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図 2 道具的サポートの使用，肯定的再解釈と疲労，抑うつ，注意・集中困難（N＝1,220） 
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ゆとり勤務プログラム（労働時間短縮＋睡眠時間の確保）の効果評価 

高 橋 正 也*1 

 
1 目的 

労働の長時間化や過密化による諸問題はわが国のみな

らず，諸外国でも深刻であり（Iwasaki et al. 2006, 
Caruso 2006），過重労働の影響を低減させる対策が求め

られている．ここで，労働時間の短縮とともに，睡眠時

間が適切に確保できれば，より効果的な対策になると思

われる．こうした視点から，本研究では労働時間と睡眠

時間を調整する介入プログラムの効果を検証した． 
 

2 方法 
高校教員 33 名を年齢，性別，担当学年を考慮して二

群に分けた（介入群 22 名，対照群 11 名）．介入は期末

考査に合わせて一週間実施され，介入群には通常時より

労働時間を 1 日約 2 時間短くし，睡眠は原則として 7 時

間とるよう教示した（図 1）．対照群には通常通りの勤務

と睡眠を行うよう教示した．調査期間中には勤務・睡眠

日誌とアクチグラフを，また実施前，直後，4 日後には

疲労症状，眠気，血圧，血液指標，Psychomotor Vigilance 
Task（PVT）を測定した．データは群×時点の反復測定

分散分析に供した． 
 

3 結果 
介入期間中，1 日あたりの労働関連（＝職場内外の労

働＋通勤）時間は介入群でより短縮したが（介入群：－

1.7 時間，対照群：－1.0 時間，図 2a），睡眠時間は通常

群と同様で（介入群：6.4 時間，対照群：6.1 時間，図

2b），実施前とも差がなかった．介入群のうち 7 名（33%）

は労働と睡眠に関する教示を順守したとみなされた．分

散分析の結果，多くの指標で群間の有意差はなく，実施

前から後にかけて，疲労症状の減少（図 2c），CoQ10 の

増加（図 2e），NK 細胞活性（図 2f）の増加などの望ま

しい変化が両群に生じた．眠気（図 2d）や PVT 成績（図

2i）あるいはコルチゾール（図 2g）や DHEA-S（図 2h）
といったストレス関連ホルモンには介入による群間差は

認められなかった． 
 

4 結論 
本研究で介入群，対照群とも各指標に同じような変化

がみられた結果は，介入の有無にかかわらず両群とも労

働関連時間が短縮された影響が強く反映された可能性が 
 

図 1 測定スケジュール 
 
ある．介入プログラムをよく実施できたのが介入群のう

ちの 3 分の 1 であり，一方，対照群も介入期間中に労働

関連時間を短くしたことが，今回の介入の効果を相対的

に小さくしたと考えられた． 
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図 2 ゆとり勤務プログラムにおける各種指標の変化 
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短時間睡眠の労働者における週末の睡眠延長効果 

久  保  智  英*1 

 
1 目的 

短時間睡眠の労働者に対して，普段よりも週末の睡眠

を長くとらせる事（以下，睡眠延長）が，翌週の眠気や

疲労にどのような影響を及ぼすのかについて検討した． 
 

2 方法 
製造業事業所で働く労働者 26 名（平均年齢 38.3r 8.1

歳，男 18 名，女 8 名）が 3 週間にわたる介入調査に参

加した．調査参加者は，調査への参加意思があり，週日

の睡眠時間が 6 時間以下，極端な朝型-夜型ではない中間

型，服薬治療中ではない者とした．睡眠介入条件では，

金，土，日曜の 22 時から 9 時の間に 8 時間以上の睡眠

をとるよう教示し，非介入条件では普段どおりに週末を

過ごさせた（図 1）．全ての参加者を 2 群（前半介入群，

後半介入群）に分け，順番を違えて両条件ともに参加さ

せるクロスオーバー・デザインとした．月曜と木曜の検

査日には反応時間検査である「Psychomotor Vigilance 
Task(PVT)（AMI 社）」，疲労感の質問紙尺度である「自

覚症しらべ（日本産業衛生学会産業疲労研究会）」，血圧

を測定した．調査期間中の睡眠は勤務・睡眠日誌とアク

チグラフ（AMI 社）によって測定した．介入条件と測定

日を要因とした 2 要因の繰り返しのある分散分析，下位

検定として測定日ごとに対応のある t 検定を用いて統計

的検定を行った． 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

3 結果 

睡眠介入時の週末の睡眠時間は約７時間であった．そ

れに対し，非介入条件では 5～6 時間であった．その後

の週日の睡眠時間は両群ともに 5 時間台に戻って推移し

ていた．睡眠介入直後の月曜日では，睡眠介入条件の反

応時間検査の成績（図 2a と b，p<0.05）や疲労感の訴

え（図 2c と d，p<0.10），収縮期血圧（図 2e，p<0.05）
が非介入条件に比べて改善されたと見なされた．一方，

その後の木曜日における疲労感，収縮期血圧では両条件

間に差が見られなくなったものの，反応時間検査の成績

だけは睡眠介入条件の方が非介入条件よりも悪化する傾

向が観察された（図 2a と b，p<0.05）． 
 

4 結論 
週末の睡眠を普段よりも長くとる事で，翌週月曜日の

反応時間や疲労感が改善された．この結果より，調査参

加者の神経行動および心理面の改善に週末の睡眠延長は

効果的であると考えられた．しかし，睡眠延長後に普段

の短時間睡眠に急激に戻った事で，逆に反応時間検査の

成績低下が生じた．従って，短時間睡眠の労働者に対し

ては，週末だけでなく毎日の睡眠確保が重要であると示

唆された． 
 
*本報告は，平成 21 年 10 月に開催された The 6th 

Congress of Asian Sleep Research Society での下記の

報告に加筆，修正を加えたものである：Tomohide Kubo, 
Masaya Takahashi, Tomoaki Sato, Takeshi Sasaki, 
Tatsuo Oka, Kenji Iwasaki. Weekend sleep extension: 
alertness and performance in subsequent week among 
daytime workers with habitually short sleep. The 6th 
Congress of Asian Sleep Research Society, Book of 
Abstracts, p236. 2009. 
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図 1 介入調査スケジュール 
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