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2022年7月11日
埼玉産業保健総合支援センター

第8回産業保健セミナー

労働生活と睡眠

労働安全衛生総合研究所
過労死等防止調査研究センター

高橋正也
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日本は働き（働かせ）過ぎの国
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OECD, Time use across the world 2018
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週60時間以上働く就業者*の割合

男性
8.2%
女性
2.2%

総務省統計局，労働力調査

(%)

（年）

*農林業を除く20歳以上
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夜勤交代勤務

厚生労働省，平成19年労働者健康状況調査

交代勤務者（夜勤あり）
（9.2%）

交代勤務者（夜勤なし）
（9.4%）

交代勤務ではない夜勤者
（8.7%）

27.3%（4人に1人超）

は夜勤・交代制で

働いている
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厚生労働省，労働者健康状況調査

(%)
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睡眠時間の国際比較

OECD, Time use across the world 2018
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眠りが短くなり続ける労働者

総務省統計局，社会生活基本調査

男性 女性

（年）

日曜日

●土曜日

●平日

（時間）
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欧米：成人は少なくとも7時間の睡眠を

成人（65才以上）

成人（26-64才）

成人（18-25才）

Watson et al, SLEEP 2015
Hirshkowitz et al, Sleep Health 2015
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日本は眠らない国

厚生労働省，令和元年国民健康・栄養調査 2021

この1ヶ月間における1日の平均睡眠時間
（20～60代）
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0

10

20

30

40

<5 5 6 7 8 ≥9
0

10

20

30

40

<5 5 6 7 8 ≥9

(%)

7時間以上
22%

7時間以上
18%

11

12



2022/7/28

7

13/62

睡眠の悩み（20～59歳）

厚生労働省，令和元年国民健康・栄養調査

0 10 20 30 40(%)

日中，眠気を感じた

睡眠全体の質に満足できなかった

睡眠時間が足りなかった

夜間，睡眠途中に目が覚めて困った

寝付きに，いつもより時間がかかった

起きようとする時刻よりも早く目が覚め，
それ以上眠れなかった
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睡眠問題は高くつく

Nagata et al, J Occup Environ Med 2018

0 1 2 3 4 5

頸部痛・肩こり

不充分な睡眠

腰痛

眼症状

抑うつ

疲労

不安

頭痛

その他

腕痛・脚関節痛等

従業員1人当たりの経済的損失（万円/年）
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厚生労働省，脳・心臓疾患と精神障害の労災補償状況
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健康に働き続けられる

Lallukka et al, Am J Epidemiol 2011

睡眠問題の程度
英国自治体職員5,986名（女性78%）
追跡 6-8年

調整：年齢，性別，婚姻，職位，残業，交代勤務，
物理化学的ばく露，VDT，職業性ストレス，睡眠
時間，慢性疾患，喫煙，飲酒，身体不活動，肥満
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(HR) 精神障害筋骨格系
障害

全原因

病気による早期退職
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終夜睡眠ポリグラフ検査

Rechtschaffen & Kales, A Manual of Standardized Terminology, Techniques 
and Scoring System for Sleep Stages of Human Subjects. 1968
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メンタルヘルスが保たれる
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<14 ≥14 ≥6.8 6.2- 5.6- <5.6 ≥78 <78

Szklo-Coxe et al, Am J Epidemiol 2010

入眠潜時（分） 睡眠効率（%）総睡眠時間（時間）

抑うつの新規発症
（Zung score ≥ 50）

(RR)

米国人555名（うち男性60%），追跡3.8年

終夜睡眠ポリグラフ検査の結果
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0
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≥61 なし あり

安全に働ける

Yamauchi (Takahashi) et al, PLoS ONE 2019

(OR)

日本労働者18,682名

仕事中のニアミス（ ）・けが（ ）

週労働時間
睡眠問題

（PSQI総合得点≥6）
調整：年齢，性別，教育歴，夜勤交代勤務，
高ストレス，抑うつ
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生産的に働ける

Chen et al, Popul Health Manag 2018

米国労働者7,143名（女性60%）
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睡眠時間の変化に
伴う生産性の低下

年 2012 2013 %

■
≤6 h / 
≥9 h

≤6 h / 
≥9 h

30

◆
≤6 h / 
≥9 h

7-8 h 12

▲ 7-8 h
≤6 h / 
≥9 h

10

〇 7-8 h 7-8 h 48

睡眠時間（h）の変化

2012 2013
調整：年齢，性別，人種，職種，交代勤務等

(%)

*

*

*

*P<0.05
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倫理観が高まる

 前夜の睡眠が長いほど，倫理意識は
高い

 睡眠時間が長いと，他人の非倫理的
な行動を敏感に見抜ける

 前夜の睡眠が良好であると，決めら
れたルールをよく守れる

 前夜の睡眠が良好であると，冷静な
判断ができる

Wagner et al, J Appl Psychol 2012; Barnes et al, J Sleep Res 2015; Cho et al, Psychol Sci 2017
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睡
眠
の
質
が
悪
い
と
攻
撃
的
に

Van Veen et al, Sleep Med Rev 2021

良い眠りはハラスメントの源を抑える

Barnes et al, Acad Manage J 2015
https://www.wsj.com/video/is-your-boss-the-worst-here-
why/5F626C59-72B5-4C1D-981C-954766EF302F.html

睡眠不良の上司は部下に侮辱的
に振る舞う
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睡眠の「都市伝説」

1. 眠らなくても大丈夫

2. 睡眠は8時間がベスト

3. 深く眠れば短くてもよい

4. 同じ睡眠時間であれば，何時
から眠っても効果は同じ

5. そこそこ眠っておけばよい
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眠らないのは飲酒と同じ

Dawson & Reid, Nature 1997
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欧米：成人は少なくとも7時間の睡眠を

成人（65才以上）

成人（26-64才）

成人（18-25才）

Watson et al, SLEEP 2015
Hirshkowitz et al, Sleep Health 2015
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睡眠段階の時間経過
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睡眠時間と健康障害

高血圧症
Gottlieb et al, Sleep 2006 
Gangwisch et al, Hypertension 2006
Cappuccio et al, Hypertension 2007

糖尿病
Yaggi, et al, Diabetes Care 2006 
Ayas et al, Diabetes Care, 2003 
Gottlieb et al, Arch Intern Med 2005
Gangwisch et al, SLEEP 2007
Hayashino et al, BMC Public Health 2007

肥満
Gangwisch et al, SLEEP 2005
Patel et al, Am J Epidemiol 2006
Stranges et al, Am J Epidemiol 2008
Watanabe et al, SLEEP 2010

死亡
Kripke et al, Arch Gen Psychiatry 2002 
Tamakoshi et al, SLEEP 2004 
Patel et al, SLEEP 2004
Ferrie et al, SLEEP 2007

高血圧症

糖尿病

肥満

死亡

初回調査時の睡眠時間→ 3 4 5 6 7 8 9 10 （時間）

2

1

2

1

2

1

3
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1

(RR)
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睡眠の「都市伝説」
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36/62NIH/NHLBI, Sleep, Sleep Disorders, and Biological Rhythms 2003

視交叉上核 視床下部

視床

松果体

外側膝状核

網膜

視神経

身体の諸器官
への命令

光

体内時計による心身のリズム
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眠りに適した時間帯がある

深部体温

メラトニン

睡眠中の
覚醒時間

（時）

労働

睡眠

労働

睡眠

体内時計の
働き

Dijk & Lockley, J Appl Physiol 2002

38/62

睡眠の「都市伝説」

1. 眠らなくても大丈夫

2. 睡眠は8時間がベスト

3. 深く眠れば短くてもよい

4. 同じ睡眠時間であれば，何時
から眠っても効果は同じ

5. そこそこ眠っておけばよい

37

38



2022/7/28

20

39/62

短眠の連続は借金のように貯まる

Belenky et al, J Sleep Res 2003

反
応
の
遅
れ
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短眠の連続は借金のように貯まる

Belenky et al, J Sleep Res 2003

反
応
の
遅
れ
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勤務間インターバルの確保

厚生労働省
https://www.mhlw.go.jp/seisakunitsuite/bunya/koyou_roudou/
roudoukijun/jikan/interval/interval.html

23時 9時

勤務 働かない時間

働かない時間

勤務

勤務 勤務

退勤 出勤

インターバル
11時間の例 23時 10時
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勤務間インターバルの導入状況（1）
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導入予定/検討中

導入済

11:15
10:58 10:57

10:46
10:57

厚生労働省，就労条件総合調査; 高橋，産業保健21 2021

(%)

（時間）
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勤務間インターバルの導入状況（2）
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検討中

導入済

厚生労働省，就労条件総合調査; 高橋，産業保健21 2021
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快眠の確保

5

6

7

<10 10 11 12 13 14 15 ≥16
5

6

7

<10 10 11 12 13 14 15 ≥16

Ikeda (Takahashi) et al, J Occup Health 2018

調査会社登録日勤者3,867名
調整：年齢，性別，業種，喫煙，飲酒

勤務間インターバル（時間）

睡眠時間 睡眠の質
（時間） （PSQI総合得点）

良

46/62
7/11h: Cori et al. Accid Anal Prev 2021 (N=12)
8h: Mitler et al. N Engl J Med 1997 (N=80); 10h: Hanowski et al. Accid Anal Prev 2007 (N=62)

トラック運転者の休息時間（乗務間インターバル）

客観的に測定された睡眠時間

0
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4
5
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7
8

7h 8h 10h 11h

睡眠時間の保証

（時間）
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精神健康の確保

Tuchiya (Takahashi) et al, Ind Health 2017

IT系労働者1,181名
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勤務間インターバル（時間）：10日間の平均

(Beta) (aOR)ストレス反応 起床時疲労感

疲労，不安，抑うつ，食欲なし，不眠

調整：年齢，性別，週労働時間，通勤時間
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過労症状の軽減

増
加

不
変

減
少

Flo et al, Occup Environ Med 2014

ノルウェー病院看護師1,224名
初回の年間ミニマム11回数：33±28回

0

1

2

交代勤務
睡眠障害

強い
眠気

過労
症状

増
加

不
変

減
少

増
加

不
変

減
少

11時間未満インターバルの1年後の変化

(OR)

調整：性別，年齢，初回値，初回の年間ミニマム11回数，
初回の年間夜勤回数，初回から1年後への年間夜勤回
数の変化

* * P<0.05
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49/62Ikeda (Takahashi) et al, J Occup Environ Med 2017

血圧の安定

調整：年齢，性別，睡眠時間，睡眠効率，BMI，喫煙

測定時期（週目）

110

115

120

125

130

1 3 4 1 3 4 1 3 4
  75

  80

  85

  90

  95

1 3 4 1 3 4 1 3 4

収縮期血圧 拡張期血圧
(mmHg) (mmHg)

P=0.11 P<0.05

12時間 13時間 14時間

〇短
●長

12時間 13時間 14時間

IT労働者 54名

50/62

大ケガの防止

Nielsen et al, Scand J Work Environ Health 2019

デンマーク医療従事者69,200名

0.8

1

1.2

1.4

0 1 2 3 4 5 6

救急搬送や死亡に至るケガ

勤務間インターバル11時間未満の
勤務からの経過日数

(IRR)

（日）

調整：性別，年齢，職種，週労働時間，曜日，交代勤務，
社会経済状態，調査特徴（地域，年，季節）
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職種 時間 条件

トラック，バス，
タクシー運転者

≥8
分割時：1回4時間以上で合計
10時間以上（2～4週間の全勤
務回数の2分の1まで）

医師 ≥9 追加的健康確保措置

航空機操縦士 10 WOCL*次第 12 or 14

看護師 ≥11 看護協会提案中
*WOCL: Window of Circadian Low（身体的低調期，2:00～5:59）

職種ごとの勤務間インターバル

52/62

退勤から就床までは快眠への助走

Sonnentag et al, J Appl Psychol 2008; Shimazu et al, J Occup Health 2012

☒残業してしまう

☒仕事のことを考え続ける

☒リラックスできない

☒お酒を飲み過ぎる

☒夫婦げんかをしてしまう

睡眠の

悪化

疲労回復の

不全

0 79 18 （時）

労働 睡眠

9 18 0

労働 睡眠
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退勤から就床までは快眠への助走

Kecklund et al, Biol Psychol 2004

翌日に対する不安の高さ

深
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
の
量
（
分
）

W
R
1
2
3
4

0 1 2 3 4 5 6 7 8

睡眠の経過（時間）

54/62

職場の一体感：信頼，相互扶助，結束

Takahashi et al, J Sleep Res 2014; Eguchi et al, PLoS One 2017

違
う

や
や
違
う

ま
あ
そ
う
だ

そ
う
だ

1． 私たちの職場では，ともに働こうという姿勢がある    

2． 私たちの職場では，お互いに理解し認め合っている    

3． 私たちの職場では，仕事に関連した情報の共有ができている    

4． 私たちの職場では，助け合おうという雰囲気がある    

5． 私たちの職場では，お互いに信頼し合っている    

6． 笑いや笑顔がある職場だ    
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3

4

5

6

7

8

9

6 10 14 18 22
0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

1.2

1.4

6 10 14 18 22

職場の一体感が強いと睡眠は良好に

職場の一体感

睡眠時間 睡眠効率*

*log(100-睡眠効率)

良

Takahashi et al, J Sleep Res 2014

日本労働者55名（女性71%） 調整：年齢，性別，世帯収入，職種，週労働時間，
交代勤務，職業性ストレス等

56/62

ワーク・ライフ・バランス尊重の上司

調整：年齢，性別，時給，教育歴，人種，施設，
週労働時間，夜勤

WLBに対する上司の態度

睡眠時間 心血管系問題あり
(OR)

Berkman et al, J Occup Health Psychol 2010

介護労働者393名，その上司45名

0

1

2

3

4

5

低 中 高

6

7

8

低 中 高

喫煙，肥満，高血圧，高脂血，
糖尿病（高HbA1c）のうち，
2つ以上保有

（時間）
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不眠の認知行動療法的対策

58/62

昼休みの短い昼寝（プチ仮眠）
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0

13
:1

5
15

:0
0

仮眠あり 仮眠なし 自己選択

昼休みの短い昼寝（プチ仮眠）

＊p<0.05 vs. 仮眠なし

＊＊

月

頭がはっきり
している

眠い

火 水 木 金
Takahashi et al, Ergonomics 2004

どちらで
もない

＊＊
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職場で睡眠をマネジメントする

（万円）

30

20

10

0
不眠症

（403名）

睡眠不足
症候群
（247名）

不眠
あり

（1,660名）

睡眠
良好

（1,878名）
Rosekind et al, J Occup Environ Med 2009

従業員
1名あたりのコスト
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職場で睡眠をマネジメントする

Rosekind et al, J Occup Environ Med 2009

（万円）

従業員
1名あたりのコスト

30

20

10

0
不眠症

（403名）

睡眠不足
症候群
（247名）

不眠
あり

（1,660名）

睡眠
良好

（1,878名）

3

2

1

（億円）

全従業員
のコスト

1.2
0.6

3.6

2.3
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今日のまとめ

1. わが国の働き方
2. わが国の眠り方
3. 睡眠の効果

□健康 □安全

□生産性 □倫理観

4. 睡眠の「都市伝説」
5. 職場における睡眠対策

労働生活の
充実に快眠
は不可欠
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