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＊産業保健とは働く人の健康対策を行うことを
　いい、労働基準法と労働安全衛生法によって
　法的に定められています。
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生活習慣の比較

労働時間と健康への影響

労働時間は生活習慣の鍵を握る！？

運動や食生活等の生活習慣を改善してみようと思う人の割合の比較

今回は通信業Ｂ社の労働時間に着目しました。
労働時間が、9時間を超える社員163名と9時間以内92名で比較し
ました。

労働時間が長いと夕食も遅くなり、
睡眠時間が減少してストレスもた
まります。
その影響なのか飲酒の習慣がつ
きやすく、体重も増加傾向になるこ
とが分かります。

労働時間が長い人の方が何とか生活習慣を変えたいと思っている割合が多いことが分か
ります。

労働時間は一日の多くの時間を占めるため、生活習慣に大きく影響します。ストレスチェッ
クが導入されるこの時期、労使共に「労働時間」について見直してみませんか？

良い生活習慣の割合

就寝前の2時間以内
に夕食をとることは
週に3回未満

ストレスを
ためていない

飲酒の習慣
がない

20歳のときから体
重が10kg以上増加
していない

睡眠で休養が十分とれている 9時間を越える163名
9時間以内92名

0.0%
20.0%
40.0%
60.0%
80.0%
100.0%

下の表のとおり、労働時間が長くなる程健康への影響が大きいことがわかります。

時間外労働 推定睡眠時間 健康への影響

月45時間未満 7～8時間 脳・心臓疾患との関連性は低い

月80時間 6時間未満 健康への影響は労働時間が長いほど関連性が強くなる

月100時間 5時間未満 脳・心臓疾患の発症と有意に関連がある

9時間を越える163名 79.1%

9時間以内92名 29.3%

もう少し

　　早く帰れれば…

疲れた…
何とかしたい…


