
 

 

 

 

 

 

 

 

わが国の労働時間の現状をみると、年間労働時間の割合は減少傾向にあるものの、依然として

高い水準で推移しており、長時間労働の実態がみられます。また、脳・心臓疾患に係る労災支給

決定が 2 年連続で増加するなど、長時間労働による健康障害も多い状況にあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                   図：厚生労働省白書より 

●長時間労働がもたらす「疲労の蓄積」と健康への影響 

長時間の労働や心理的負荷の高い労働、交代勤務や休養が取りにくい業務が続くことは、労働

者に「疲労の蓄積」をもたらし、脳血管疾患や心臓疾患、及び精神障害の発症との関連があるこ

とが示されています。 

また、ストレスが原因で飲酒量増加、喫煙本数増加、食べ過ぎになどによる肥満やメタボリッ

クシンドロームなど、生活習慣病発症のリスクも高まります。ほかにも、「疲労の蓄積」により身

体活動の低下（運動量の低下）、集中力の低下や、判断力の低下によりパフォーマンス力の低下を

招きます。 

多くの研究で睡眠時間が 6 時間未満になると、脳・心臓疾患の発症・死亡のリスクが上がるこ

とが知られています。これを踏まえて、国民の生活調査から、生活に必要な時間などを考慮して

6 時間睡眠が確保できる、ギリギリの時間外労働時間が月 80 時間と概算されています。 
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●36 協定（時間外・休日労働に関する協定） 

労働基準法第 32 条では、勤務時間は 1 日 8 時間以内かつ 1 週間に 40 時間以内と定められ

ていますが、労働基準法第 36 条では、労働者・経営者双方の話し合いによって時間外労働が成

立します。36 協定の残業時間は、原則として 1 ヶ月に 45 時間以内と定められています。 

期間 1 か月 1 年間 

限度時間 45 時間 360 時間 

• 時間外労働は年 720 時間以内 

• 時間外労働と休日労働の合計は月 100 時間未満 

• 時間外労働と休日労働の 2～6 ヶ月平均が、すべて 80 時間以内 

• 時間外労働が月 45 時間を超えられるのは、年 6 ヶ月まで 

●時間外・休日労働時間が月 80 時間を超えてしまったら・・・ 

長時間労働者への医師による面接指導制度（産業医面談） 

 労働安全衛生法では、1 ヶ月に 80 時間を超える時間外労働をした労働者に対して、事業者は

医師による面接指導やそれに準ずる必要な措置を講じるよう定められています。 

産業医面談で何がわかるの？ 

 産業医面談では、医師が労働者の健康状態を詳しく聞き取り、労働環境や 

生活習慣などについて相談に乗ります。 

 

健康状態の把握   具体的な症状や悩みを聞き、健康状態を客観的に評価 

 

労働環境の評価   労働時間、業務内容、人間関係など、労働環境が健康に与える影響を評価 

 

生活習慣の評価   食生活、睡眠の状況、活動量など、生活習慣が健康に与える影響を評価 

 

今後の対策    健康維持のためのアドバイスや、労働環境改善のための提案を行う 

 

     面談を受けることで、          労働安全衛生法の第 105 条に基づき、 

     人事評価に影響はないかな？       産業医には面談で知り得た従業員の秘密

を他人に漏らしてはならないと定められ

ています。安心してご相談を。 

 

長時間労働は個人の健康や生活だけでなく、企業の生産性にも大きく影響します。労働環境の

改善をすることで、従業員のモチベーション向上や離職率の低下が期待できます。もし長時間労

働でお悩みでしたら、産業医や、地域の労働基準監督署、 

産業保健総合支援センターなどの相談窓口をご活用ください。 

 

確かめよう労働条件：労働条件に関する総合情報サイト 

厚生労働省 https://www.check-roudou.mhlw.go.jp/ 

井上病院附属診療所 健診センター 文責： 保健師 上野 幹奈 


