
交代勤務・インタバルと
過労死・過労自殺

２０１９年５月２６日
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交代勤務とインタバル
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ルーテンフランツの９原則

Ｋｎa uｔｈとＲｕｔｅｎｆｒａｎｚ（１９９２）3

１．連続夜勤は２～３日にとどめる
２．日勤の始業時刻を早くしない
３．交代時刻は個人毎の弾力化を認める
４．勤務の長さは労働負担で決める

／夜勤は短くする
５．短い勤務間隔時間は避ける
６．２日連続の休日が週末にくるように
７．正循環の交代方向
８．交代周期は短くする
９．交代順序は規則的に



１１時間の勤務間インタバル

２４時間内に少なくとも連続１１時間

１１時間未満の勤務間インタバルを
クイックリターンズ

（Ｑｕｉｃｋ Ｒｅｔｕｒｎｓ）

ＥＵ ＤＩＲＥＣＴＩＶＥ（２００３）

Ｅｌｄｅｖｉｋ（２０１３）4



１１時間未満の勤務間インタバル

月１回で病欠が６．４％増える

月３回で病欠が２０．５％増える

Ｖｅｄａａら，２０１６

Eｌｄｅｖｉｋら，２０１３

耐えられない眠気が生じる

不眠，過労，交代勤務症候群になる

Ｑｕｉｃｋ Ｒｅｔｕｒｎｓ
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日→深夜

深夜→準夜

勤務間インターバル

睡

眠

時

間

6



午前２時
まで残業

１８時 ２時 ９時

＜１０時間の勤務間インタバルがある場合＞

＜勤務間インターバルがない場合＞

１８時

１８時

２時

５時

１２時

１５時

午前２時
まで残業

午前５時
まで残業

１０時間

１０時間

７時間
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ノルウェーのクイックリターンズﾞと睡眠時間

Ｖｅｄａａら，２０１７8

勤務－勤務 勤務間隔時間 睡眠時間

QR夕勤－日勤 ０９．２±０．７ ５．６

夜勤－夜勤 １４．４±０．５ ６．１

日勤－日勤 １６．２±０．９ ６．２

夕勤－夕勤 １６．２±０．３ ７．６



インタバルの成果
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最高血圧 最低血圧14時間以上（17名）

14時間未満（38名）

勤務間インターバル

初回 3週間後 4週間後 初回 3週間後 4週間後

インターバル長さ；P=0.188
調査時点；P=0.889
交互作用；P=0.328

インターバル長さ；P=0.011
調査時点；P=0.583
交互作用；P=0.578

mmHg mmHg
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睡眠時間 前日の疲労
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Figure 1. Prevalence of high psychological distress by DRP duration 

n = 1,811; a dotted line is a reference line of 11 hours by the European working time directive; *numbers of high psychological distress 

(K6≥13); **proportions of high psychological distress (i.e., K6 ≥ 13) and 95% confidence intervals in parentheses 
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インタバルと過労死
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運輸はインターバルの先駆け（改善基準告示）

トラック運転者における長時間労働抑制・改善告示遵守のための環境整備検討委員会（２０１０）14



改善基準告示のインターバル（８時間）違反
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運輸業は脳・心臓疾患が多い業種

年 度
（決定件数）

道路貨物
運送業

道路旅
客運送業

Ｈ２５年 １位（９４） ５位（０９）

Ｈ２６年 １位（７７） ４位（１２）

Ｈ２７年 １位（８２） ７位（０８）

Ｈ２８年 １位（８９） ６位（０７）

Ｈ２９年 １位（８５） ５位（１０）

厚生労働省

決定件数だって同じ

16



１１時間の勤務間インターバルでも過労死基準

久保智英先生（労働安全衛生研究所）からご提供

■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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１１時間の勤務間インタバル

１１時間の勤務間隔時間に
科学的根拠はない。

ＥＵ ＤＩＲＥＣＴＩＶＥ（２００３）18



睡眠時間と死亡率の関係はＵ字カーヴ

Ｔａｍａｋｏｓｈｉら，２００４
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Kａｎeiｔａら，２００６

睡眠とメンタルヘルスの関係もＵ字カーヴ
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ＫｅｃｋｌｕｎｄとÅｋｅｒｓｔｅｄｔ，１９９５

適切な7～8時間の睡眠時間を
確保するには

１６時間の勤務間隔時間が必要。

21

勤務間インタバルと睡眠時間



インタバルと過労死、過労自殺
交代勤務
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睡眠負債（Ｓｌｅｅｐ Ｄｅｂｔ）という概念

西野
２０１７

ＮＨＫ
２０１８

Ｋｌｅｉｔｍａｎ
１９６３23



睡眠だけが疲労を回復するのではない

小木，１９８３

睡眠は疲労
の最終の
回復過程
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日本産業衛生学会産業疲労研究会，１９７０

1)狭義の疲れ

2)体への投射

3)ストレス(=緊張)

ねむけ，だるさ，あくび

いらいら，気が散る

肩がこる，腰が痛い

疲労

疲労は実はストレスを含む概念

25



佐々木，２０１３

疲労を進展させるドライヴがストレス

過労死
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1.遊び
2.休み
3.睡眠
4.健康

以下の４つの選択肢から答えを選んでください。

仕事の反対語は何ですか？

久保（未発表データ）27
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Need for recovery score

ANOVA; p=0.001

* *

N=641 N=324 N=53 N=13

平均±標準誤差

休み 遊び 睡眠 健康

疲
れ
て
い
る
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■外出志向 ■睡眠志向

・2度寝
・昼寝・仮眠
・朝ゆっくり起きる
・ごろ寝

・旅行・遠出
・ショッピング
・散歩・ドライブ
・友人・家族と外出
・普段できない事
・友人と雑談

■在宅志向

・テレビ、DVD、ビデ
オ鑑賞

・何もしないでボーっ
とする

・家にいる

看護師の生活志向と疲労・疲弊（手続き）

久保ら，２０１３30



看護師の生活志向と疲労・疲弊（結果）

久保ら，２０１３

2交代 3交代

疲労回復 疲労蓄積 情緒的疲弊
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Type: 
P=0.001
Shift: P=0.009
T x S: 
P=0.039

Type: 
P<0.001
Shift: P=0.800
T x S: 
P=0.142

Type: 
P=0.004
Shift: P=0.022
T x S: 
P=0.580

外出 睡眠 在宅 外出 睡眠 在宅 外出 睡眠 在宅

* * * * *
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レム睡眠中の交感神経の興奮

Ｓｎｙｄｅｒら，１９６４32



長時間労働でレム睡眠は減少

Bｒｕｎｎeｒ，１９９３

徐波睡眠

レム睡眠

出

現

量

８時間睡眠 ４時間睡眠
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佐々木と酒井，１９９７

147

レム＞徐波
57

47

66

62

68

63

73
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67
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61

62

レム＞徐波

５時間睡眠と心疾患リスク（手続き）
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佐々木と酒井，１９９７

５時間睡眠と心疾患リスク（結果）

心

拍

数
徐
波
睡
眠
率
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5.0

1989
～1993

突然死は睡眠時に多い

健康群
n=3179

疾患群
n=15010

就寝中 ３３．６ ３３．１

入浴中

休憩・休息中

作業・労働中

排便中

徳留，１９９４36



血流依存性血管拡張反応とレム睡眠

Ｃｏｏｐｅｒ，２００４37



Ｇｕｊａｒら，２０１１

レム睡眠あり レム睡眠なし

恐 悲 怒 喜 恐 悲 怒 喜

←

高
い

感
度

低
い→

情動ストレスの解消とレム睡眠
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The sleep to forget to remember model

W a l k e r ，2 0 0 9

レム睡眠によって情動記憶が普通の記憶になる
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レム睡眠は睡眠の後半に多い

前期 中期 後期

徐波
睡眠

レム睡眠

約15分

約９０分
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Ｅｎｄｏ，１９７９

レム睡眠の時刻依存性

睡
眠
段
階
出
現
量

時 刻

徐波睡眠

レム睡眠
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まとめ
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インタバルを長時間労働の代償としてはいけない。

勤務間インタバルには時刻概念が欠けている。交代勤務×

疲労は睡眠だけで回復するのではない。

疲労には過労－疲弊－疾病の経路があり、ストレスがドライヴ。

過労死も過労自殺もストレス(緊張）が助長する

過労死・過労自殺で大切な睡眠は、レム睡眠。交代勤務×。

過労死・過労自殺対策は、インタバル＋時刻、遊びの導入。

勤務間インタバルには様々な効果が認められる。



ご清聴
ありがとう

ございました。


