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当
法
人
の
基
幹
事
業
で
あ
る
健
康
管
理
事
業
で
は
多
く
の
事
業
所

で
ご
採
用
い
た
だ
き
、
こ
の
場
を
か
り
て
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。
ど

こ
よ
り
も
安
全
・
安
心
な
健
診
を
、
さ
ら
に
は
効
果
的
な
健
診
が
提

供
で
き
る
よ
う
に
努
め
て
お
り
ま
す
。

　
昨
年
か
ら
当
法
人
ビ
ル
（
恵
比
寿
健
診
セ
ン
タ
ー
）
を
リ
ニ
ュ
ー

ア
ル
し
、
２
、３
階
は
健
診
専
用
フ
ロ
ア
に
、
４
階
は
人
間
ド
ッ
ク

専
用
フ
ロ
ア
と
し
て
増
設
し
ま
し
た
。
当
法
人
で
は
、
10
年
前
か
ら

プ
レ
ク
リ
ニ
カ
ル
な
段
階
で
の
動
脈
硬
化
に
よ
る
血
管
機
能
の
変
化

を
検
査
し
、
こ
れ
ま
で
に
約
25
万
人
も
の
方
々
が
受
け
ら
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
血
液
に
よ
る
胃
が
ん
リ
ス
ク
健
診
に
始
ま
っ
て
、
ピ
ロ

リ
菌
除
菌
に
よ
る
胃
が
ん
の
予
防
、
除
菌
の
確
認
（
尿
素
呼
気
）
検

査
の
実
施
、
そ
し
て
上
部
消
化
管
内
視
鏡
検
査
室
に
は
最
新
の
内
視

鏡
機
器
を
導
入
し
、東
大
病
院
や
慶
應
病
院
の
第
一
線
の
内
視
鏡
医
、

内
視
鏡
専
門
の
看
護
師
が
担
当
し
て
早
期
胃
が
ん
の
発
見
に
努
め
、

何
か
問
題
が
あ
れ
ば
担
当
医
が
所
属
大
学
で
そ
の
後
の
フ
ォ
ロ
ー
を

し
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
一
貫
し
た
シ
ス
テ
ム
で
受
診
者
に
利
便
性
を

一
般
財
団
法
人 

日
本
健
康
増
進
財
団
・
代
表
理
事

三
木
　
一
正

満足度の高い健診機関として
高く評価されています。

多くの方々のご活用をお待ちいたしております。
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胸部･胃部併用レントゲン車を

さらに整備

2016 年春　第 30 号

いきいき健康だより

レントゲン装置はここ数年、急速にデジタ
ル化が進んでおり、高画質化による読影精度

の向上、フィルム由来の撮影ミスの回避、そして
急な画像の提供要請へも速やかに対応できることな
ど、さまざまなメリットを発揮しつつあります。日
本宝くじ協会の平成 27 年度助成事業により当財
団にはまた１台、デジタルレントゲンを装備した
レントゲン車が配備され、全６台で巡回健診を
行うことになりました。

提
供
で
き
る
体
制
が
整
い
、
多
く
の
皆
様
の
ご
活
用
を
お
待
ち
い
た

し
て
お
り
ま
す
。

　
最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
本
年
度
の
本
誌
特
集
と
し
て
、
引
き
続

き
㈱
日
立
ソ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
ズ
健
康
管
理
統
括
セ
ン
タ
長
辻
正
弘
先

生
に
「
産
業
医
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
」
と
し
て
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に

お
け
る
「
職
場
で
の
健
康
管
理
」
を
、
新
た
に
独
立
行
政
法
人
労
働

安
全
衛
生
総
合
研
究
所
の
上
席
研
究
員
高
橋
正
也
先
生
に
「
働
き
が

い
と
健
康
な
睡
眠
」
を
お
書
き
い
た
だ
き
、
皆
様
の
健
康
管
理
お
よ

び
保
健
事
業
に
お
役
立
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
存
じ
ま
す
。
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う
つ
状
態
を
示
す
疾
患
に
は「
う
つ
病
」、

「
躁
う
つ
病
」
の
よ
う
に
病
気
そ
の
も
の
か

ら
く
る
１
次
障
害
と
し
て
「
う
つ
状
態
」

を
示
す
も
の
の
他
に
、「
統
合
失
調
症
」、「
発

達
障
害
」、「
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
」、「
適

応
障
害
」
と
い
っ
た
２
次
障
害
と
し
て
「
う

つ
状
態
」
を
示
す
こ
と
が
あ
る
も
の
が
あ

り
ま
す
。
こ
の
う
ち
「
統
合
失
調
症
」、「
発

達
障
害
」は
２
次
障
害
と
し
て「
う
つ
状
態
」

を
示
す
こ
と
が
あ
る
も
の
の
、
脳
の
障
害

が
ベ
ー
ス
に
あ
り
ま
す
か
ら
こ
こ
で
は
取

り
上
げ
ま
せ
ん
。「
大
人
の
発
達
障
害
」
は

２
次
障
害
と
し
て
「
う
つ
状
態
」
を
示
す

こ
と
が
あ
る
た
め
に
「
う
つ
病
」
と
診
断

さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
、
さ
ら
に
気
分
反
応

性
（
仕
事
や
嫌
な
こ
と
を
す
る
と
症
状
が

出
る
が
楽
し
い
こ
と
は
普
通
に
楽
し
め
る
）

が
あ
る
た
め
に
「
新
型
う
つ
」
と
間
違
わ

れ
や
す
い
で
す
が
、「
新
型
う
つ
」
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
発
達
障
害
は
あ
く
ま
で
脳
の

障
害
で
あ
っ
て
「
新
型
う
つ
」
と
は
異
な

る
も
の
で
す
。「
新
型
う
つ
」
と
関
連
が
深

い
も
の
は
「
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
」
の

方
で
す
。

　「
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
」
は
幼
少
期
の

育
ち
方
、
育
て
ら
れ
方
に
問
題
が
あ
り
、

そ
の
た
め
に
大
人
に
な
っ
て
か
ら
の
社
会

生
活
を
営
む
に
あ
た
っ
て
障
害
を
き
た
す

も
の
で
あ
り
、
脳
そ
の
も
の
の
障
害
と
は

考
え
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。

　
前
回
は「
新
型
う
つ
」や「
旧
型
う
つ
」

と
い
っ
た
正
反
対
と
思
え
る
よ
う
な
反

応
を
示
す「
う
つ
」
に
つ
い
て
、
性
格

形
成
に
お
け
る
育
っ
た
文
化
の
違
い
を

説
明
し
ま
し
た
。
で
は
具
体
的
に
今
の

40
歳
未
満
の
若
い
人
た
ち
の
性
格
傾
向

に
は
ど
の
よ
う
な
も
の
が
目
立
つ
の
で

し
ょ
う
か
。

― ㈱日立ソリューションズ健康管理センタ統括センタ長 辻正弘

第５回

う
つ
状
態
を
示
す
も
の
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で
き
る
環
境
で
育
つ
こ
と
が
で
き
な
か
っ

た
人
に
と
っ
て
は
当
然
の
こ
と
だ
と
思
い

ま
す
。
❹
に
つ
い
て
も
傷
付
き
や
す
い
自

己
を
守
る
た
め
に
プ
ラ
イ
ド
を
高
く
持
た

ざ
る
を
得
ず
、
同
時
に
劣
等
感
に
苛
ま
れ

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
❺
に
つ
い
て
も
根

底
に
不
安
を
抱
え
て
い
る
人
は
行
動
化
を

起
こ
し
や
す
い
と
言
え
ま
す
。
極
端
に
酷

い
環
境
で
育
っ
た
場
合
に
は
リ
ス
ト
カ
ッ

ト
な
ど
の
自
傷
行
為
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
不
安
に
つ
い
て
一
言
付
け
加
え
れ
ば
、

大
学
入
試
で
問
題
用
紙
が
配
ら
れ
試
験
開

始
ま
で
の
間
の
時
間
が
長
く
感
じ
ら
れ
、

休
憩
時
間
に
ト
イ
レ
に
行
っ
た
ば
か
り
な

の
に
ま
た
ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
る
と
い

う
の
も
不
安
の
な
せ
る
業
で
す
。
不
安
が

あ
っ
て
も
普
通
の
人
は
自
制
で
き
る
た
め

問
題
に
な
り
ま
せ
ん
が
、
不
安
が
昂
じ
て

自
制
で
き
な
い
と
障
害
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
の
人
の

症
状
は
、
も
っ
と
軽
い
か
た
ち
で
健
常
人

で
も
見
ら
れ
る
の
が
普
通
で
あ
り
、
健
常

人
と
の
差
は
　
程
度
の
差
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

 

　
①
強
迫
性
、
②
回
避
性
、
③
依
存
性
、

④
自
己
愛
性
、
⑤
境
界
性
、
⑥
シ
ゾ
イ
ゾ
、

⑦
演
技
性
、
⑧
妄
想
性
、
⑨
失
調
性
、
⑩

反
社
会
性
の
10
種
類
に
分
類
さ
れ
ま
す
が
、

職
場
で
見
ら
れ
る
の
は
①
～
⑤
で
す
の
で
、

今
後
は
そ
れ
の
み
を
取
り
上
げ
る
こ
と
に

し
ま
す
。
名
称
か
ら
何
と
な
く
イ
メ
ー
ジ

は
沸
く
と
思
い
ま
す
が
、
イ
メ
ー
ジ
を
具

体
化
す
る
た
め
に
試
し
に
次
の
各
項
目
に

㈱日立ソリューションズ健康管理統括センタ長

辻正弘（つじまさひろ）

医師・医学博士・労働衛生コンサルタント。
京都大学理学部（数学科）、経済学部（経済学科）卒業後サラリーマンを経て、東
京大学理科Ⅲ類入学。1988 年同医学部医学科卒業後、東大病院での研修を経て
第一内科入局。病院勤務を経て東京大学医学系大学院博士課程卒業後、同大学
院ならびに医学部助手を経て、2003 年より日立ソフト健康管理統括センタ長［合併
により2011 年度より日立ソリューションズ健康管理統括センタ長］。2004 年より３年
間東京大学保健センター非常勤講師兼務。専門は消化器内科（内視鏡）。

　
ア
メ
リ
カ
精
神
医
学
会
の
「
精
神
疾
患

の
診
断
・
統
計
マ
ニ
ュ
ア
ル
」
で
あ
る
Ｄ

Ｓ
Ｍ
―
Ⅳ
―
Ｔ
Ｒ
で
は
「
著
し
く
偏
っ
た
内

的
体
験
や
行
動
の
持
続
的
様
式
」
と
定
義

さ
れ
、
最
新
の
Ｄ
Ｓ
Ｍ
―
Ⅴ
で
は
「
他
の

精
神
疾
患
や
身
体
的
要
因
に
よ
ら
ず
、
自

己
お
よ
び
対
人
関
係
に
中
等
度
以
上
の
機

能
的
障
害
を
示
し
、
青
年
期
ま
た
は
成
人

早
期
よ
り
持
続
的
に
続
く
も
の
」
と
定
義

さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
抽
象
的
な
定

義
よ
り
も
基
本
的
な
症
状
に
ど
う
い
う
も

の
が
あ
る
か
を
見
た
方
が
分
か
り
や
す
い

の
で
、
そ
ち
ら
を
先
に
示
し
ま
す
。

 

　
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
の
人
に
共
通
す

る
症
状
は
以
上
の
よ
う
な
も
の
で
す
が
、

こ
う
し
た
症
状
が
青
年
期
以
降
に
出
て
く

る
背
景
に
は
幼
少
期
の
育
ち
方
に
問
題
が

あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
幼
少
期
に
十

分
な
親
の
愛
情
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
な

か
っ
た
り
、
親
の
愛
情
に
不
安
を
持
ち
な

が
ら
成
長
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、「
生
き
て

い
る
」
こ
と
自
体
に
安
心
感
が
得
ら
れ
ず

「
基
底
不
安
」
と
も
い
う
べ
き
不
安
を
抱
え

て
日
々
を
過
ご
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ

の
た
め
非
常
に
傷
つ
き
や
す
く
、
傷
つ
き

や
す
い
自
己
を
守
る
た
め
に
❶
～
❺
の
特

性
が
出
て
き
ま
す
。
幼
少
期
の
親
や
家
族

の
愛
情
を
当
然
の
こ
と
と
し
て
疑
問
を
感

じ
ず
に
育
つ
と
い
う
こ
と
は
、
そ
れ
程
大

切
な
こ
と
で
す
。
最
近
注
目
さ
れ
て
い
る

愛
着
障
害
な
ど
も
、
い
か
に
幼
少
期
の
生

育
環
境
が
重
要
で
あ
る
か
を
示
す
も
の
と

言
え
る
と
思
い
ま
す
。

　
❶
は
メ
ラ
ン
コ
リ
ー
型
う
つ
病
の
人
に

も
心
身
の
疲
労
が
た
ま
っ
た
時
に
し
ば
し

ば
み
ら
れ
る
も
の
で
す
が
、
白
で
な
け
れ

ば
黒
と
い
っ
た
極
端
な
判
断
を
し
が
ち
で

す
。
実
社
会
で
は
ど
の
程
度
黒
よ
り
の
灰

色
に
す
る
か
、
白
よ
り
の
灰
色
に
す
る
か

と
い
う
こ
と
で
苦
労
す
る
訳
で
す
が
、
極

端
な
黒
か
白
か
と
い
っ
た
判
断
を
し
が
ち

で
す
。
❷
に
つ
い
て
も
「
夏
目
漱
石
論
」

で
有
名
な
江
藤
淳
と
い
う
評
論
家
が
そ
の

本
の
中
で
、『
三
四
郎
』、そ
れ
か
ら
、『
門
』、

『
行
人
』、『
こ
ゝ
ろ
』、『
明
暗
』
に
至
る
著

作
は
「
他
者
の
発
見
」
に
至
る
過
程
で
あ

る
と
書
か
れ
て
い
た
と
思
い
ま
す
が
、
そ

れ
ほ
ど
世
間
に
よ
っ
て
自
我
を
支
え
る
日

本
人
に
と
っ
て
他
者
を
他
者
と
し
て
あ
る

が
ま
ま
に
受
け
入
れ
る
こ
と
は
難
し
い
も

の
で
す
。
❸
に
つ
い
て
も
幼
少
期
を
安
心

パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ

障
害
と
は

❶
両
極
端
で
二
分
法
的
な
認
知

❷
自
分
に
対
す
る
こ
だ
わ
り
が
強
く
、
自

分
と
周
囲
の
境
界
が
あ
い
ま
い
（
独
り

よ
が
り
な
他
者
と
の
関
係
）

❸
心
か
ら
人
を
信
じ
た
り
、
人
に
安
心
感

を
持
つ
こ
と
が
で
き
ず
、
と
て
も
傷
つ

き
や
す
い

❹
高
す
ぎ
る
プ
ラ
イ
ド
と
劣
等
感
が
同
居

❺
怒
り
や
感
情
に
任
せ
て
、
暴
発
や
行
動

化
を
起
こ
し
や
す
い

パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
の

基
本
症
状

パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
障
害
の

分
類
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チ
ェ
ッ
ク
を
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
自
分
の
性
格
傾
向
で
思
い
当
た
る
項
目

に
チ
ェ
ッ
ク
を
入
れ
て
い
た
だ
き
、
例
え

ば
Ⅴ
．
境
界
型
性
格
傾
向
⑤
で
あ
れ
ば
９

項
目
中
５
項
目
以
上
に
チ
ェ
ッ
ク
が
入
れ

ば
、
境
界
型
性
格
傾
向
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。
た
だ
し
、
社
会
生
活
を
営
む
に

あ
た
っ
て
な
ん
ら
不
都
合
が
な
い
場
合
は

障
害
で
は
な
く
、
単
に
、
そ
う
し
た
性
格

傾
向
に
あ
る
と
い
う
に
過
ぎ
ま
せ
ん
。

　
あ
る
５
５
０
人
規
模
の
会
社
で
、
新
入

社
員
に
任
意
で
文
書
に
よ
る
同
意
を
得

て
性
格
傾
向
を
調
べ
て
き
ま
し
た
。
自
分

の
性
格
傾
向
を
知
っ
て
ス
ト
レ
ス
に
強
く

な
っ
て
欲
し
い
か
ら
で
す
。
も
う
一
つ
の

理
由
は
「
新
型
う
つ
」
に
は
肥
大
し
た
自

己
愛
（
自
己
愛
型
性
格
）
の
人
が
目
立
つ

と
い
っ
た
こ
と
が
講
演
な
ど
で
話
さ
れ
る

調
査
結
果

パーソナリティ障害の分類 PHP 新書「パーソナリティ障害」岡田尊司より

2008 年から 2011 年までの 4 月1日付けの新入社員合計 188
人中アンケート同意者 174 人のうち、この間のメンタル不調
によらない退職者 14 人を除く合計 160 人を分析の対象にし、
2014 年 1月1日におけるメンタル休職の有無について調べた。

1  性格傾向の割合と性格傾向別休職率

70

60

50

40

30

20

10

0

（％）

特徴なし 強迫型 回避型 自己愛型 依存型 境界型

■性格傾向の割合
■性格傾向別休職

Ⅰ．強迫型性格傾向　④

❶ 1 細かいことにこだわりすぎてしまう。

❷ 2
完璧にやろうとして、時間が足りなくなってしまうこと
がよくある。

❸ 3
仕事や勉強に打ち込むあまり、娯楽や人付き合いは二
の次になりがちだ。

❹ 4 不正やいい加減なことに対しては、許せない方だ。

❺ 5 役に立たないと分かっていても、捨てるのは苦手である。

❻ 6 自分の言うとおりにしない人とは、うまくやっていけない。

❼ 7 お金はなるべく節約して、将来のために貯金している。

❽ 8 頑固だとよく言われる。

Ⅳ．依存型性格傾向　⑤

❶ 25 些細なことも自分だけでは決められない方だ。

❷ 26
肝心なことや面倒なことは、人にやってもらうことが
多い。

❸ 27 頼まれると嫌といえず、つい応じてしまう。

❹ 28
ものごとを自分で計画して、率先してやるよりも、人の
後からついて行く方が性に合っている。

❺ 29
相手によく思われようと、本当はやりたくないことまで
やってしまうことがある。

❻ 30 自分一人では生きていく自信がない。

❼ 31 恋人や友人と別れると、すぐ代わりの人を求める方だ。

❽ 32 大切な人に見捨てられないか不安である。

Ⅱ．回避型性格傾向　④

❶ 9
断られたりけなされたりすると嫌なので、人付き合いの
多い仕事には就きたくない。

❷ 10 自分に好感をもっていない人とは、あまり関わりたくない。

❸ 11
嫌われたらいけないので、親しい人とも自分を抑えて付
き合う方だ。

❹ 12
馬鹿にされたり仲間はずれにされないか、いつも不安
である。

❺ 13
人に会ったり、出かける約束を、直前になってキャンセ
ルすることがよくある。

❻ 14
どうせ自分に魅力がないので、あまり人に好かれないと
思う。

❼ 15
新しいことをしようとすると、うまくいかないのではと
不安になって、実行しないうちに諦めてしまうことがよ
くある。 Ⅴ．境界型性格傾向　⑤

❶ 33
大切な人に捨てられるのではと不安になって、必死にし
がみついたり、そうはさせまいとして相手を困らせたこ
とがある。

❷ 34
相手を理想的な人だと思ったり、ひどく幻滅したりの落
差が激しい方だ。

❸ 35
自分が本当はどんな人間なのか、分からなくなることが
ある。

❹ 36
衝動的に、危険なことや良くないことをやってしまうこ
とがある。

❺ 37
自殺しようとしたり、そうすると言って、周囲を困らせ
たことがある。

❻ 38 一日のうちでも、気分が両極端に変わることがある。

❼ 39 いつも心のどこかに、空虚な感じがある。

❽ 40
些細なことでも思い通りにならないと、激しい怒りに囚
われることがある。

❾ 41 思いこみに囚われたり、記憶が飛ぶことがある。

Ⅲ．自己愛型性格傾向　⑤

❶ 16
自分には世間の人が気づいていない才能や優れた点が
あると思う。

❷ 17
大成功して有名になったり、理想の恋人と出会うことを
夢見ている。

❸ 18 自分は人と違ったところがあり、特別な人間だと思う。

❹ 19 周囲からの賞賛が、何より励みになる。

❺ 20
少の無理でも自分の望むことは、大抵聞いてもらえるこ
とが多かった。

❻ 21
欲しいものを手に入れるためなら、他の人を利用したり、
うまく言いくるめるくらいの自信はある。

❼ 22 自分勝手で思いやりがないところがある。

❽ 23
友人や知り合いの幸せを見ると、内心妬ましくなること
がある。

❾ 24 態度が大きいとか、プライドが高いと思われている。
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こ
と
が
多
く
、
確
か
に
「
自
己
愛
型
」
を

思
わ
せ
る
方
も
少
な
く
は
な
い
で
す
が
、

「
依
存
型
」
や
「
回
避
型
」
の
方
が
多
い
と

い
う
印
象
を
持
っ
て
い
た
た
め
に
自
分
で

調
べ
て
み
よ
う
と
思
っ
た
か
ら
で
す
。

　
性
格
傾
向
に
「
特
徴
な
し
」
の
方
が

58
％
と
最
も
多
く
、
次
い
で
「
強
迫
型
」

性
格
傾
向
の
方
が
30
％
、「
回
避
型
」
が

15
％
、「
依
存
型
」
が
９
・
４
％
、「
自
己
愛

型
」
が
６
・
９
％
、「
境
界
型
」
が
３・
８
％

の
順
に
な
り
ま
し
た
。
同
一
人
物
が
「
強

迫
型
」
と
「
回
避
型
」、「
依
存
型
」
の
複

数
の
性
格
傾
向
を
示
す
と
い
う
こ
と
も
稀

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
特
に
「
境
界
型
」
の

方
で
は
そ
う
い
う
傾
向
が
強
い
で
す
。
性

格
傾
向
別
の
休
職
率
で
は
「
依
存
型
」
が

最
も
多
く
13
％
、
次
い
で
「
強
迫
型
」
の

10
％
、「
自
己
愛
型
」
の
9
％
、「
回
避
型
」

の
８
・
３
％
と
続
き
、「
特
徴
な
し
」
の
方

が
７
・
６
％
、「
境
界
型
」
が
０
％
と
な
り

ま
し
た
。
強
迫
型
の
性
格
傾
向
の
割
合
が

30
％
を
超
え
て
お
り
、
同
時
に
性
格
傾
向

別
休
職
率
も
10
％
と
依
存
型
に
次
い
で
高

く
、
な
ん
と
い
っ
て
も
強
迫
型
性
格
傾
向

の
社
員
が
休
職
者
に
は
目
立
ち
ま
す
。

　
２
０
０
８
年
４
月
１
日
か
ら
２
０
１
１

年
４
月
１
日
時
点
で
の
新
入
社
員
１
８
８

人
中
で
分
析
の
対
象
に
な
っ
た
１
６
０
人

に
占
め
る
２
０
１
４
年
1
月
時
点
で
の
休

職
者
の
割
合
は
、「
特
徴
な
し
」の
４
・
４
％
、

強
迫
型
性
格
傾
向
の
３
・
０
％
、
回
避
型
が

１
・
２
５
％
、
依
存
型
が
１
・
２
２
％
、
自

己
愛
型
が
０
・
６
２
％
、
境
界
型
が
０
％
で

す
。
こ
の
調
査
か
ら
ど
な
た
か
が
厳
密
な

研
究
を
し
て
い
た
だ
け
る
と
、
嬉
し
い
限

り
で
す
。
ア
ン
ケ
ー
ト
に
答
え
る
と
き
に

何
ら
か
の
性
格
傾
向
が
あ
る
方
が
正
し
く

記
入
し
な
か
っ
た
た
め
「
特
徴
な
し
」
と

分
類
さ
れ
る
こ
と
は
あ
っ
て
も
、「
特
徴
な

し
」
の
方
が
何
ら
か
の
性
格
傾
向
あ
り
に

分
類
さ
れ
る
こ
と
は
ア
ン
ケ
ー
ト
の
性
格

上
な
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
実
際
に
メ
ン

タ
ル
不
調
（
明
ら
か
な
フ
ィ
ジ
カ
ル
疾
患

に
由
来
す
る
不
調
で
な
い
も
の
）
で
休
職

さ
れ
た
方
に
面
談
を
し
て
い
て
、
入
社
時

で
の
チ
ェ
ッ
ク
で
は
「
特
徴
な
し
」
と
な
っ

て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
パ
ー
ソ
ナ
リ

テ
ィ
に
偏
り
を
感
じ
る
方
は
い
ま
し
た
。

　
突
出
し
て
高
い
の
は
高
い
順
に
No 

18（
自

分
は
人
と
違
っ
た
と
こ
ろ
が
あ
り
、
特
別

な
人
間
だ
と
思
う
）
が
20・８
％
、No 

37
（
自

殺
し
よ
う
と
し
た
り
、
そ
う
す
る
と
言
っ

て
周
囲
を
困
ら
せ
た
こ
と
が
あ
る
）
が

16
・
７
％
、
No
３
（
仕
事
や
勉
強
に
打
ち

込
む
あ
ま
り
、
娯
楽
や
人
付
き
合
い
は
二

の
次
に
な
り
が
ち
だ
）が
14・３
％
で
あ
り
、

そ
れ
ぞ
れ
自
己
愛
型
、
境
界
型
、
強
迫
型

を
示
唆
す
る
も
の
で
あ
り
、
こ
の
あ
た
り

か
ら
肥
大
し
た
自
己
愛
の
メ
ン
タ
ル
不
調

者
が
目
立
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。

　
前
回
の
「
性
格
」
の
稿
でKendler

ら
の
ス

ウ
ェ
ー
デ
ン
で
の
「
う
つ
病
と
性
格
」
の
研

究
で
は
「
神
経
質
」
と
い
う
の
が
唯
一
う
つ

病
と
関
連
す
る
と
さ
れ
て
い
る
と
述
べ
ま
し

た
が
、「
神
経
質
」
な
人
が
戦
前
の
日
本
文
化

が
重
き
を
占
め
る
よ
う
な
環
境
で
大
人
に
育

つ
と
メ
ラ
ン
コ
リ
ー
親
和
型
（
笠
原
分
類
Ⅰ

型
）
の
う
つ
病
に
な
り
、
戦
後
の
日
本
文
化

が
重
き
を
占
め
る
よ
う
な
環
境
で
育
つ
と
不

適
応
型
・
新
型
う
つ
（
笠
原
分
類
Ⅲ
型
）
の

う
つ
病
に
な
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。
改
め
て

笠
原
先
生
の
分
類
を
示
し
て
お
き
ま
す
。

2  問診項目別休職率

25.0

20.0

15.0

10.0

5.0

0.0

（％）

1 219 295 2513 3317 373 2311 317 2715 3519 392 2210 306 2614 3418 384 2412 328 2816 3620 40 41

図表 1  燃え尽き型・メランコリー親和型（笠原分類Ⅰ）

図表 2  不適応型・新型うつ（笠原分類Ⅲ）

性
格
傾
向
と
笠
原
分
類

病 像
精神症状と身体症状の双方を具備する典型的うつ病像。しばしばそ
の症状は網羅的で、かつ多くの倒において画一的である

病 前 性 格 メランコリー親和型性格、執着性格

発 病 状 況
特有の状況変化頻度高し（転勤、昇任、負担の急激な増加ないし軽減、
家族成員の移動、出産、身体疾患へのり患、出産、居住地の移動と改変、
愛着する事物あるいは財産の喪失など）

治療への反応 抗うつ剤によく反応。精神療法は支持療法で十分
経 過 概して良好。ふつう一定の時期（3 カ月から６カ月が多い）を要して治癒。
年 齢 中年から初老期に多い。 ただし 20 代、30 代にも稀ではない。

生 活 史
病発症前の社会適応良好、仮面うつ病的な身体的違和感を持つこと
多し。

気分反応性＊
発病し休職が必要なときは、プライベートにおいても楽しいことも好
きなことも何もできない。

病 像
Ⅰ型のように一連の症状を完備せず。ときに依存性、誇大性大。その
他の神経症状併存。自責傾向少なし。他責傾向あり。

病 前 性 格 未熟、依存、自信欠如、秩序愛ならびに他者への配慮性少なし。
発 病 状 況 過大な負担、性格的弱点にふれるような困難、対人葛藤、成熟危機
治療への反応 抗うつ剤ほとんど無劫。本格的な精神療法を要す。
経 過 慢性化遷延化の傾向つよし。
年 齢 二つあり、一つは 10 代後半から 20 代、今一つは 40 代、50 代。

生 活 史

すでにうつ病発症前から神経症状もしくは性格神経症的傾向を示す。
うつ病発症前から夜型生活、睡眠不足が常態化しており、不規則な
生活が目立つ。自分へのこだわり、秩序や規範に対する否定的な感情

（管理社会に対する反発）。

気分反応性＊
職場では頭痛などの症状で仕事ができないが、仕事から離れると趣味
のスポーツなど楽しいこと、好きなことは支障なくできる。

下線部は辻が追加



8

大人のこだわり充実ライフ

　
花
見
と
い
え
ば
、
な
ぜ
か
宴
会
が
始
ま
り

ま
す
。

　
も
と
も
と
桜
に
は
”神
霊
が
依
り
鎮
ま
る

座
“
と
い
う
意
味
が
あ
り
、
お
酒
や
美
味
は

神
様
へ
の
捧
げ
も
の
だ
っ
た
と
い
う
説
も
あ
る

そ
う
で
す
が
、
桜
の
下
で
酒
を
酌
み
交
わ
す

今
の
「
花
見
」
が
広
ま
っ
た
の
は
、
江
戸
時

代
に
入
っ
て
か
ら
。
歴
史
を
さ
か
の
ぼ
る
と
、

す
で
に
平
安
時
代
に
は
嵯
峨
天
皇
が
「
花
宴
」

を
催
し
た
と
の
記
録
が
あ
り
、
ま
た
足
利
義

満
や
豊
臣
権
力
者
た
ち
も
花
見
を
愛
し
た
と

伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
絢
爛
豪
華

で
有
名
だ
っ
た
秀
吉
の
「
醍
醐
の
花
見
」
な

ど
も
、
詩
歌
を
吟
じ
楽
を
奏
で
つ
つ
酒
を
嗜

む
風
雅
な
宴
だ
っ
た
と
伝
え
ら
れ
、
今
と
は

ず
い
ぶ
ん
違
っ
た
も
の
だ
っ
た
よ
う
で
す
。

　
庶
民
に
花
見
が
広
ま
っ
た
の
は
、
時
代
は

下
っ
て
江
戸
時
代
、
徳
川
吉
宗
が
江
戸
各
所

に
桜
の
植
樹
を
奨
励
し
て
か
ら
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
元
禄
の
頃
に
は
、
長
屋
住
ま
い
の

庶
民
か
ら
豪
商
ま
で
、
花
見
弁
当
に
お
酒
を

携
え
て
桜
の
名
所
へ
繰
り
出
す
よ
う
に
な
り

ソメイヨシノ
　現在、日本の桜の木の半分以上を占める

のが、ソメイヨシノ。江戸時代に人工的な

交配で生み出された種で、人が接木で増や

さないと種を維持できない、はかない品種

です（そもそも欧米の桜は果実〔サクラン

ボ〕をとるための果樹で、鑑賞樹として人

気なのは日本だけです）。現在、日本の桜

は 600 種以上が知られていますが、その

約半分は、人の手が入らないと種を維持で

きない人工的な園芸種です。

　対して八重桜や山桜は江戸時代以前か

らある野生種で、接木で増やされたりしな

い分、単独で生える一本桜が多くあります。

混みあう桜の名所のソメイヨシノではなく、

すっきりすいた八重の一本桜で。これも大

人の花見の嗜みかもしれません。

～
飲
ま
ず
に
食
べ
る
。
春
の
陽
に
輝
く
桜
を

　
　
愛
で
な
が
ら
ち
ょっ
と
小
粋
な
ひ
と
時
を

暮
ら
し
の
な
か
で
、
忙
し
さ
を
忘
れ
る「
遊
び
」の
時
間
を
作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

趣
味
や
ス
ポ
ー
ツ
、
旬
を
楽
し
む
美
味
探
求
な
ど
、
ど
ん
な
こ
と
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

工
夫
し
て
、
努
力
し
て
、
ま
ず
は
熱
中
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

当
た
り
前
の
毎
日
が
、
充
実
感
豊
か
に
大
変
身
す
る
は
ず
で
す
。

こ
の
ペ
ー
ジ
は
、
季
節
々
々
の
そ
ん
な
ア
イ
デ
ア
を
取
り
上
げ
て
い
き
ま
す
。

今
回
は
、
春
の
風
物
詩
・
お
花
見
で
す
。

宴
会
ス
タ
イ
ル  

は

江
戸
時
代
か
ら
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ま
し
た
。
花
見
を
題
材
に
し
た
落
語
、『
長

屋
の
花
見
』
や
、
当
時
の
桜
の
名
所
・
愛
宕

山
を
も
じ
っ
た
『
あ
た
ま
山
』
な
ど
も
こ
の

頃
の
お
話
で
す
。

　
わ
い
わ
い
ガ
ヤ
ガ
ヤ
、
み
ん
な
で
盛
り
上
が

る
お
花
見
も
楽
し
い
も
の
で
す
が
、
こ
の
春
は

一
味
違
っ
た
お
花
見
に
出
か
け
ま
せ
ん
か
。
桜

に
酔
い
、
旬
の
味
覚
を
胃
で
楽
し
む
。
お
酒

は
ほ
ん
の
り
嗜
む
程
度
に
。
こ
れ
が
大
人
の

花
見
の
極
意
で
す
。

　
実
は
そ
う
し
た
人
が
増
え
つ
つ
あ
る
の
か
、

最
近
は
デ
パ
ー
ト
や
ホ
テ
ル
、
名
の
知
れ
た
レ

ス
ト
ラ
ン
な
ど
が
作
る
花
見
弁
当
が
人
気
で

す
。
値
段
は
ピ
ン
き
り
。

　
主
役
の
メ
ニュ
ー
の
決
ま
っ
た
お
正
月
の
お

せ
ち
料
理
な
ど
と
は
異
な
り
、
花
見
弁
当
に

約
束
ご
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
土
地
ご
と
の
旬

の
美
味
を
重
箱
に
つ
め
こ
ん
で
、
出
か
け
て

み
ま
し
ょ
う
。

　
重
箱
と
い
う
と
、
今
は
お
正
月
や
ひ
な
祭

り
に
目
に
す
る
と
い
う
人
が
大
半
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
し
か
し
そ
も
そ
も
の
話
で
い
え
ば
、

重
箱
は
行
楽
に
料
理
を
つ
め
て
持
ち
出
す
た

め
の
も
の
で
し
た
。
正
式
に
は
、
四
季
に
ち

な
ん
で
４
段
重
ね
が
本
当
で
す
が
、
３
～
４

人
な
ら
二
の
重
、
三
の
重
で
十
分
で
し
ょ
う

（
ち
な
み
に
４
段
目
は
、「
四
」
の
字
を
嫌
っ

て
「
与
の
重
」
と
呼
び
ま
す
）。

梅か桜か……
　花見のルーツをたどって奈良時代までさ

かのぼると、ちょっと具合が変わります。

　日本人の心に触れる花といえば今は桜で

すが、桜が主役となったのは平安時代から。

奈良時代までは貴族が愛でる花といえば梅

で、花見といえば、当時は梅見をさしました。

　主役の交代は文学の世界にも現れてお

り、『万葉集』では桜を詠んだ歌は 46 首、

梅の歌は 121 首だったものが、平安時代に

編まれた『古今和歌集』では桜の歌の 81

首に対して梅の歌は 20 首と、大きく逆転し

ています。

古今の作品に
登場する花見 
　花見の宴は、伝統芸能など古今のさまざまな作

品に登場します。

　能では老桜の精が登場する「西行桜」、狂言では

「花盗人」、また落語の「長屋の花見（貧乏花見）」「百

年目」などでも、花見は単に話の舞台というだけで

なく物語を進めるうえで大きなカギとなっています。

　変わり種では、ドイツの映画監督ドリス・デリエ

作の映画「HANAMI」。最近は海外でも花見の習慣

は知られるようになりましたが、ドイツの監督のこ

の作品では富士山と桜の花が独特の情感を生み出

しています。

　
　

　
　

　
　

　
　

▲
ソメイヨシノ

▲八重桜

増
え
て
き
ま
し
た
！

ち
ょ
っ
と
贅
沢
・

花
見
弁
当
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連
載

　
日
々
の
お
仕
事
、
本
当
に
お
疲
れ
さ
ま
で
す
。

ど
ん
な
仕
事
も
楽
し
て
稼
ぐ
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。
働
く
世
代
に
と
っ
て
、
労
働
は
な
に
よ
り

大
事
で
す
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
そ
ち
ら
ば
か
り

を
見
て
い
る
と
、
と
ん
で
も
な
い
し
っ
ぺ
返
し
を

食
ら
い
ま
す
。
労
働
以
外
の
時
間
を
ど
う
充
実

さ
せ
る
か
と
い
う
視
点
が
こ
こ
で
求
め
ら
れ
ま
す

（
文
献
１
）。

　
労
働
以
外
の
活
動
で
は
、
睡
眠
に
最
も
長
い

時
間
が
当
て
ら
れ
ま
す
。
当
然
な
が
ら
、
ど
の

く
ら
い
良
く
眠
れ
た
か
が
そ
の
日
の
疲
労
回
復
、

そ
し
て
翌
日
の
働
き
方
に
大
き
な
意
味
を
持
つ

こ
と
に
な
り
ま
す
（
文
献
２
）。
睡
眠
―
仕
事
と

い
う
の
が
働
い
て
い
る
限
り
続
く
と
す
れ
ば
、
両

者
の
良
い
関
係
を
保
つ
こ
と
は
労
働
生
活
全
体

に
関
わ
る
課
題
に
な
る
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　「
働
き
が
い
と
健
康
な
睡
眠
」
の
特
集
を
始
め

る
に
あ
た
っ
て
、
睡
眠
に
関
す
る
我
が
国
の
現
状

を
踏
ま
え
て
か
ら
、
特
集
の
概
要
を
ご
説
明
い

た
し
ま
す
。

働きがいと健康な睡眠

― 

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　

高
橋　

正
也

労
働
生
活
と

第１回

睡
眠

1990 年 東京学芸大学教育学部卒業。同年、（現研究所の前身）労働省産業医学総合研究所に勤務以来、
勤務スケジュールに伴う睡眠問題とその対策に関する研究に従事。2000 年群馬大学医学部にて医学博
士取得。同年から 1 年間、ハーバード大学医学部ブリガムアンドウィメンズ病院・睡眠医学科に留学。
2016 年より現職。日本臨床睡眠医学会（副理事長）、国際労働時間学会（役員）。専門領域は産業睡眠医学。

高橋　正也（たかはし まさや）

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
産業疫学研究グループ　部長
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我
が
国
は
い
ろ
い
ろ
な
意
味
で
特
殊
な
国
と
言
わ
れ

ま
す
。
こ
れ
は
睡
眠
に
つ
い
て
も
当
て
は
ま
り
ま
す
。

国
際
機
関
が
調
べ
た
最
近
の
デ
ー
タ
を
も
と
に
、
図
１

に
は
主
要
国
の
睡
眠
時
間
を
左
か
ら
短
い
順
に
並
べ
ま

し
た
。
睡
眠
８
時
間
を
下
回
っ
て
い
る
の
は
韓
国
、
日

本
、
ノ
ル
ウ
ェ
ー
だ
け
で
、
残
る
大
半
の
国
で
は
８
時

間
以
上
と
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
う
ち
、
韓
国
と
日
本

は
他
の
同
じ
よ
う
な
調
査
で
も
、
世
界
１
位
と
２
位
を

争
っ
て
い
る
状
況
で
す
。
景
気
や
豊
か
さ
が
世
界
の
上

位
で
あ
る
と
嬉
し
い
の
で
す
が
、
睡
眠
の
短
さ
と
い
う

面
で
は
情
け
な
い
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

　
我
が
国
の
平
日
の
睡
眠
時
間
に
関
し
て
、
少
し
前
の

状
況
を
有
業
者
に
つ
い
て
調
べ
て
み
ま
し
た
。
図
２
に

示
し
た
と
お
り
、
１
９
７
６
年
か
ら
直
近
の
２
０
１
１

年
に
か
け
て
睡
眠
は
右
肩
下
が
り
で
短
く
な
っ
て
い
る

こ
と
が
分
か
り
ま
す
。
こ
の
35
年
の
間
に
睡
眠
は
42
分

短
く
な
り
ま
し
た
（
平
均
７・
９
時
間
か
ら
７・
２
時
間

へ
）。
１
年
当
た
り
で
計
算
す
る
と
、
１
分
と
12
秒
縮

ま
っ
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。
睡
眠
時
間
の
短
縮
が
こ
の

先
い
つ
ま
で
続
く
の
か
、
と
て
も
心
配
に
な
り
ま
す
。

　
労
働
者
の
平
日
の
睡
眠
に
つ
い
て
、
近
年
の
変
化
を

も
う
少
し
深
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
睡
眠
が
５
時
間
未
満

と
な
る
群
、
ま
た
は
５
時
間
台
（
６
時
間
未
満
）
の
群

の
割
合
は
、
１
９
９
２
年
か
ら
２
０
１
２
年
ま
で
の
20

年
間
で
右
肩
上
が
り
に
増
え
て
い
ま
す
（
図
３
）。
直

近
の
２
０
１
２
年
で
は
５
時
間
未
満
群
８
％
、
５
時
間

台
群
38
％
で
す
の
で
、
合
計
す
る
と
46
％
の
労
働
者
は

平
日
の
睡
眠
が
６
時
間
に
届
い
て
い
ま
せ
ん
。

　
皆
さ
ま
の
な
か
に
、「
深
く
眠
れ
ば
、
睡
眠
は
短
く

て
も
良
い
」
と
お
考
え
の
方
は
お
ら
れ
ま
す
か
。
こ
れ

は
実
は
正
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
も
ち
ろ
ん
、
睡
眠
は

長
け
れ
ば
長
い
ほ
ど
良
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し

か
し
、
こ
れ
ま
で
の
調
査
結
果
が
示
す
と
お
り
、
充
分

な
睡
眠
を
と
っ
て
い
る
労
働
者
は
少
な
い
の
が
現
実
で

す
。「
充
分
な
」の
基
準
を
６
時
間
以
上
と
す
れ
ば
53
％
、

７
時
間
以
上
と
す
る
な
ら
15
％
に
し
か
な
り
ま
せ
ん
。

　
な
に
よ
り
、
私
た
ち
は
睡
眠
の
質
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

で
き
な
い
の
で
、
意
図
し
て
深
く
眠
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。
深
く
眠
れ
る
の
は
体
の
中
と
外
の
条
件
が
う
ま

く
整
っ
た
時
で
す
。
深
い
睡
眠
だ
け
で
な
く
、
レ
ム
睡

眠
と
呼
ば
れ
る
特
徴
的
な
睡
眠
も
一
晩
の
中
で
規
則
的

に
、
一
定
の
割
合
で
現
れ
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
主
に

記
憶
や
感
情
に
関
係
す
る
レ
ム
睡
眠
は
、
睡
眠
の
後
半

で
よ
く
現
れ
ま
す
。
こ
の
た
め
、
睡
眠
時
間
が
短
く
な

る
と
、
多
く
の
レ
ム
睡
眠
が
奪
わ
れ
、
結
果
と
し
て
記

憶
や
感
情
の
乱
れ
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

眠
ら
な
い
国
―
日
本

働
く
人
々
は

よ
く
眠
っ
て
い
な
い 

睡
眠
が
減
り
続
け
る
国

―
日
本 

（OECD、 Time use across the world 2014 より作成）主要国の睡眠時間図 1

（総務省統計局社会生活基本調査より作成）

日本の有業者における平日の睡眠時間図 2

南
ア
フ
リ
カ

中
国

イ
ン
ド

ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド

米
国

ス
ペ
イ
ン

オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン

フ
ィ
ン
ラ
ン
ド

フ
ラ
ン
ス

オ
ー
ス
ト
リ
ア

ト
ル
コ

オ
ラ
ン
ダ

ポ
ー
ラ
ン
ド

ポ
ル
ト
ガ
ル

エ
ス
ト
ニ
ア

ベ
ル
ギ
ー

ス
ロ
ベ
ニ
ア

カ
ナ
ダ

イ
タ
リ
ア

ア
イ
ル
ラ
ン
ド

ド
イ
ツ

メ
キ
シ
コ

デ
ン
マ
ー
ク

英
国

ノ
ル
ウ
ェ
ー

日
本

韓
国

（時間）

9

8

7

6

5

ふだん収入を得ることを目的として仕事を持ち、
今後も続けて働く者か、現在は休んでいる者。

有業者

（時間）
8

7.8

7.6
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7
（年）1976 19911986 20061981 20011996 2011



12

　
い
ず
れ
に
し
て
も
、
睡
眠
時
間
が
年
々
短
く
な
っ
て

い
る
背
景
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
が
あ
る
で
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
私
た
ち
の
心
と
体
が
睡
眠
を
年
々
必
要
と
し

な
く
な
っ
て
き
て
い
る
と
い
う
の
は
考
え
に
く
い
は
ず

で
す
。
と
な
る
と
、
眠

り
に
費
や
す
べ
き
時
間

が
削
ら
れ
て
い
る
（
ま

た
は
削
っ
て
い
る
）
と

み
る
の
が
自
然
で
す
。

　「
働
き
が
い
と
健
康
な
睡
眠
」
特
集
は
、
今
回
か
ら

延
べ
８
回（
２
年
間
）に
わ
た
っ
て
続
き
ま
す（
表
１
）。

ご
承
知
の
と
お
り
、
仕
事
に
関
す
る
多
く
の
要
因
が
睡

眠
に
影
響
し
ま
す
。
特
に
注
目
す
べ
き
も
の
と
し
て
、

こ
の
特
集
で
は
、
労
働
時
間
、
交
代
勤
務
、
仕
事
の
ス

ト
レ
ス
の
３
つ
を
取
り
上
げ
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
に
つ
い

て
睡
眠
に
与
え
る
影
響
を
ま
と
め
た
上
で
、
と
り
う
る

対
策
を
考
え
て
み
ま
す
。

　
ま
ず
は
労
働
時
間
で
す
。
常
勤
で
あ
れ
ば
、
８
時
間

の
所
定
労
働
時
間
に
数
時
間
の
残
業
、
そ
し
て
通
勤
時

間
を
加
え
る
と
、
一
日
の
半
分
以
上
を
仕
事
の
た
め
に

使
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。昔
で
言
う「
ふ
ろ
し
き
残
業
」、

今
は
さ
し
あ
た
り
「
自
宅
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
残
業
」
と

で
も
言
え
そ
う
な
帰
宅
後
の
労
働
も
含
め
る
と
、
仕
事

に
関
わ
る
時
間
は
さ
ら
に
長
く
な
り
ま
す
。

　
そ
う
な
る
と
、
一
日
24
時
間
で
す
か
ら
、
他
の
活
動

に
し
わ
寄
せ
が
い
き
ま
す
。
そ
の
筆
頭
が
睡
眠
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
実
際
、
図
２・
３
の
よ
う
な
現
状
に

な
っ
て
い
ま
す
。
充
分
な
睡
眠
に
よ
っ
て
、
私
た
ち
の

心
身
は
回
復
し
ま
す
。
睡
眠
が
足
り
な
い
と
、
回
復
が

し
っ
か
り
と
な
さ
れ
ま
せ
ん
。
そ
う
し
た
状
態
が
長
く

続
く
と
、
健
康
に
安
全
に
働
け
な
く
な
り
ま
す
。

　
な
す
べ
き
こ
と
は
、
長
い
労
働
時
間
を
避
け
る
こ
と

で
す
。
こ
の
こ
と
は
、
耳
に
た
こ
が
で
き
る
ほ
ど
に
聞

い
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
我
が
国
の
労

働
時
間
は
世
界
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
で
す
。
長
す
ぎ
る
労
働

の
最
悪
の
結
末
と
し
て
、
過
労
死
等
（
業
務
に
お
け
る

過
重
な
身
体
的
若
し
く
は
精
神
的
な
負
荷
に
よ
る
疾
患

を
原
因
と
す
る
死
亡
［
自
殺
に
よ
る
死
亡
を
含
む
］
ま

た
は
当
該
負
荷
に
よ
る
重
篤
な
疾
患
）
が
起
き
て
い
ま

す
。
国
も
、
地
方
自
治
体
も
、
事
業
所
も
、
労
働
者
も
、

よ
り
真
剣
に
取
り
組
ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
課
題
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　
労
働
時
間
の
長
さ
を
調
整
す
る
こ
と
以
外
の
対
策
と

連
載働きがいと健康な睡眠

本
特
集
の

こ
れ
か
ら
の
内
容

（厚生労働省労働者健康状況調査より作成）

日本の労働者における平日の睡眠時間の割合図 3

（％）
50

40

30

20

10

0

平日の睡眠時間（時間）

＜5 65 7 ≧ 8

■ 1992
■ 1997
■ 2002
■ 2007
■ 2012

労働生活と睡眠　　我が国の睡眠の現状と本特集の構成

労働時間の長さと睡眠　　労働時間の長さに伴う睡眠の問題

労働時間の見直し　　労働時間の調整による睡眠の改善

交代勤務と睡眠　　労働の時間帯に伴う睡眠の問題を概説

交代勤務の見直し　　交代勤務スケジュールの修正による睡眠の改善

仕事のストレスと睡眠　　労働時間の質としてのストレスに伴う睡眠の問題

仕事のストレスの見直し　　仕事のストレスの適正化による睡眠の改善

働きがい、眠りがい、生きがい　　本特集のまとめ

「働きがいと健康な睡眠」各回の構成表1

サブテーマと概要

第1回

第8回

第7回

第4回

第6回

第3回

第5回

第2回

1

労
働
時
間
と
睡
眠
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し
て
、
い
く
つ
か
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
勤

務
時
間
を
労
働
者
が
決
め
ら
れ
る
範
囲
（
裁
量
権
）
を

拡
大
す
る
、
退
勤
か
ら
出
勤
ま
で
の
時
間
間
隔
（
イ
ン

タ
ー
バ
ル
）
を
確
保
す
る
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら

の
対
策
が
睡
眠
に
ど
の
よ
う
な
効
果
を
持
つ
か
に
つ
い

て
整
理
し
ま
す
。

　
次
に
交
代
勤
務
で
す
。
今
、
交
代
勤
務
で
働
い
て
い

る
方
、
ま
た
は
過
去
に
働
い
て
い
た
方
で
あ
れ
ば
、
よ

く
お
分
か
り
の
よ
う
に
、
夜
勤
明
け
に
は
よ
く
眠
れ
ま

せ
ん
。
一
方
、
夜
勤
中
な
ど
は
眠
く
て
仕
方
な
い
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

　
私
た
ち
の
体
の
中
に
は
時
計
が
あ
り
、
い
つ
、
な
に

を
す
べ
き
か
が
決
ま
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
体
内
時
計
の

働
き
に
よ
っ
て
、
昼
間
は
一
生
懸
命
働
け
る
よ
う
に
、

夜
間
は
し
っ
か
り
休
み
、
眠
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

交
代
勤
務
で
は
い
ろ
い
ろ
な
時
間
帯
で
働
き
、
眠
る
こ

と
を
余
儀
な
く
さ
れ
る
の
で
、
そ
れ
ぞ
れ
に
支
障
が
出

て
く
る
の
は
当
然
の
結
果
と
言
え
ま
す
。

　
交
代
勤
務
に
就
い
て
い
る
間
、
睡
眠
が
絶
え
ず
乱
さ

れ
る
こ
と
は
、
健
康
の
低
下
に
つ
な
が
る
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
仕
事
中
の
強
い
眠
気
は
生
産
性
の

低
下
は
も
と
よ
り
、
け
が
や
事
故
を
招
き
や
す
く
な
り

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
眠
り
・
目
覚
め
の
問
題
は
誰
も
望

む
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
交
代
勤
務
者
の
睡
眠
問
題
を
和
ら
げ
る
対
策
は
い
く

つ
か
提
案
さ
れ
て
い
ま
す
。
交
代
勤
務
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー

ル
を
修
正
す
る
こ
と
が
有
効
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
例
え
ば
、
一
勤
務
（
直
）
の
長
さ
を
調
整
す
る
、

勤
務
の
循
環
の
方
向
を
変
え
る
（
時
計
回
り
か
、
反
時

計
回
り
か
）、
連
続
す
る
夜
勤
の
日
数
を
減
ら
す
な
ど

が
考
え
ら
れ
ま
す
。
い
ず
れ
も
、
交
代
勤
務
の
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
を
設
計
す
る
と
き
の
原
則
を
重
視
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
自
体
を
変
え
る
の
は
な
か
な
か
難
し

い
場
合
、
睡
眠
や
仮
眠
の
と
り
方
を
工
夫
す
る
と
い
う

方
策
が
あ
り
ま
す
。
夜
勤
に
入
る
前
、
中
、
明
け
に
ど

の
よ
う
に
睡
眠
や
仮
眠
を
と
れ
ば
よ
い
か
、
注
目
が
集

ま
っ
て
い
ま
す
。

　
労
働
の
量
と
し
て
労
働
時
間
を
、
労
働
の
タ
イ
ミ
ン

グ
と
し
て
交
代
勤
務
を
捉
え
ら
れ
る
と
す
れ
ば
、
労
働

の
質
と
し
て
仕
事
の
ス
ト
レ
ス
を
位
置
づ
け
ら
れ
る
と

思
わ
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、
所
定
の
労
働
時
間
で
あ
っ
て

も
、
職
場
の
人
間
関
係
や
あ
り
方
が
良
く
な
い
こ
と
は

多
々
あ
り
ま
す
。

　
仕
事
の
ス
ト
レ
ス
に
関
す
る
研
究
は
と
て
も
進
歩
し

て
い
ま
す
。
逆
に
言
う
と
、
そ
れ
だ
け
問
題
は
多
い
の

が
現
状
な
の
で
し
ょ
う
。
忙
し
す
ぎ
る
、
仕
事
の
進
め

方
が
自
分
で
決
め
ら
れ
な
い
、
上
司
や
同
僚
か
ら
の
支

援
が
乏
し
い
、
一
生
懸
命
が
ん
ば
っ
て
い
る
の
に
報
わ

れ
な
い
、
え
こ
ひ
い
き
や
一
部
の
人
々
に
よ
っ
て
意
思

決
定
が
さ
れ
て
し
ま
う
、
パ
ワ
ハ
ラ
・
セ
ク
ハ
ラ
が
横

行
し
て
い
る
、
職
場
内
で
一
体
感
が
な
い
な
ど
、
残
念

で
す
が
、
一
般
的
に
な
っ
て
い
る
よ
う
に
み
え
ま
す
。

　
こ
う
し
た
状
況
と
睡
眠
と
の
関
連
に
つ
い
て
、
調
査

研
究
が
増
え
て
い
ま
す
。
実
際
、
ス
ト
レ
ス
の
高
い
職

場
で
は
不
眠
や
眠
気
が
多
く
な
り
ま
す
。
よ
く
眠
れ
な

い
と
、翌
日
に
い
き
い
き
と
働
く
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

も
し
睡
眠
問
題
の
原
因
に
仕
事
の
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
と

し
た
ら
、
そ
れ
を
適
正
に
す
る
こ
と
を
通
し
て
、
睡
眠

を
改
善
で
き
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。新
し
い
研
究
か
ら
、

そ
の
方
策
が
い
く
つ
か
生
み
出
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
以
上
の
よ
う
に
、
３
つ
の
労
働
条
件
と
睡
眠
と
の
関

連
を
検
討
し
た
上
で
、
最
終
回
で
は
「
働
く
こ
と
と
眠

る
こ
と
」
を
改
め
て
見
直
し
て
み
ま
す
。
ぐ
っ
す
り
眠

る
こ
と
は
、健
康
に
安
全
に
働
く
た
め
に
不
可
欠
で
す
。

さ
ら
に
、
良
好
な
睡
眠
は
多
く
の
利
益
を
生
み
ま
す
。

例
え
ば
、
職
場
で
睡
眠
問
題
を
適
切
に
扱
う
と
、
不
眠

や
眠
気
に
伴
う
様
々
な
コ
ス
ト
を
削
減
で
き
る
可
能
性

が
出
て
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
一
生
涯
の
半
分
を
占
め
る

こ
と
に
な
る
労
働
生
活
の
質
も
向
上
す
る
と
期
待
で
き

ま
す
。
≪
働
き
が
い
、
眠
り
が
い
、
生
き
が
い
≫
は
そ

れ
ぞ
れ
密
接
に
つ
な
が
る
と
言
っ
て
良
い
で
し
ょ
う

（
文
献
３
）。
そ
れ
で
は
、
次
回
か
ら
の
特
集
を
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

2

交
代
勤
務
と
睡
眠

3

仕
事
の
ス
ト
レ
ス
と
睡
眠

1. 高橋正也．余暇の過ごし方と労働安全衛生．

　 労働安全衛生研究 2014;7(1):23-30.

2. 高橋正也．睡眠と健康（３）：

　 成人期（勤労者）．保健医療科学 2015;64(1):18-26.

3. 高橋正也．睡眠と労働生活の向上．

　 産業医学レビュー 2016;28(3):183-208.
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10
歳
若
返
る「
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
」と
は

監修／能勢　博（信州大学大学院教授）

普
通
に
歩
く
よ
り
も
、
も
っ
と
効
果
が
高
い「
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
」を
ご
紹
介
し
ま
す
。

続
け
れ
ば
10
歳
若
返
っ
た
体
力
が
つ
き
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
予
防
に
な
っ
て
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

中
高
年
の
男
性
１
９
８
人
と
女
性
４
６
８
人
を
対

象
に
、
５
カ
月
間
の
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
の
効
果
を

検
証
し
ま
し
た
。
す
る
と
、
体
力
が
低
い
人
ほ
ど
生

活
習
慣
病
指
標
が
改
善
し
て
い
ま
し
た
。

　

体
力
に
自
信
が
な
い
人
ほ
ど
、
生
活
習
慣
病
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
。
自
分
な
り
の
ペ
ー
ス
で
、
始

め
て
み
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

生
活
習
慣
病
に
効
果
あ
り
！

1日 30分、週４回を目標にします

「ゆっくり歩き」と「早歩き」を
３分ずつ交互に行うウオーキング法です

早歩きのポイント
早歩き

3
分間

ゆっくり歩き

3
分間

早歩き

3
分間

ゆっくり歩き

3
分間

6 分間 1セット

1
視線は25m前方に向け、

背筋を伸ばして歩く

体重移動がしやすくなり
ます。

2
腕を直角に曲げ、
前後に大きく振る

腰の負担をやわらげます。

3
できるだけ大股で、

かかとから着地
下半身の大きい筋肉が使えます。
すねの筋肉も鍛えられ転倒防止に。

「早歩き」って
どのくらいのペース

体力や年齢によって異なりますが、「ややきつい」と感じる
程度で。少し息がはずみ、会話はできるくらいのペースが
目安です。

５
カ
月
で
変
わ
り
ま
す

最高血圧 130mmHg 以上または

最低血圧 85mmHg 以上

空腹時血糖値 100mg/dL 以上

BMI25 以上

中性脂肪 150mg/dL 以上または

HDLコレステロール40mg/dL以下

生活習慣病指標とは
（基準値を超えると1 点ずつ加点）

高血圧1

高血糖2

肥　満3

脂質異常4

体力と生活習慣病指標との関係（トレーニング前と後の比較）

生
活
習
慣
病
指
標（
満
点
４
点
）

2.0

1.0

0.0

2.0

1.0

0.0

低体力 低体力中体力 中体力高体力 高体力

Morikawa M et al.Br.J.Sports Med.45:216-224.2011 をもとに作成

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
前

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
前

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後

女性 男性

　6分間を1セットと考えて、1日 5セット、30分間を目標にしてください。これを週4回
行います。通勤途中や買い物の行き帰りなどに分けて行っても、まとめて行ってもかまいま
せん。週120分以上のインターバル速歩を続けると、効果が出てきます。

　体力をつけるには、ややきつい運動を行う必要がありますが、単に早歩きだけを続ける
と息が切れたり、膝を痛めたりしがちです。
　３分間の早歩きのあとに 3分間のゆっくり歩きをはさむと、無理なく続けることができ
ます。しかも一定の速度で歩くより、効率よく体力がつきます。
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～
日
本
宝
く
じ
協
会
の
助
成
に
よ
る

当財団の健康診断・人間ドックに関する
お問い合わせは下記へご連絡ください

03-5420-8011
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今
回
納
車
さ
れ
た
レ
ン
ト
ゲ
ン
車
は
、
デ
ジ
タ
ル
方
式
の
レ

ン
ト
ゲ
ン
を
採
用
し
て
お
り
ま
す
。
レ
ン
ト
ゲ
ン
装
置
は
こ
こ

数
年
、
急
速
に
デ
ジ
タ
ル
化
が
進
ん
で
お
り
、
高
画
質
化
に
よ

る
読
影
精
度
の
向
上
な
ど
の
メ
リ
ッ
ト
を
発
揮
し
つ
つ
あ
り
ま

す
。
ま
た
、フ
ィ
ル
ム
故
の
ミ
ス・ミ
ス
に
よ
る
再
撮
影
が
防
げ
、

さ
ら
に
レ
ン
ト
ゲ
ン
画
像
の
頻
回
な
提
供
要
請
な
ど
へ
も
よ
り

速
や
か
に
対
応
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
レ
ン
ト
ゲ
ン
車
は
各
事
業
所
な
ど
へ
と
出
張
し
、
大
量
の
Ｘ

線
検
査
が
必
要
と
な
る
集
団
健
診
に
従
事
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
が
、
そ
こ
に
デ
ジ
タ
ル
レ
ン
ト
ゲ
ン
が
搭
載
さ
れ
る
こ
と
は
、

健
診
を
受
診
さ
れ
る
方
の
ス
ト
レ
ス
を
減
ら
す
こ
と
に
つ
な
が

る
な
ど
、
大
き
な
意
味
を
持
つ
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
当
財
団
で
は
こ
れ
ま
で
も
５
台
の
レ
ン
ト
ゲ
ン
車
で
巡
回
健

診
を
実
施
し
て
お
り
ま
し
た
が
（
全
車
が
デ
ジ
タ
ル
レ
ン
ト
ゲ

ン
を
搭
載
）、
今
回
の
デ
ジ
タ
ル
レ
ン
ト
ゲ
ン
検
診
車
配
備
に

よ
り
、
６
台
体
制
で
巡
回
健
診
を
行
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
に
よ
り
当
財
団
の
胸
部･
胃
部
レ
ン
ト
ゲ
ン
検
査
の
実
施

態
勢
は
さ
ら
に
充
実
し
、
肺
が
ん
や
胃
が
ん
を
初
め
と
す
る
多

く
の
肺
疾
患
・
胃
疾
患
の
早
期
発
見
、
早
期
治
療
の
実
現
に
よ

り
近
づ
い
た
も
の
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
よ
り
一
層
の
ご
活
用
を
い
た
だ
き
、
皆
様
の
健

康
管
理
に
お
役
に
立
ち
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

日
本
宝
く
じ
協
会
の
平
成
27
年
度
助
成
事
業
に
よ
っ
て
、

胸
部･

胃
部
併
用
レ
ン
ト
ゲ
ン
車
が

28
年
1
月
29
日
に
当
財
団
へ
納
車
さ
れ
ま
し
た
。

胸
部･

胃
部
併
用
レ
ン
ト
ゲ
ン
車
を

さ
ら
に
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