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良好な睡眠がなにより大切 

☺健康に働ける 

☺安全に働ける 

☺倫理観をもって働ける 

↓ 

働きがいが上がる 

↓ 

人生の質（生きがい）が高まる 
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疲労とは？ 

IATA, ICAO, IFALPA, Fatigue Risk Management Systems: Implementation Guide for Operators 2011 

►睡眠がとれない・短い 

►起きて（働いて）いる時間が長い 

►深夜から明け方に働く 

►精神的・肉体的負荷が大きい 

↓ 

心身の機能が低下 

↓ 

目覚め度や作業能力の低下 
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徹夜は“飲酒”と同じ 
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時刻：9時 9時 1時 
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慢性的に短い睡眠⇒睡眠負債 

Belenky et al, J Sleep Res 2003 
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よく眠れない⇒体を壊す⇒早期退職 

Lallukka et al, Am J Epidemiol 2011 

労働者5,986名，6～8年間追跡 

睡眠問題の程度 

○問題なし ▲中等度の問題あり ■重度の問題あり 
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頭の疲労としての非倫理 

 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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連続勤務時間の制限 

Lockley et al. N Eng J Med 2004 
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連続勤務時間の制限 

Landrigan et al. N Eng J Med 2004 

医療過誤の発生率（患者千人・日） 

通常勤務条件   短縮勤務条件 
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まとめ 

充分な睡眠は疲労回復を

完遂し，しっかり働くため

に不可欠 

⇒睡眠を確保できる労働

環境・条件の整備を 


