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新しい時代における疲労リスク管理
―レスタビリティ（休む力）の重要性―
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確かにフィンランド留学中、皆、16時には帰っていた。

長時間労働の問題はないが、 その代わりにWork intensificationが問題になっている。
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Work 
intensification
の定義

• Combining previous research, we suggest that work intensification 
refers to the fact that the amount of effort an employee needs to invest 
during the working day increases. It is a multifaceted construct that is 
characterized by the need to work at increasing speed, perform 
different tasks simultaneously, or reduce idle time.
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Kubicek, B., Paškvan, M., & Korunka, C. (2014). Development and validation of an instrument for assessing job 
demands arising from accelerated change: The intensification of job demands scale (IDS). European Journal of Work 
and Organizational Psychology, 24(6), 898–913. https://doi.org/10.1080/1359432X.2014.979160

勤務日の中で労働者が費やす必要のある労力の量が増えていること。そして、それは作業スピードの増加、
同時に様々なタスクをこなすこと、暇な時間（インターバル）の減少として特徴づけられる。



オンとオフが曖昧になった

なんとなく疲れている
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疲れちゃダメですか？



JNIOSH
産業疲労研究における疲労の回復の考え方

休息，休憩，休日などの労働・生活サイクルの節目，
つまり，活動（仕事）から離れることによって，基本的には回復に向かう特徴を持っている．

■労働者の疲労回復

休息，休憩 休日

離れる

疲労
回復

活動
（仕事）



JNIOSH
産業疲労研究における疲労の意義

休む

疲れた

そのまま
仕事

がんばろう がんばろう

ぐったり

■労働者の疲労の特徴

疲れは身体からの休息欲求のサイン

疲れは休めば回復する；疲労の可逆性

回復が難しい
過労状態にシフト
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がんばろう

労働者の疲労の特徴

活動
（仕事，遊び等）

■労働者の疲労は活動と密接に結びついた現象

疲れた

がんばろう

【活動前】

疲れた

【活動後】

面白い仕事

上司，同僚から
褒められる

嫌な仕事

考えただけで
疲れる

目に見える

生理的
行動的

心理的
認知的

目に見えない

アンジェロ・モッソ
（1846年-1910年）

エミール・クレペリン
（1856年-1926年）

疲労の心理的側面と行動的側面
はそれぞれ独立したものである
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疲労

心理

行動

生理

本質

現象

疲労の訴え

パフォーマンス低下

生体機能の低下

現象と本質の関係から疲労を考えた場合



1925年

産業疲労研究のオリジン：重要な概念「集団疲労」とは？

「産業疲労とは、１つの集団的疲労（個人的疲労に対して）の問題であるかこれに確定的な明快な定義を下すことは今日の
ところ困難である。しかもこの問題たるや、生物学的現象たると同時にまた経済的社会的の現象であって、今日まで工場管
理者労働者、衛生学者、生理学者、経済学者、宗教家等によって、各々別々に考慮せられ来たのである」



集団疲労という考え方：
稲そのものが悪いのか？田んぼが悪いのか？

育ちが良くない稲

対策１：育ちの悪い稲を間引く（個人アプローチ）
対策２：田んぼの改善（集団アプローチ）
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疲労労働

労働者の疲労の主な原因は労働にある：集団疲労の考え方

原因 結果

ここに対策しても
根本的な解決にはならない
（e.g.,エナジードリンク等）

ここを変えなければ
対策にはならない！
（e.g.,働き方の改善）

個人対策組織対策
産業疲労研究として
ここに対策を取るべき
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疲労労働

労働者の疲労の主な原因は労働にある：集団疲労の考え方

原因 結果

ここに対策しても
根本的な解決にはならない
（e.g.,エナジードリンク等）

ここを変えなければ
対策にはならない！
（e.g.,働き方の改善）

個人対策組織対策
産業疲労研究として
ここに対策を取るべき

｢不注意は原因ではなく結果である｣

狩野広之（1957）不注意物語．労働科学研究所出版部
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■労働者の疲労回復３原則

疲れたら
①休む（個人レベル）：知識、行動、リテラシー
②休める（職場レベル）：職場の空気
③休ませる（国レベル）：法律、ルール

各層での「Restability（休む力）」を高める

レスタビリティとは「疲れた時に休めて疲労回復
できる個人、職場、社会の力」



''death brought on by overwork or job-related exhaustion'' - a 

reflection of the strains imposed by Japan's strong work ethic.

2002 Oxford English Dictionary Updated

Karoshi (過労死)
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Psychomotor Vigilance Task

経過時間（分）

1回の反応

反
応
時
間
（

m
s
）

疲労状態
低い

疲労状態
高い

反応がまとまっている

反応がバラついてる

遅
い

速
い

反
応
時
間
（

m
s
）

速
い

遅
い
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長時間労働による
虚血性心疾患の死亡率（人口10万人対）

長時間労働による
脳卒中の死亡率（人口10万人対）

Pega F et al. (2021) Global, regional, and national burdens of ischemic heart disease and stroke attributable to exposure to long working hours for 194 countries, 2000-2016: A systematic analysis 
from the WHO/ILO Joint Estimates of the Work-related Burden of Disease and Injury. Environ Int. 2021 Sep;154:106595. doi: 10.1016/j.envint.2021.106595.

長時間労働（週55時間以上）による虚血性心疾患あるいは脳卒中の死亡は推計で74万5千人であった。

2016年において4億7900万人あるいは全人口の9％が少なくとも週55時間働いていて、その割合は増加している。

世界でも長時間労働による健康リスクが問題視されてきた
WHOとILOの共同調査の結果



しかし、そうはいっても
人手不足で出来ない！
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ホントに人手不足で出来ない場合は仕方ないけど、
休めるのに休めない、休ませない状況もあるいのでは？



そこで，問題になっているのが．．．

わが国におけるその経済損失は以下のように推計されている

精神疾患： 年間約3.5兆円
首の痛みや肩こり： 年間約3.1兆円
腰痛： 年間約3.0兆円

Yoshimoto T, Oka H, Fujii T, Nagata T, Matsudaira K. The Economic Burden of Lost Productivity due to Presenteeism Caused by Health 
Conditions Among Workers in Japan. J Occup Environ Med. 2020 Oct;62(10):883-888.

プレゼンティーズム（Presenteeism）
何らかの疾患や症状を抱えながら出勤し、業務遂行能力や
生産性が低下している状態

参照：厚生労働省「データヘルス・健康経営を推進するためのコラボヘルスガイドライン」



JNIOSH
「仕事」と「労働」の違いから日本人の労働観を考える

仕事

労働

善行

嫌な事



日本の労働者を
疲れさせている要因は何か？

「ブルシット・ジョブ（Bullshit Jobs）」
米国の人類学者デヴィッド・グレーバーによる2018年の著書のなかで提唱された言葉で、
日本語では社会学者である酒井隆史先生により、「クソどうでもいい仕事」として翻訳されている。

デヴィッド・グレーバー 著、酒井隆史,芳賀達彦,森田和樹 訳 『ブルシット・ジョブ――クソどうでもいい仕事の理論』岩波書店、2020年7月29日。

誰も真剣に読まない書類を延々と作る
仕事をフルだけの上司

などなど



ある大企業での実際の話：
社内のITガバナンスに関するチェックリストのエクセルファイルを紙に印刷し
て、ボールペンでチェックした後、スキャンしてPDFに変換してメール送付

谷本 真由美 著「世界でバカにされる日本人 - 今すぐ知っておきたい本当のこと - 」ワニブックスPLUS新書 – 2018/8/22

日本の職場風土が生み出したブルシットジョブの例

印刷

スキャンニング
紙媒体に記入「アウトプットを得るための作業量がインプットに比較して少なければ

少ないほど労働生産性は高くなる。」

インプット アウトプット

１ １

0.5 １
２倍
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では、どうしたら良いのか？

疲れたら休む、休める、休ませる社会

キーポイントはサイコロジカル・ディタッチメント



JNIOSH
労働者の疲労回復におけるオフの重要性

休息，休憩，休日などの労働・生活サイクルの節目，
つまり，活動（仕事）から離れることによって，基本的には回復に向かう特徴を持っている．

■労働者の疲労回復

休息，休憩 休日

離れる

疲労
回復

活動
（仕事）

心理的距離（Psychological detachment）
サイコロジカル・ディタッチメント

Sonnentag S

（マンハイム大学）

1 日の仕事が終わった後の時間の過ごし方
仕事のことを忘れる
仕事のことは全く考えない
仕事と距離を置く
仕事での負担から離れてひと休みする

物理的に仕事（職場）から離れるだけでなく，
心理的にも仕事から離れることが重要



JNIOSH

仕事からディタッチできない（離れられない）時の夜の眠り

Kecklund G, , et al. Biol Psychol. 66(2), 2004, 169-76.
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N=3760

第２回健康と生活に関する調査(1984)

オフの重要性：職業人から家庭人へ戻る

どんなに遅く帰宅したとしても、
すぐに眠りにつかずに生活時間
を過ごす傾向にある



過労死遺族の方へのヒアリングから

■クーリングオフの時間も取れないで
玄関で倒れ込むように寝るなどの症状は
過労徴候なので気をつけてください！

■忙しい時よりも盆暮れ正月の休みに入
る時期に亡くなる方が多い印象です（エビ
デンスはありませんが）。

ご注意を！！



「過労徴候しらべ」は研究所
HPから無料で入手・活用で
きます。

過労リスクを評価する「過労徴候しらべ（Excessive Fatigue Symptom Inventory; EFSI）」調査票

Kubo T, Matsumoto S, Sasaki T, Ikeda H, Izawa S, Takahashi M, Koda S, Sasaki T, Sakai K. Shorter sleep duration is associated with potential risks for 
overwork-related death among Japanese truck drivers: use of the Karoshi prodromes from worker's compensation cases. Int Arch Occup Environ Health. 
2021 Jul;94(5):991-1001. doi: 10.1007/s00420-021-01655-5.





■RECORDs（過労死等防止調査研究センター）のページに様々なツールが掲載されているので是非、ご活用ください！

「過労死センター」で検索！
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原則①疲れたら休む（個人レベル）：知識、行動、リテラシー

レスタビリティを高めるために



JNIOSH

図. 仕事の要求度とサイコロジカル・ディタッチメントの関係

Sonnentag S, et al. J Appl Psychol. 95(5), 2010, 965-76. 

忙しい状態でのディタッチの効果

仕事が忙しい時でも，余暇にディタッチでき
ていれば心身の健康維持に効果がある



個人レベル「休む」；休み方の6つの秘訣「DRAMMAモデル」

Newman, David B., Louis Tay, and Ed Diener. "Leisure and subjective well-being: A model of psychological mechanisms as mediating factors." Journal of happiness studies 15 (2014): 555-578.



個人レベル「休む」；休み方の6つの秘訣「DRAMMAモデル」

Newman, David B., Louis Tay, and Ed Diener. "Leisure and subjective well-being: A model of psychological mechanisms as mediating factors." Journal of happiness studies 15 (2014): 555-578.

１．ディタッチ：オフでは仕事から心理的に離れること

２．リラックス：心身ともに休むこと

３．オートノミー：オフを自分で自由に過ごせる裁量

４．マスタリー：新しいことへの挑戦や学習をすること

５．ミーニング：自分の価値観に沿った余暇を過ごすこと

６．アフィリエーション：他者との関わりを持って過ごすこと



Korpela, K., & Kinnunen, U. (2011). How is leisure time interacting with nature related to the need for recovery from work demands? Testing multiple mediators. Leisure Sciences, 33(1), 1–14.

回
復
効
果
（
平
均
値
と

9
5
％
信
頼
区
間
）

余暇時間の過ごし方の違いによる回復効果



サイコロジカル・ディタッチメントを促進する秘訣は？自分の仕事の活動と正反対のことをする

精神的な疲労がメインとなった現代の疲労回復に特に重要なことは、「オフでは心理的に仕事から離れる（サイ
コロジカル・ディタッチメント）」ことです。ディタッチメントについては各人の仕事の特性に合わせて仕方を変える
べきだという研究もあります。

例えば、仕事でふだん人と接する人は、仕事で気を遣っているので気を遣わないような過ごし方。
パソコンと向き合っている人は、身体を使うような活動をするなどがおすすめです。

ディタッチメントには少なくとも以下の３種類あると言われています。

身体的なディタッチメント（Physical detachment）
→身体的な仕事をした後は、あまり身体を使わないような休み方

情動的なディタッチメント（Emotional detachment）
→感情労働のような仕事で、その場に相応しい感情を作って働く対人サービス業など
では、勤務後は他人にあまり気を遣わないような休み方

認知的なディタッチメント（Cognitive detachment）
→頭脳労働など、情報処理や問題解決のような主に認知的なリソースを必要とする
仕事では、あまり頭を使わないような休み方
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原則②疲れたら休める（職場レベル）：職場の空気

「休むイコール悪いこと」という日本の労働文化

レスタビリティを高めるために



JNIOSH

van der Helm et al. (2012)

幸せの表情 怒りの表情 悲しみの表情

睡眠後

断眠後

睡眠後

断眠後

睡眠後

断眠後
感
情
強
度
の
評
価

中
立
的

感
情
的

顔刺激の感情強度 顔刺激の感情強度 顔刺激の感情強度

図．睡眠不足が他者の感情認知に及ぼす影響

睡眠不足と他者の表情から感情を読みとる力

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

中立的 感情的
感情の強さ

幸せの表情
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???? 幸せ

怒り

【同僚・上司】

【自分】

寝不足だと，幸せの表情を見ても幸せそうとは感じ
ず，怒りの表情を見ても怒っているとは感じなくなる．
とくに微妙な表情の読み取りが難しくなる

寝不足の状態

睡眠不足は人間関係の悪化にも影響する



JNIOSH

Ben Simon E, Vallat R, Rossi A, Walker MP. Sleep loss leads to the withdrawal of human helping across individuals, groups, and large-scale societies. PLoS

Biol. 2022 Aug 23;20(8):e3001733.

睡眠不足状態では他者を助けようとする行動が抑制される。

援助

援
助
行
動
指
標
（調

査
票
）

高

低

他人 親しい人 睡眠取得条件

断眠条件

社会認知ネットワーク

サマータイム期間の寄付金額

期間前 期間後 通常期間中

日
々
の
平
均
寄
付
金
額

（ド
ル
，
対
数
変
換
）

■実験室実験 ■実態調査
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原則③休ませる（国レベル）：法律、ルール

「勤務間インターバル」と「つながらない権利」

レスタビリティを高めるために



JNIOSH
勤務間インターバル制度という考え方

睡眠労働 労働

End Start

労働時間の上限を規制労働睡眠 睡眠

Start End

勤務間インターバル制度

従来の労働時間規制

24時間につき最低連続11時間の休息
7日毎に最低連続24時間の休息日

勤務と勤務のインターバル
（連続休息時間）を規制

11時間のインターバル

43



労働 余暇睡眠 睡眠

余暇睡眠 睡眠

週日

週末

2014年

調査項目・対象職種の検討
測定アプリの開発

予備調査

日勤者
（IT労働者）

夜勤・交代勤務者

（看護師）

1m(or3wks)

2015年 2016年

１カ月間の連続観察調査
1m(or3wks)

1年目 2年目 3年目

３年間の追跡調査

ベースライン １年後 2年後

検査：心理，行動指標（疲労アプリ）

睡眠 腕時計型の睡眠計
寝るときに装着する

日々の勤務間インターバル
と疲労回復の関連性

勤務間インターバルと
疲労回復の長期的関連性

唾液による
ストレスホルモン 

安衛研における勤務間インターバルと疲労回復の研究プロジェクト

2017年

4年目

成果のまとめ

成果のまとめ

数千名の対象者を3年間追跡

50名程度の対象者を約
1カ月間繰り返し観察

木

森
44
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IT労働者における1カ月間の勤務間インターバルの実態：疲労アプリの結果より

11時間の勤務間インターバル

1クール目（10月２日～11月１日） 2クール目（11月14日～12月14日）

N=32 N=23

木

4時間のインターバル

Kubo T, Izawa S, Tsuchiya M, et al. Day-to-day variations in daily rest periods between working days and recovery from fatigue among information technology workers: 
One-month observational study using a fatigue app. Journal of Occupational Health. 2018. 45
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前日の仕事の疲れが残っている

勤務間インターバルと睡眠と疲労：IT労働者を1カ月間繰り返し毎日観察した調査結果

腕時計型の睡眠計 疲労アプリ（VAS）

11
時
間
未
満
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時
間
未
満
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時
間
未
満
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時
間
未
満

14
時
間
以
上
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て
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る
（
m
m
）

11
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間
未
満

12
時
間
未
満

13
時
間
未
満

14
時
間
未
満

14
時
間
以
上

木

※固定効果として勤務
間インターバルの長さ週，
日，変量効果に参加者，
年齢と性別

Kubo T, Izawa S, Tsuchiya M, et al. Day-to-day variations in daily rest periods between working days and recovery from fatigue among information technology
workers: One-month observational study using a fatigue app. Journal of Occupational Health. 2018.
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JNIOSH
勤務間インターバルからみた生活シミュレーション

■週５日勤務（８時間労働+１時間休憩+片道１時間の通勤）の場合

3 12 7 18 9 21 0 7 9 時

休憩通勤

睡眠
睡眠
（8時間）

生活時間

22

労働時間

※カッコの中は
通勤時間を引いた時間

15 時間

勤務間インターバル

（13 時間）
18 915時間

睡眠
（7時間）

（10 時間）

12 時間

21 912時間

睡眠
（6時間）

（9 時間）

11 時間

22 911時間

3 hr

残業

4 hr

月残業
（月20日勤務の計算）

0時間

60時間

80時間
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JNIOSH

引用：第6回European Working Conditions Survey（2017）

自営業者 従業員

※月に1回でも勤務間インターバルが11時間未満だった割合

雇用形態別のEU諸国での勤務間インターバルが11時間未満になる割合

EU28か国でも
23%



JNIOSH

勤務間インターバルの長さと勤務時間外の仕事メール頻度からみた疲労関連指標

インターバルが長くても仕事メールの頻度が多いとディタッチできない

インターバルが短いと
唾液コルチゾール
の分泌が多くなる
（インターバルの効果を
生理指標で確認した知見）

49

インターバルが長くても仕事のメールの頻度が多いと疲労回復できていない！
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破壊的リーダーシップ（Destructive leadership）

オフでの
仕事関連の要求

破壊的
リーダーシップ

ワーカホリック

労働負担

疲弊

Monica Molino & Claudio G. Cortese & Chiara Ghislieri, 2019. "Unsustainable Working Conditions: The Association of Destructive Leadership, Use of Technology, and Workload with 
Workaholism and Exhaustion," Sustainability, MDPI, vol. 11(2), pages 1-14, 



オフでも
働きたい派
(Ｉｎｔｅｇｒａｔｏｒ)

オンとオフは
分けたい派
（Sｅｇｍｅｎｔａｔｏｒ）

セグメンテイション・プリファレンス（Segmentation preference）
という個人特性

肯定的

否定的

オフでのＩＣＴ労働
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オフでも
働きたい派

オンとオフは
分けたい派

Derks at al. (2016) Work-related smartphone use, work–family conflict and family role performance: The role of 
segmentation preference. Human Relations; 1-24.

N=71

4日間の日誌調査

個人の特性を考える必要性：セグメンテイション・プリファレンス

M
o
re

 t
ir
e
d

仕
事
と
家
族
の
衝
突

オフでも働きたい派はオフでの仕事関係のスマホ
ユーズが少ないと逆に私生活が上手くいかない
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オフでも
働きたい派

オンとオフは
分けたい派

嗜好性はあるかもしれないが、それは常識的な仕事量の範囲での話

低
い
←
生
産
性

→
高
い

少ない←仕事量→多い

過重労働になればどちら
も生産性は下がるはず
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じゃ、どうすれば良いのか？
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【ヒアリング調査】

【アンケート内容の作成】

【アンケート内容の実施】

モニター会社に登録していた
1,000名の病院勤務者が回答

医師（134名）
看護師（597名）
事務職（120名）

実態に即したアンケート項目を作成
するための職員へのヒアリング調査

A病院（2020年10月;4名）
B病院（2020年10月;4名）
C病院（2021年2月;4名）

第6波期間中の2022年3月1日から10日

感染対策 対応フローや方
針の確認

職員や家族への
支援

勤務体制の
見直し

ヒアリングの結果から院内対策として１９個の対
策が抽出され、大まかには以下の４カテゴリーに
分類された

対策_多い 対策_少ない

満足度
高い

満足度
低い

満足度
高い

満足度
低い

性別、年齢、婚姻状況、職種、コロナ流行地、コロナ専門病棟の有無を調整

n=1000

従業員のニーズに基づかない対策は意味がない:
病院勤務者の離職意向と新型コロナの院内対策における実施数と満足度

■対策の数ではなく、その対策へ満足しているかどうかが病院勤務
者の離職意向には関連性が強いことが示唆された。

→従業員のニーズに基づかない対策が数多くあっても無意味。
→これは病院勤務者だけでなく、他の業種にも言えること。

■ルールありきの対策には限界がある

示唆されること
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Take-home message



プレゼンティーズムによる経済損失が年間推計3.5兆円というデータもあるので、無理せず働き続けるよりも、

しっかり睡眠を取って休むことが生産性の向上にもなります。経営者の方もその点を理解していただきたい
です。

疲れたら休む、休める、休ませる社会の実現に向けて

労働者の疲労回復にはエナジードリンクでもサプリでもなく、シンプルに休むことが大切で、働く人の健康や
企業の生産性を向上させるには、それを実現できる社会が求められます。

ICTの発達した現代社会での休むための1番のポイントはサイコロジカル・ディタッチメントです。

良い眠りをとるためにもディタッチは重要です。僕はシンプルに疲れたら休む、休める、休ませる社会の実現
が一番、効果があると思っています。ただ、日本人は休むことに対する価値観が低いのと、それを簡単に実
現できない人手不足や属人的な仕事もあるのも事実です。が、職場の空気で、休めるのに休めない、休まな
い部分もあるはずなので、そこは改善できると思います。

私が話した事はすぐに実現できる話でもありませんが、日本人の働き方は長い目で見ると、かなり変化して
います。ハラスメントという言葉が認知されるようになって対策が進んだように、

今回、提案した「レスタビリティ（休む力）」という考え方が広まることで、日本の働き方の将来は大きく変わっ
てくると思いますし、そう期待しています。

今回の講演で伝えたかったことは何ですか？

あんえい犬
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久保 智英

独立行政法人 労働者健康安全機構 労働安全衛生総合研究所
産業保健研究グループ／過労死等防止調査研究センター

Portal site URL

ご清聴ありがとうございました

新しい時代における疲労リスク管理：
レスタビリティ（休む力）の重要性
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