

5.5

4.0

2.8

2.2

3.3

4.7

2.2

3.7

10.6

10.2

17.5

9.0

12.7

12.5

9.8

10.6

10.2

10.3

10.2

10.4

11.7

22.2

24.1

31.7

19.6

23.7

24.0

19.9

21.6

23.7

22.4

20.5

23.9

21.5

37.9

41.3

24.2

37.1

38.6

35.1

36.2

39.2

39.8

38.7

36.6

40.4

34.8

11.0

9.6

8.8

12.1

11.9

10.7

12.4

10.6

10.5

11.3

10.6

11.8

10.1

12.7

9.8

8.1

16.1

9.2

10.2

15.5

12.6

11.8

12.6

16.1

9.9

12.9

2.1

1.0

0.9

3.2

1.7

2.0

2.2

2.5

1.8

1.3

1.2

1.4

5.3

n=30以上で
全体＋10pt以上
全体＋5pt以上
全体－5pt以下
全体－10pt以下

5

ü ⾃分に⾃信が持てないことの上位には容姿に関する項⽬
等が上がっていますが、それは同時にこれらの項⽬に⾃信
が持てると⾃分への⾃信へ繋がる可能性を⽰しています。

ü 今回の調査では、「肌に⾃信がある」「ポジティブ・元気に
⾃信がある」⼈は、⾃分への⾃信が⼥性全体よりも⾼い
結果が出ました。

設問︓「あなたは、⾃分に⾃信がありますか。 」

23pt
⾼い!!

⾃信あり
計59％

⾃信あり
計36％

⾃信あり
計58％

20代〜50代︓有職者⼥性 N＝3,165

22pt
⾼い!!

⾃信あり
計36％

20代〜50代︓有職者⼥性 N＝3,165

ü 以下の質問をすると、「⾃分に⾃信がある」と回答した⽅はTOP3計で36％、年代別にみると30代が34％と⼀番低く、⼀番⾼い20
代でも42％という結果になりました。

⾃⼰肯定感（⾃信がある）



(%)

非常にそう思う そう思う ややそう思う
あまり

そう思わない
そう思わない

全く
そう思わない

答えたくない

n=

3,165  32.0 65.8 12.4 3.90

DEW KS 905  38.6 74.8 8.8 4.11

バリキャリ 135  41.0 80.0 8.8 4.23

シングルワーカー 1,282  24.2 55.6 15.9 3.63

DINKS 514  39.8 75.6 9.0 4.17

20代 565  36.0 68.0 10.0 4.03

30代 756  32.2 64.5 12.5 3.90

40代 1,005  31.1 64.9 13.2 3.85

50代 839  30.1 66.6 13.1 3.86

忙しいと感じる・計 2,498  31.8 66.6 12.5 3.89

　Lよく感じる 1,087  31.3 61.1 16.0 3.77

　L感じることもある 1,412  32.1 70.9 9.8 3.99

忙しいと感じない・計 667  32.8 62.8 12.3 3.92

TOP3

TOP2 TOP3 BTM 2 平均

TOP2 BTM 2

全体

ライフ
スタイル別

年齢
（10歳刻み）

忙しさ別

8.3

9.5

14.7

5.8

11.0

12.4

8.3

7.3

6.9

7.7

8.2

7.3

10.7

23.7

29.1

26.3

18.5

28.9

23.7

23.9

23.9

23.2

24.1

23.1

24.9

22.1

33.8

36.2

39.0

31.4

35.8

32.0

32.3

33.7

36.5

34.9

29.8

38.8

30.0

19.6

15.7

11.3

25.2

13.2

20.1

20.6

19.7

18.4

19.6

21.9

17.8

19.7

6.6

4.8

5.3

7.7

5.9

4.3

7.8

6.7

6.9

6.8

7.3

6.4

5.8

5.9

4.0

3.4

8.3
3.1

5.7

4.7

6.6

6.2

5.7

8.7

3.4

6.5

2.1

0.7

3.2

2.1
1.9

2.3

2.2

1.9

1.3

1.1

1.5

5.1

(%)

非常にそう思う そう思う ややそう思う
あまり

そう思わない
そう思わない

全く
そう思わない

答えたくない

n=

3,165  32.0 65.8 12.4 3.90

DEW KS 905  38.6 74.8 8.8 4.11

バリキャリ 135  41.0 80.0 8.8 4.23

シングルワーカー 1,282  24.2 55.6 15.9 3.63

DINKS 514  39.8 75.6 9.0 4.17

20代 565  36.0 68.0 10.0 4.03

30代 756  32.2 64.5 12.5 3.90

40代 1,005  31.1 64.9 13.2 3.85

50代 839  30.1 66.6 13.1 3.86

忙しいと感じる・計 2,498  31.8 66.6 12.5 3.89

　Lよく感じる 1,087  31.3 61.1 16.0 3.77

　L感じることもある 1,412  32.1 70.9 9.8 3.99

忙しいと感じない・計 667  32.8 62.8 12.3 3.92

TOP3

TOP2 TOP3 BTM 2 平均

TOP2 BTM 2

全体

ライフ
スタイル別

年齢
（10歳刻み）

忙しさ別

8.3

9.5

14.7

5.8

11.0

12.4

8.3

7.3

6.9

7.7

8.2

7.3

10.7

23.7

29.1

26.3

18.5

28.9

23.7

23.9

23.9

23.2

24.1

23.1

24.9

22.1

33.8

36.2

39.0

31.4

35.8

32.0

32.3

33.7

36.5

34.9

29.8

38.8

30.0

19.6

15.7

11.3

25.2

13.2

20.1

20.6

19.7

18.4

19.6

21.9

17.8

19.7

6.6

4.8

5.3

7.7

5.9

4.3

7.8

6.7

6.9

6.8

7.3

6.4

5.8

5.9

4.0

3.4

8.3
3.1

5.7

4.7

6.6

6.2

5.7

8.7

3.4

6.5

2.1

0.7

3.2

2.1
1.9

2.3

2.2

1.9

1.3

1.1

1.5

5.1

n=30以上で
全体＋10pt以上
全体＋5pt以上
全体－5pt以下
全体－10pt以下

6

【幸せであると思う】 計94％

計66％

20代〜50代︓有職者⼥性 N＝3,165

28pt
⾼い!!

ü 同じ質問を「⾃分に⾃信がある」と答えた⼈で⾒てみると、TOP3計で
94％まで⼤きく跳ね上がりました。

ü この結果から、⾃⼰肯定感を得られれば、幸福度が上がる可能性が読み
取れます。

ü 以下の質問をすると、「幸せだと思う」と回答した⽅はTOP3計で66％、年代別にみると20代が68％と少し⾼いですが、どの年代も
「幸せ度」は7割未満となりました。

設問︓「あなたは、⾃分は幸せだと思いますか。」

⾃⼰肯定感（幸せだと思う）


