
厚生労働省委託事業  令和7年度 勤務間インターバル制度研修事業



受講者の皆様、はじめまして。
労働安全衛⽣総合研究所
過労死等防⽌調査研究センターの⾼橋正也です。

私たち働く世代にとって、「働くこと」と同じくらい
重要なのは、しっかりと「休むこと」です。

この動画でご紹介する「勤務間インターバル制度」は
その休む時間をしっかりとるための制度です。
この動画をご覧になると、勤務間インターバル制度の
もつ、さまざまな効果がお分かりになると思います。
では、ぜひご覧ください。

⾼橋 正也
医学博⼠
労働安全衛⽣総合研究所過労死等防⽌調査研究センターセンター⻑





企業が「勤務間インターバル制度」を導入し、
働く人が休息をしっかりとることで、

人⽣はより豊かなものになります。

すこし大げさに聞こえるかもしれませんが、
それくらい“しっかり休むこと”はとても大切な
ことなのです。

まずは、勤務間インターバル制度について詳し
く見ていきましょう。







働くことと休むことはかならずセットで考えな
ければなりません。

しっかり休むための時間をとることは
さまざまな効果をもたらします。

次は、「勤務間インターバル制度」
３つのポイントと題して、

本制度のメリットや実際の導入事例等を
みてきましょう。



休息は力なり！

②

③











ご覧いただいたように

現代社会を⽣きる私たちにとって適切な
睡眠時間は7時間前後といわれています。

睡眠時間７時間の人が亡くなる確率を１とした
場合、６時間、５時間と短くなるにつれて男女
ともに死亡率が⾼くなっていきます。

また、労働災害との関係でも７時間睡眠とくら
べると、６時間睡眠1.4倍、5時間で1.9倍労働災
害が起こりやすいことがわかっています。

早期退職との関係も指摘されており、このこと
からも適切な睡眠がいかに大事かがわかります。





よく寝ると“人に優しく”できる？



私たちの脳には、周りの人の気持ちやつらさ、
痛みに共感するときに働く場所があります。

睡眠がしっかりとれている人は、睡眠不足の人
にくらべて、その脳の部位の活動が倍になると
いわれています。

他の人が困っている場面に遭遇したときに、睡
眠が良好であるほど、その方を助けたいという
気持ちが強くなるのです。

よく眠ることは、いい人間関係の構築にもつな
がると言えます。



休息は力なり！

制度導入のリアル

③



アビリティーセンター株式会社の導入事例

アビリティーセンター株式会社

本社：
〒792-0812
新居浜市坂井町2-3-17 新居浜テレコムプラザ７Ｆ

社員数：
156名（内勤社員）

事業内容：
人材派遣・人材紹介・研修・BPO・グローバル採用支援









アビリティーセンター株式会社の取り組みは産
業医の先⽣との対話のなかで、勤務間インター
バル制度の導入に至った好事例です。

働き方と休み方を変えていくことは非常に大変
ですが、インタビューのなかでも触れられてい
たとおり

「まず、できることから進めてみること」
が大切です。

そのなかで見えてきた課題に順番に対応してい
けばよいでしょう。



休息は力なり！

制度導入のリアル

制度導入に役立つヒント



働き方・休み方改善ポータルサイトはこちらからアクセス→
https://work-holiday.mhlw.go.jp/











今回、勤務間インターバル制度について
様々なポイントを見てきました。

いかにインターバルを確保し、きちんと休んでいくか。
これからの私たちの働き方にとって
とても大事になりそうですね。

勤務間インターバル制度は今回ご覧いただいた通り、
休む時間を確保することで
たくさんの魅力的な効果を持つことが分かります。

“まずやってみる”姿勢を大切に、

ぜひ導入を検討してみてください。

⾼橋正也
医学博⼠
労働安全衛⽣総合研究所過労死等防⽌調査研究センターセンター⻑



ご視聴いただきありがとうございました。

本動画が、産業医の皆様には担当企業への助言の参考となり、

企業の衛⽣管理者・人事労務担当者の皆様には

各職場での導入をご検討いただく一助となれば幸いです。





【令和7年度中の本事業に関する問い合わせ】

株式会社⽇本能率協会マネジメントセンター
ラーニングコーディネートセンター 
勤務間インターバル研修事務局担当者：齊藤・新井

TEL：03-4346-9988（平⽇09:00-12:00・13:00-17:00）

Mail：interval@jmam.co.jp

mailto:interval@jmam.co.jp
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