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勤務間インターバルと疲労回復に関する長期的な関連を二つの労働者集団（情報技術業関連労働者，製造・情

報技術業事業場労働者）で検証した．両集団とも年に 1 回，のべ 3 回の追跡調査を行った．疲労や疲労回復に関

連する指標として，睡眠の状況を取り扱った．勤務間インターバルが 11 時間未満となる月間日数に関して 1 回目

調査から 2 回目調査への変化に着目したところ，両回とも常に多い（6 日以上）群では睡眠 6 時間未満となる短

時間睡眠が多かった．通勤時間の長い（1 時間以上）群では，さらに起床時疲労感も多かった．情報技術業関連労

働者において，11 時間未満インターバル月間日数の 1 回目調査から 2 回目調査への変化に着目したところ，両回

とも 11 時間未満インターバル月間回数が 0 日の群と比べて，11 時間未満インターバルが増えた群だけでなく（調

整済みオッズ比 1.87，95%信頼区間 0.91-3.87），減った群においても（2.07, 0.95-4.51），3 回目調査時に起床時

疲労感が増加した．今回の知見に基づけば，勤務間インターバルが保障されると，睡眠に費やす時間は増え，そ

れに伴って疲労回復も促されると期待できる． 
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1. 緒言 

 

勤務間インターバル（退勤から次の出勤までの時間間

隔）は十分に長ければ，疲労回復に役立つと期待されて

いる．とは言え，それを支える実証データは乏しいのが

現状である．本プロジェクト研究におけるサブテーマ 1

では勤務間インターバルと疲労回復に関する短期的な

（1 ヶ月間に渡る）関連を検討した．それに対して，サ

ブテーマ 2 では両者の中・長期的な（3 年間に渡る）関

連を検証した．勤務間インターバルの健康影響に関する

縦断研究は交代勤務者を対象にいくつか行われている 1-

4)．しかし，日勤者に関する縦断研究はほとんど報告され

ていない． 

本研究の対象は（1）情報技術業関連労働者，（2）製造・

情報技術業事業場労働者であった．それぞれ年に 1 回，

のべ 3 回の追跡調査を行った．疲労や疲労回復に関連す

る指標として，睡眠の量と質，睡眠による疲労回復の程

度を取り上げた． 

 

2. 方法 

 

（1）情報技術業関連労働者 

調査会社にモニターとして登録している情報技術関連

の労働者（20 歳以上）を対象に 2015 年 10 月より 1 年

ごとに 3 回の調査を実施した．調査内容は勤務間インタ

ーバルの状況（過去 10 日間の勤務間インターバル［時

間］，過去 1 ヶ月において勤務時間インターバルが 11 時

間未満となった日数）に加え，睡眠状況，日本語版リカ

バリー尺度，精神的不調（K6），余暇時間の活動状況，新

職業性ストレス簡易調査票最小版，健康行動，基本属性

（性別，年齢など）等を尋ねた．対象となった調査モニ

ターはインターネットにより調査会社の調査ウェブペー

ジにアクセスし回答する方式を採用した． 

対象者の条件として，所属する事業場の業種が情報技

術関連（情報通信業，IT・情報サービス業，インターネ

ット・ゲーム制作業等）であるかどうかにかかわらず，

情報技術関連の職種（システムエンジニア，プログラマ・

開発，運用，ソフトウェア，ネットワーク，通信インフ

ラ，データベース，社内情報システム系）に従事する者

とした．各回の対象者数は表 1 のとおりであった． 

 

表 1 調査対象数 

調査 配布（名） 回収（名）

1 回目 2,483 1,907a 

2 回目 1,907 1,264 

3 回目 1,560b 1,103 

a. 回答期間（10 日間）に 2,000 名以上の参加を

見込んだが，最終的には 1,907 名となった． 
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b. 1 回目調査回答者 1,907 名のうち，3 回目調査

時点で調査会社に登録していたモニター数． 

 

横断的解析①：勤務間インターバルとストレス反応，

起床時疲労感，精神的不調との関連を調べるために，1 回

目調査の参加者 1,811 名（うち女性 271 名）について過

去 10 日間に渡る勤務間インターバルを算出した（10 時

間未満から 16 時間以上まで 1 時間ごと）．この勤務間イ

ンターバルとストレス反応（新職業性ストレス簡易調査

票より）との関連を重回帰分析により，起床時疲労感（起

床時に疲れを感じるという訴えが週 3 回以上有り），精

神的不調（K6 が 13 点以上）との関連をロジスティック

回帰分析により解析した．共変量には年齢，性別，週労

働時間，通勤時間を投入した．詳細は Tsuchiya ら（2017）

に公表済みである 5)． 

 

横断的解析②：勤務間インターバルとそのあり方双方

と睡眠問題との関連を調べるために，1 回目調査の参加

者 1,907 名（うち女性 285 名，平均 45±9 歳，技術職

84％）に対して，過去 1 ヶ月間で勤務間インターバルが

11 時間未満となった日数の回答に基づいて，0 日群，1-

5 日群，6-10 日群，11 日以上群と四区分した．この区分

は 11 時間未満インターバル月間日数の中央値が 5 日で

あったことに基づいた．インターバルのあり方（質）と

して心理的距離（物理的のみならず，心理的にも仕事か

ら離れている状態）を取り上げ，日本語版リカバリー経

験尺度を用いて測定した（項目例，1 日の仕事が終わっ

た後の時間の過ごし方として「仕事のことを忘れる」は

自身にどのくらい当てはまるか？）6)．項目平均値を中央

値によって高低二区分した．高値は心理的距離がより大

きく，良好な状態であることを意味する．11 時間未満イ

ンターバル月間日数の四区分と心理的距離の二区分によ

り，のべ 8 群を作成した．睡眠問題は短時間（6 時間未

満），入眠困難（寝付きに 30 分超），中途覚醒（就寝中の

目覚めが週 3 回以上），早朝覚醒（朝早く目覚め寝直せな

いのが週 3 回以上），起床時疲労感（起床時に疲れを感じ

るのが週 3 回以上），仕事中の過剰な眠気の有無を測定

した．上記 8 群における睡眠問題の状況をロジスティッ

ク回帰分析により解析した．共変量には性別，年齢，勤

務形態，週労働時間，仕事の量的負荷，裁量権，職場の

社会的支援，片道通勤（1 時間以上か否か），治療・服薬

の有無を投入した． 

 

縦断的解析①：勤務間インターバルの変化と睡眠問題

との関連を検討するために，1 回目と 2 回目双方の参加

者 1,010 名を対象に，11 時間未満インターバル月間日数

が両回とも 0 日はなし群（456 名），1-5 日は常に少ない

群（90 名），6 日以上は常に多い群（71 名），1 回目調査

から 2 回目調査に増加した群（199 名），減少した群（194

名）と分けた．睡眠問題は 6 時間未満睡眠，不眠症状（入

眠困難，中途覚醒，早朝覚醒のいずれか有り），起床時疲

労感を取り上げた．通勤時間の影響を検証するために，

片道通勤時間が 1 時間未満（614 名）かそれ以上（396

名）かで層別化した．データは変化（上記 5 群）と時点

（1-2 回目）を要因とした一般化推定方程式により解析

した．年齢，性別，1 回目調査時の週労働時間，仕事の

要求度，仕事の裁量権，職場の社会的支援は共変量とし

た． 

 

縦断的解析②：勤務間インターバルの変化と睡眠問題

との前向き関連を検討する方策はいくつか考えられる

（例えば，1 回目調査の状況から 3 回目調査の結果を予

測する）．本研究では勤務間インターバルの慢性的な状況

の影響を明らかにしたかったことから，1 回目と 2 回目

の調査で 11 時間未満インターバル月間日数が両回とも

0 日はなし群，1-5 日は常に少ない群，6 日以上は常に多

い群，1 回目から 2 回目にかけて増加した群，減少した

群に分けた．従属変数は 3 回目調査における短時間（6

時間未満）睡眠，不眠症状，起床時疲労感の有無とした．

解析対象者は 1 回目調査でそれぞれの睡眠問題がなかっ

た群（短時間睡眠 620 名，不眠症状 840 名，起床時疲労

感 737 名）に絞った．上記 5 群における睡眠問題の状況

をロジスティック回帰分析により解析した．共変量には

年齢，性別，1 回目調査の週労働時間，仕事の要求度，

仕事の裁量権，職場の社会的支援を投入した． 

 

（2）製造・情報技術業事業場労働者 

個人並びに法人向けに電気機器等を製造販売するとと

もにその情報管理技術も提供する製造・情報技術業の 2

事業場で働く 20 歳以上の労働者を対象に 2015 年 2 月

より 1 年ごとに 3 回の調査を実施した．調査各回に当該

事業場で働いていた労働者を調査対象者とした．調査内

容は（1）情報技術業関連労働者向けと同じであった．調

査方法は両事業場において対象労働者がインターネット

により調査会社の調査ウェブページにアクセスし回答す

る方式を採用した．各回の対象者数は表 2 のとおりであ

った． 

 

表 2 調査対象者数 

調査 配布（名） 回収（名）

1 回目 713 645 

2 回目 754 631 

3 回目 1,022 790 

 

縦断的解析：1 回目と 2 回目の調査に参加した労働者

491 名（うち女性 44％，平均 42 歳）を対象に，勤務間

インターバルが 11 時間未満の月間日数が両回とも 0 日

はなし群（202 名），1-5 日は常に少ない群（66 名），6 日

以上は常に多い群（57 名），1 回目調査から 2 回目調査

に増加した群（79 名），減少した群（87 名）と分けた．

睡眠問題は短時間睡眠，不眠症状，起床時疲労感に注目

した．睡眠問題は一般化推定方程式，それ以外は線形混

合モデルにより解析した．年齢，性別，1 回目調査時の
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週労働時間，仕事の要求度，仕事の裁量権，職場の社会

的支援は共変量とした． 

なお 3 回目調査の実施時期は当該企業が 20 時一斉退

社という規則を導入した時期とちょうど重なった．これ

により 20 時以降の勤務が原則として禁止となったため

に，勤務間インターバルは実質的に長くなった．事実，

過去 1 ヶ月間に勤務間インターバルが 11 時間未満とな

る日があったと回答した者の割合は 1 回目調査 52%，2

回目調査 49%であったのに対して，3 回目調査では 25%

と大幅に減少した．従って，この事業場では 1，2 回目か

ら 3 回目調査にかけて勤務間インターバルに伴う測定指

標の自然経過は追えなくなった． 

 

3. 結果 

 

（1）情報技術業関連労働者 

横断的解析①：図 1 に示したように，勤務間インター

バル 15 時間群を対照群とすると，それより短くなるに

つれてストレス反応は増加し，勤務間インターバルが 11

時間以下になると有意な増加が認められた．起床時疲労

感は勤務間インターバル 11 時間以下群で増加し，統計

的には 10 時間群が有意であった．勤務間インターバル

と精神的不調との関連はそれほどはっきりとはしていな

かったが，11 時間以下群でオッズ比の高まる傾向があっ

た． 

 

図 1 勤務間インターバル（10 日間の平均）に伴うス

トレス反応，起床時疲労感，精神的不調 

いずれも勤務間インターバル 15 時間群を対照群．縦棒

は 95％信頼区間． 

 

 

横断的解析②：図 2 にまとめたとおり，11 時間未満イ

ンターバル月間日数 0 日かつ心理的距離の大きい群を対

照群とした場合，心理的距離の大小にかかわらず，11 時

間未満インターバル月間日数が増えるにつれて短時間睡

眠は増加した．入眠困難は 11 時間未満インターバル月

間日数にかかわらず，心理的距離が小さいと一貫して増

加した．同様の傾向は早朝覚醒にも認められた． 

起床時疲労感は 11 時間未満インターバルが月間 11 日

以上であると，心理的距離が大きくとも（調整済みオッ

ズ比 1.99，95%信頼区間 1.13-3.48），小さくとも（1.49，

0.91-2.42）増加した．中途覚醒と仕事中の過剰な眠気に

有意な群間差はなかった． 
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図 2 勤務間インターバルと心理的距離に伴う睡眠問題 

横軸は勤務間インターバル（11 時間未満インターバル

の月間日数:0［0 日］，5［1-5 日］，10［6-10 日］，11

［11 日以上］）と心理的距離（H［高］，L［低］）との

組合せ．いずれも 0H 群（11 時間未満インターバルの

月間日数 0 日かつ心理的距離が高）を対照群．縦棒は

95％信頼区間． 

 

 

縦断的解析①：片道通勤時間 1 時間未満群に対して 1

時間以上群では，短時間睡眠と起床時疲労感が全体的に

増加した．片道通勤 1 時間未満群では，1・2 回目とも 11

時間未満インターバル月間日数が常に多い群は短時間睡

眠が有意に多かった（図 3，変化 p<0.1，時点 ns，変化

×時点 p<0.05）．また 2 回目調査に 11 時間未満インタ

ーバル月間日数が減少した群では短時間睡眠が少なくな

ることも判明した．一方，片道通勤 1 時間以上群では，

両回とも 11 時間未満インターバル月間日数が常に多い

群は短時間睡眠が有意に多く（変化 p<0.01，時点 ns，

変化×時点 ns），起床時疲労感も多い傾向が認められた

（変化 p<0.1，時点 ns，変化×時点 ns）．不眠症状には

有意な変化は認められなかった． 

片道通勤時間 

1 時間未満       1 時間以上 

 

図 3 勤務間インターバルの 1 年後の変化に伴う睡眠問

題（通勤時間別） 

1 回目調査から 2 回目調査にかけて，11 時間未満イン

ターバルの月間日数がともになし群（〇），ともに常に

少ない群（△），ともに常に多い群（◇），2 回目調査で

増加群（☒），2 回目調査で減少群（■）． 

 

 

縦断的解析②：1 回目調査，2 回目調査とも 11 時間未

満インターバルの月間日数がともに 0 日の群（なし群）

に比べて，増加群では 3 回目調査における短時間睡眠（調

整済みオッズ比 1.42，95％信頼区間 0.72-2.78）や不眠

症状（1.35，0.62-2.95）は統計的に有意ではなかったが，

増加した（図 4）．それに対して，3 回目調査における起

床時疲労感はいずれも調整済みオッズ比は 1 を上回った．

なかでも，増加群（1.87，0.91-3.87，p=0.090）だけでな

く，減少群（2.07，0.95-4.51，p=0.067）も増加傾向が認

められた． 
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勤務間インターバルと疲労回復に関する縦断研究 

 

図 4 11 時間未満インターバル月間日数の 1 回目調査

から 2 回目調査への変化に伴う睡眠問題 

1 回目調査から 2 回目調査にかけて，11 時間未満イン

ターバルの月間日数がともに 0 日の群（なし群）を対

照群．縦棒は 95％信頼区間． 

 

 

（2）製造・情報技術業事業場労働者 

縦断的解析：図 5 に示したとおり，両回とも 11 時間

未満インターバル月間日数が常に多い群は短時間睡眠が

有意に多く（変化: p<0.001，時点: ns，変化×時点: ns），

起床時疲労感は有意ではなかったが増加傾向にあった．

増加群は不眠症状が有意に多かった（変化: p<0.05，時

点: ns，変化×時点: ns）． 

 

 

図 5 勤務間インターバルの 1 回目調査から 2 回目調

査への変化に伴う睡眠問題 

1 回目調査から 2 回目調査にかけて，11 時間未満イン

ターバルの月間日数がともになし群（〇），ともに常に

少ない群（△），ともに常に多い群（◇），2 回目調査で

増加群（☒），2 回目調査で減少群（■）． 

 

 

4. 考察 

 

（1）情報技術業関連労働者 

1 回目調査のデータに基づく横断的解析から，勤務間

インターバルが短くなるにつれてストレス反応は増加し，

勤務間インターバルが 11 時間以下になると起床時疲労

感と精神的不調は増加するという関連が明らかになった．

この事実は勤務間インターバルの影響はどの指標を評価

項目にするかによって変わることを意味している．勤務

間インターバルの適切な長さは一概には決められないと

も言える． 

心理的距離を加味した横断的解析では，11 時間未満イ

ンターバルの月間日数が多くなると，睡眠に充てる時間

が少なくなり，短時間睡眠が起こりやすくなった．心理

的距離が大きくとも，こうした増加が認められたことか

ら，勤務間インターバルの確保は睡眠時間の保証に役立

つ．起床時疲労感の結果に基づくと，11 時間未満インタ

ーバルが月当たり 11 日以上になると，睡眠による疲労

回復は妨げられる可能性がある．なお心理的距離が小さ

いと，11 時間未満インターバルの月間日数に関わらず，

寝付きは悪かったという結果から，睡眠の質的向上には
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仕事に対して心理的な距離を置く価値が示されたと言え

る． 

勤務間インターバルの変化と睡眠問題との関連につい

て通勤時間を含めて検討した結果，片道通勤 1 時間以上

群では短時間睡眠と起床時疲労感が概して増加した．退

勤から出勤までを勤務間インターバルと定義すれば，退

勤から自宅まで，あるいは自宅から出勤までに費やす時

間によって，実質のインターバルは短くなる．長い通勤

がインターバルの短縮を介して，睡眠時間や睡眠による

疲労回復が不十分となるのであれば，長時間通勤者に対

してどのような配慮ができるか，議論が必要となる． 

1 回目調査から 2 回目調査への勤務間インターバルの

変化から 3 回目調査の睡眠問題を予測したところ，両回

とも 11 時間未満インターバルのなかった群以外の 4 群

はいずれも起床時疲労感の調整済みオッズ比が 1 を超え

た．特に，1 回目から 2 回目にかけて 11 時間未満インタ

ーバルが増えた群ともに（1.87, 0.91-3.87），減った群

（2.07, 0.95-4.51）であっても 3 回目調査で増加したと

いうデータはいくつかの解釈ができる．つまり，短いイ

ンターバルがいったん起こると，仮に 1 年後に減少して

も睡眠による疲労回復は妨げられるのかもしれない．一

方，その減り方の程度によって，その後の起床時疲労感

の状況は変わる可能性も考えられる． 

 

（2）製造・情報技術業事業場労働者 

11 時間未満インターバルが 2 年に渡って常に多かっ

た群は短時間睡眠と起床時疲労感が有意に多かった．ま

た 1 年後に増加した群は不眠症状が有意に多かった．こ

れらの結果から，短いインターバルの常態化や増加は良

好な睡眠を確保しにくくさせることが示唆される．不眠

症状については，情報技術業関連労働者の場合とやや異

なる結果であった．職種や仕事内容による違いが反映さ

れたのかもしれない． 

 

5. まとめ 

 

本研究で得られた知見から，勤務間インターバルが長

いと，睡眠に費やす時間は増え，それに伴って疲労回復

も促されることが示唆された．仕事中（オン）の様々な

改善に加えて，仕事外（オフ）の快適化が問われている

7)．オフ―勤務間インターバル―の中で睡眠は安全衛生

にとって中核的な意義を持つ 8)．勤務間インターバルの

効果を保障し，労働生活と生産性をともに高めるために

どのような条件や整備が必要かについて，さらに研究が

求められる． 
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