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◆なぜ労働時間規制は「８時間」なのか？

STEP +　深める

STEP 1　知る 過労死って本当にあるの？
日本社会における過労死・過労疾患／過労死等の現状

STEP 2　聴く 過労死で突然大切な人を失ったら…
遺された家族はどう動いたか／経験談

STEP 3　動く
過労死のない社会のために
働く人やまわりの人にできること／職場・企業に
できること／社会全体でできること

私たちは持続可能な開発目標（SDGs）を支援しています。

「知る」「聴く」「動く」の
３ステップで学ぶ

過労死

【このパンフレットの目的】　過労死という言葉を知っていますか？
一人の身に起きた不幸な死は、「過労死」と名付けられ、社会問題
として発見され、そして、法律にまでなりました。このパンフレット
では、過労死遺族の経験や行動の蓄積から過労死問題を理解し、
過労死のない社会のためにできることを考えます。

　19世紀のイギリスでは、ルールのない中で長時
間の工場労働が人々を苦しめていました。そのな
かで、ロバート・オーウェンは「仕事に８時間を、休
息に８時間を、やりたいことに８時間を」を掲げて
労働運動を展開し、世界ではじめて労働時間を規
制する「工場法」が成立します。８時間労働制はそ
の後、労働運動を通じて世界に
広がることになりました。

Contents

◆仕事と生活の両立は、誰にとっての問題か？
　過労死問題の初期は、「働き盛り世代の男性の
突然死」がほとんどでした。日本では、高度経済成
長期に「男は仕事、女は家庭」という性別役割分業
が普及しましたが、1990年代には共働き世帯が多
数派になり、現在は男女ともに働く社会になって
います。ワークライフバランス
が求められる時代、パートナー
との関係を含めて、生活の視点
から労働条件を考えることが重
要になっています。

キーワード：労働運動、工場法、
国際労働機関（ILO）、メーデー より学びたい人へ

　【書籍】 令和2年版 男女共同参画白書
　　　　　　（内閣府）
（gender.go.jp/about_danjo/whitepaper/index.html）◆労働時間の規制方法あれこれ（インターバル規制）

◆労働環境の今昔比較
　マイペースで働くときと、次から次へと仕事に追
われるときでは、同じ時間でも疲れ方が異なりま
す。仕事から「ムダ」を排除し「効率化」することは、
一見良いことに見えますが、働く側からすると労働
密度が高くなるのです。また、情報通信技術（ICT）
の発達により、夜間や休日でも、自宅や旅先でも、
上司や取引先等からメールやSNSで仕事の連絡
が入る環境になりました。労働環境の
変化を比較すると、労働の質の変化
が見えてきます。時間だけで語れない
労働の質の問題です。

　本来、働くことは生きるために必要なことなのに、働き
すぎて命を落としてしまう事実があることを学びました。
いくつかのテーマとキーワードを用意しましたので、これ
を機会に「働く」ことについて学習を深めてみませんか。

　長時間労働を解消するために、日本でも働き方
改革が進められています。実質無制限になってい
た残業時間に国が統一ルールを設けた「残業時
間の上限規制」。また、「働いた時間」ではなく「働い
ていない時間」を確保することで長時間労働を抑
制する「勤務間インターバル規制」も注目されます。
インターバル規制の先駆けとなったEU（欧州連
合）では、前日の業務終了から翌日の業務開始ま
でに、連続11時間以上の休息時間（インターバル）
を確保することが法律で定められています。日本
でも2019年法改正により、勤務間インター
バル規制の導入が企業の努力義務
として規定されました（9時間以上）。
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健康障害のリスク

高

低

徐々に高まる

時間外・休日労働時間

月４５時間以内

長くなるほど

月100時間超または
　２～６か月平均で月８０時間を越えると

  POINT
＊長時間労働を原因とするものだけには
　限られません
＊重大なミス、ハラスメントや過重ノルマ
　などによる精神疾患も含みます
＊死亡の場合だけでなく病気で働けなく
　なるケースも

過重な労働時間シフトやハラスメントにより
体調を崩してしまうことは、アルバイトやフ
リーランスでも変わりありません。アルバイ
トでも労働条件を確かめること、フリーラン

スでも長時間労働等に注
意することが重要です。

過労死って本当にあるの？

STEP 1　知る STEP 1　知る

２．過労死等の現状

１．日本社会における過労死・過労疾患

Q & A
Q. フリーランスやアルバイトにも関係あるの？

A. 公務員でも過重労働やハラスメントにより、
脳・心臓疾患や精神疾患に罹患します。昨今
教員の働き方、官僚の超長時間労働など見
直しが必要として現場の当事者が声を挙げ
ています。

Q. 公務員にもありうるの？

A. 

　「働きすぎは体に悪い」「倒れるまで働かせるのはブラック確定」。
それが“常識”になった今、過労死が本当に起きているとは信じられ
ないかもしれません。仕事を辞めればいいのに、と思う人も多いで
しょう。まずは、「過労死の現状」をお伝えします。

【過労死等とは】
①　業務における過重な負荷による脳血管疾患若しくは心臓疾患
　を原因とする死亡
②　業務における強い心理的負荷による精神障害を原因とする
　自殺による死亡
③　又はこれらの脳血管疾患若しくは心臓疾患若しくは精神
　障害（①及び②の死亡に至らない場合）

（過労死等防止対策推進法第２条より）

●時間外・休日労働時間と健康障害リスクの関係

《注意》
①「時間外・休日労働」とは、休暇時間を除き１週間当た
　り４０時間を超えて労働させた場合におけるその超え
　た時間のことです。
②２～６か月平均で月８０時間を超える時間外・休日労働
　時間とは、過去２か月間、３か月間、４か月間、５か月間、
　６か月間のいずれかの月平均の時間外・休日労働時間
　が８０時間を超えるという意味です。
出典：厚生労働省「我が国における過労死等の概要及び政府が過労死等の防止のために
　　  講じた施策の状況」（2019年）より作成

【労災認定基準】
　過労死等の原因として、長時間労働によ
る睡眠時間減少に伴う疲労の蓄積等が重視
されています。
　基準を満たせば「労働災害」として認定さ
れ様々な補償を受けられます。

＊脳心臓疾患の基準例
  1か月で100時間超
  半年間に概ね1か月あたり80時間超等
＊精神疾患の基準例
  2か月間120時間超、3か月間100時間超
  重大ミス、退職勧奨、強度のハラスメント

  POINT
＊請求件数は、脳・心臓疾患で936件、精神疾患で2,060件
　（2019年度）
＊2019年の年間自殺者数20,169人（未遂は含みません）の
　うち、9.7％の1,949人が勤務問題を原因・動機の一つとし
　ていて、労災請求されていない人の中にも多くの過労死・
　過労疾患の対象者がいる可能性があります

参考

確かめよう労働条件
（厚生労働省）

参考

過労死等防止対策白書
（厚生労働省）

参考

労災認定基準
（厚生労働省）

●脳・心臓疾患に係る労災支給決定（認定）件数の推移
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出典：厚生労働省「過労死等の労災補償状況」（2020年6月26日発表）より作成
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●精神障害に係る労災支給決定（認定）件数の推移

参考

過労死等に関する労災・公務災害の補償状況
（厚生労働省）
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STEP 2　聴く STEP 2　聴く

過労死で突然大切な人を失ったら…

教師の夫を亡くして（経験談１）

　私の夫は公立中学校の体育教師でした。長時間過
重過密労働により、クモ膜下出血で突然他界しまし
た。40歳、小さいこどもを２人残しての突然死でした。
どんなに元気でも1人でできる仕事の量には限界が
あり、その量を越したら心身共の健康が蝕まれて過
労死に至ってしまうのです。
　夫は中学校の教師だったので、その死は家族だけ
でなく教え子、卒業生、同僚、保護者の皆様にも大変
な衝撃を与えました。
　「自分たちのせいで先生を疲れさせてしまってご
めんなさい」と教え子達に泣きながら謝られた時、夫
が一番大切にしていた教え子にこんな思いをさせた

と、とても悲しい気持ちになりました。生きることを育
む学校で、そのことを教える先生が死んでしまう姿を
見せてはいけないと強く感じた瞬間でした。
　過労死は家族だけでなく、
その人を取り巻く多くの人に
影響を与え、周りの人の人生
をも変えてしまう悲しい出来
事なのです。

　私の長男は大手情報通信会社に入社し、システム
エンジニアとして働いていました。入社５年目で本
社に異動となり、意欲と期待をもって新しい業務に
携わるようになりました。しかし、その年30歳の誕生
日を迎えた２週間後、過重労働が原因で自死に追い
込まれてしました。来春には結婚をする予定で、プラ
イベートでは幸せな中での出来事でした。
　複雑な利害関係の調整業務に遅れが生じ、深夜ま
での長時間労働が続き、十分な睡眠・休養が取れず、
正常判断ができなくなるまでになってしまっていた
のです。上司や会社からのサポートも不十分でした。
同僚も仕事に追われていました。後に同僚や上司に

話を聞く中で、息子の様子の異変に気付きながら、
過重労働がどれほど生命の危機を生じさせるか、誰
も十分な理解をしていなかったのだと感じました。
無念でなりません。胸の痛みは消えません。過労死は
家族・友人・職場の人など多くの人に悲しみと苦しみ
をもたらしています。
　周りの人がどのように行動したらいいか、会社がど
のような労働環境を作っておくべきかを、他人事とし
てではなく社会全体で考えていかなくてはならない
と思います。また、こういった出来事が身近に起こっ
ている現実を知り、自分や周りの人を守っていくこと
も非常に大切だと痛感しています。

息子を亡くして（経験談２）

◆遺された家族はどう動いたか
１．「過労死を考える家族の会」の歩み

過労死を考える家族の会

　1991年、「全国過労死を考える家族の会」 
が結成されました。1989年から各地に生ま
れた家族の会が、より多くの仲間と繋がり、よ
り大きな力にしようとの願いからです。以来
様々な活動を展開してきました。
　1991年『日本は幸福か』1997年『死ぬほ
ど大切な仕事って何ですか？』という遺族の
思いを書いた本を出版。2006年には、一部
労働者を労働時間規制から除外する、いわ
ば過労死促進法ともいうべき法案が国会に
提出されようとしたとき、労働団体と共に強
く抗議しました。その結果、法案は見送りに
なったのですが、過労死を防ぐための法律
制定の必要性を痛感し、過労死弁護団との
連携の下、過労死遺族も100万人署名活動、
各地方自治体に意見書採択の陳情、国会議
員訪問、10回に及ぶ院内集会の開催など、
猛暑の夏も寒さで凍える冬も頑張りました。
こうして2014年、ついに悲願の「過労死等
防止対策推進法」を成立させることができま

した。
　この法律は、国の責務として過労死等の
防止対策を講じることを謳ったものです。し
たがって、国の主催や予算で、次の取り組み
が行われるようになりました。
１　「過労死等防止対策推進協議会」の開催
２　毎年11月を「過労死防止月間」とし、各地で
　シンポジウムの開催
３　遺族と弁護士による学校等での過労死
　防止啓発授業の実施
４　過労死遺児交流会の実施　など

　しかし、法律はできたものの過労死は依
然として減りません。私達は今、認定基準の
枠を広げたいと署名活動をしています。

　過労により命を奪われた人の遺族たちによって結
成された市民団体（家族の会）。会を通じて同じ苦
しみをもつ人々が出会い、悲しみを分かちあいなが
ら、過労死のない社会を目指して活動している。全
国家族の会に加えて、17の各地家族の会がある
（2021年4月現在）。

　働きすぎの末に訪れる突然の死。その衝撃は、家族や友人や
同僚など様々に及びます。突然の悲しみのなかで、大切な人の突
然死と長時間過密労働や職場でのハラスメントとの関係を疑い、
弁護士や支援者に支えられながら、「過労死」は社会問題ではな
いかと声をあげたのは、遺された家族（遺族）たちでした。

1988年

1989年

1991年

2000年

2001年

2007年

2014年

全国一斉電話相談
「過労死110番」の実施
官庁で月2回の週休２日制を導入

「全国過労死を考える家族の会」発足

過労自殺に対する企業責任を認める
最高裁判決
過労死の労災認定基準の緩和

ワーク・ライフ・バランス憲章の策定
（内閣府）
過労死等防止対策推進法の成立

過労死問題の歴史

過労死弁護団
過労死問題に取り組む弁護士団体。1988年
から「過労死110番」（全国一斉電話相談）を
実施してきた。「過労死を考える家族の会」・
労働団体・労働行政等と連携し、過労死・過労
自殺の個別事件解決に加えて、過労死防止活
動や法制度等への意見発出など、様々な面か
ら過労死問題に取り組む専門家集団。 「ホワイトカラー・エグゼンプション導入反対」を国会前で訴える

「過労死を考える家族の会」のメンバー：2006年12月20日

用語説明
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STEP 2　聴く STEP 2　聴く
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　働きすぎの末に訪れる突然の死。その衝撃は、家族や友人や
同僚など様々に及びます。突然の悲しみのなかで、大切な人の突
然死と長時間過密労働や職場でのハラスメントとの関係を疑い、
弁護士や支援者に支えられながら、「過労死」は社会問題ではな
いかと声をあげたのは、遺された家族（遺族）たちでした。

1988年

1989年

1991年

2000年

2001年

2007年

2014年

全国一斉電話相談
「過労死110番」の実施
官庁で月2回の週休２日制を導入

「全国過労死を考える家族の会」発足

過労自殺に対する企業責任を認める
最高裁判決
過労死の労災認定基準の緩和

ワーク・ライフ・バランス憲章の策定
（内閣府）
過労死等防止対策推進法の成立

過労死問題の歴史

過労死弁護団
過労死問題に取り組む弁護士団体。1988年
から「過労死110番」（全国一斉電話相談）を
実施してきた。「過労死を考える家族の会」・
労働団体・労働行政等と連携し、過労死・過労
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用語説明

STEP 2　聴く STEP 2　聴く

過労事故死－隠れた労働災害（経験談３）

　新入社員、勤務半年で長時間不規則労働の果てに
帰宅途中の単独交通事故で、24歳の息子がこの世を
去りました。社会に出たばかりで、緊張感を持って指
示に従う立場を利用され、過度な労働と極度の睡眠
不足が続いた末の過労性の交通事故死、「過労事故
死」でした。
　家族と友人達の喪失感ははかりしれず、時が経っ
ても消えることはありません。息子は、毎日を家族や
友人と過ごせていることに感謝し、充実した人生を
送ることが夢だと言っていました。人生これからとい
うときに、こんな短い生涯であったこと、夢が叶えら
れなかった本人の無念だけが残っています。

　現在の過労死の定義では、過労死は脳・心臓疾患
と過労自殺とされています。しかし、過重な長時間労
働が原因となる交通事故死も過労死のひとつの現
れ方であり、喫緊に解決しなくてはならない問題だ
と思います。
　これから社会へ出る皆さんへ。
ワークルールを学び知識を得る
ことが大事です。そして、自分が
困った時、仲間が困っている時
は、相談先があることを忘れな
いでください。「いのち」より大
切な仕事はないのですから。

ぼくのゆめ

ぼくのゆめ　大きくなったら

ぼくははかせになりたい

そしてドラえもんに出てくるような

タイムマシーンをつくる

ぼくはタイムマシーンにのって

おとうさんのしんでしまう

まえの日にいく

そして「しごとにいったらあかん」ていうんや

　この詩は父親を過労自殺で亡くしたマーくん（当
時小学校1年生）が書いたものです。
　親が働きすぎで命を落としてしまったという体験
は子どもにとって大変な衝撃として一生残ります。

◆遺された家族はどう動いたか
２．「神奈川過労死等を考える家族の会」の結成

　「過労死等防止対策推進法」成立直後の
2014年頃から、神奈川では遺族、過労死弁
護団、各労働団体がシンポジウムの打ち合わ
せで２ヶ月に１度ほど集まり、話をする様に
なりました。
　打ち合わせの中で、それぞれが関わる被
災者や遺族の方をお呼びして交流会を行う
ようになり、これだけ被災者や遺族がいる大
都市神奈川でも家族の会は必要なのではな
いかと、約２年間じっくりと話し合いを重ねま
した。そして、2017年5月25日、全国14カ所目
の会として「神奈川過労死等を考える家族の
会」が生まれました。
　発足後は、被災者や遺族の救済や過労死
等の防止活動などを皆で協力して行っており、
シンポジウムの開催では神奈川労働局と企
画から開催まで協働で行っています。

労働局

より学びたい人へ
 【書籍】 過労事故死 隠された労災
　　　 （株式会社 旬報社）
（junposha.com/book/b508877.html）

より学びたい人へ
 【書籍】 過労死110番 働かせ方を問い続けて30年
              （株式会社 岩波書店）
（iwanami.co.jp/book/b480334.html）

より学びたい人へ
　全国過労死を考える家族の会
　WEB▶（karoshi-kazoku.net）

　労働に関する行政業務を行う国の出先機関。厚生
労働省がすべての都道府県に設置しており、労働基
準監督署と公共職業安定所（ハローワーク）を所管
する。労働相談や労働法違反の摘発、職業紹介や公
的職業訓練等を行う。

より学びたい人へ
 【書籍】あなたの大切なひとを守るために
              （株式会社 旬報社）
（junposha.com/book/b556527.html）

より学びたい人へ
　厚生労働省　過労死防止対策
「過労死等防止に関する特設サイト」など
（mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000053725.html）

３．「過労死等防止対策推進協議会」への参画

　「過労死等防止対策推進法」の制定を受け
て、厚生労働省内に「過労死等防止対策協議
会」が設置されました。
　協議会委員は20名で、専門家代表、当事
者代表、労働者代表、使用者代表で構成され
ており、私たち遺族は当事者代表として４人
選出されています。
　協議会の場には、厚生労働省だけでなく、
人事院、内閣府官房、総務省、文部科学省と
幅広い省庁が参加します。
　過労死の防止のために、行政から当事者ま
で多様な立場の代表者が同じテーブルにつ
き、国の責務として対策を推進していこうとす
ることは、他にはない大変貴重なことです。こ
れは過労死等の被災者や家族がその防止を
訴え続けたことから実現しました。
　「働く人たちの命と健康を守る」ためには、
立場を超えた取り組みが重要なのです。

　2014年に議員立法により成立した労働法。本法律
によって、過労死等がはじめて法的に定義され、我が
国の社会問題であると明記された。なお、死亡に至ら
ない疾患や障害も本法律の対象になっている。

用語説明 過労死等防止対策推進法
（過労死防止法）

「過労死を考える家族の会」が行政との共同企画・開催で過労死
防止をテーマにシンポジウムを開催：2019年10月31日（横浜市）

厚生労働省内に設置された「過労死等防止対策協議会」には
当事者代表として４人の遺族が参加：2021年3月25日

横浜 4３０
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と過労自殺とされています。しかし、過重な長時間労
働が原因となる交通事故死も過労死のひとつの現
れ方であり、喫緊に解決しなくてはならない問題だ
と思います。
　これから社会へ出る皆さんへ。
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ことが大事です。そして、自分が
困った時、仲間が困っている時
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いでください。「いのち」より大
切な仕事はないのですから。
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ぼくはタイムマシーンにのって
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まえの日にいく
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　この詩は父親を過労自殺で亡くしたマーくん（当
時小学校1年生）が書いたものです。
　親が働きすぎで命を落としてしまったという体験
は子どもにとって大変な衝撃として一生残ります。

◆遺された家族はどう動いたか
２．「神奈川過労死等を考える家族の会」の結成

　「過労死等防止対策推進法」成立直後の
2014年頃から、神奈川では遺族、過労死弁
護団、各労働団体がシンポジウムの打ち合わ
せで２ヶ月に１度ほど集まり、話をする様に
なりました。
　打ち合わせの中で、それぞれが関わる被
災者や遺族の方をお呼びして交流会を行う
ようになり、これだけ被災者や遺族がいる大
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いかと、約２年間じっくりと話し合いを重ねま
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労働局
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横浜 4３０
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より学びたい人へ
　過労死110番全国ネットワーク
　WEB▶（karoshi.jp）
運営：過労死弁護団全国連絡会議

STEP 3　動く STEP 3　動く

過労死のない社会のために

◆過労死等の相談に応じる労働団体の立場から

　私たちのように、仕事や職場の問題に相
談に応じる労働団体には、メールや電話で
たくさんの相談が寄せられます。そのほとん
どが、「インターネットで見たら詳しそうなの
で」というものです。少し時間をかければ、さ
まざまな情報を簡単に得ることができます。
ところが、相反する内容であったり、必ずしも
正確ではないこともあります。そこで、詳し
そうな人に、「解決できるかどうか教えてほ
しい」「自信がほしい」という質問が多いの
です。

　私たちの態度は明確です。「おかしいと
思ったことは絶対におかしい」、だから「あき
らめない」ということです。法律や知識は確
かに大切ではあるのですが、知っているだけ
では役に立ちません。過労死等をはじめとす
る労働問題に関する法律は、たくさんの人た
ちが、労働運動や裁判などを通して、苦労し
て積み上げてきた成果です。決して完ぺき
ではないし、現実には守られていないことも
多いのです。さらには、職場や労働環境、労
使関係、会社のあり方などが、ものすごいス
ピードで変化しています。まずは、「なんかお
かしいなあ」と感じた自分に自信をもってく
ださい。
　「しょうがないのかな」と思ったらダメです。
とにかくあきらめないで、「労働＊＊」を掲げ
ている団体や行政機関にきちんと相談しま
しょう。どんなに深刻で問題が大きくても、簡
単な相談には簡単な返事しか返ってきませ
ん。事実関係があいまいだと、回答もあいま
いにならざるを得ないでしょう。また、労働問
題は相手のある話ですから、実際に動いて

みないとどうなるかはわかりません。「うまく
いく可能性が低いのであればやめておこう」
というのも一つの判断ですが、あきらめない
で頑張ろうという気持ちがあれば、少々難し
くてもうまくいくことが多い
ものです。
　まとめましょう。「おかしい」
と感じたら、まずは「あきらめ
ない」で相談を！

実際におきたこと－働きすぎて倒れた人の話 １
　「過労死等」は、必ずしも被災者が死亡したケースだけを
指すのではありません。働きすぎて倒れたことにより、体に
障害が残ることもあります。

 Oさん（50代男性）は、製造業の小さな町工場の「名
ばかり」工場長でした。工場長といっても、会社の社
長は別にいて、賃金は定額制で、夜遅くまで残ること
も珍しくなく、帰宅してからも夜勤の従業員から電話
がかかってくることもありました。
 ある日、Oさんは自宅で脳出血で倒れ、病院に運ば
れました。幸い一命をとりとめましたが、重い障害が
残りました。会社が「工場には残っていたが、仕事は
していなかった」などと労働行政に説明したこともあ

実際におきたこと－働きすぎて倒れた人の話 ２
　「過労死等」は、過重労働によるうつ病などの精神障害の
発症も含んでいます。過重労働等によって心身の健康を害し、
休業せざるを得なくなった人からのメッセージです。

　私は、電機メーカーの研究所で働いていて、長時間
労働とパワーハラスメント（パワハラ）が原因でうつ病
になり休業を余儀なくされました。今回、職場で身を

守る方法を、私の経験からお伝えします。
　まず、被害を受けた場合はすぐに逃
げて下さい。心身を壊してからでは遅い
です。これらは労働「災害」であり、地震
や津波と一緒で、避難を第一に考えて下
さい。

　次に、長時間労働やパワハラが存在する職場へ入
社した場合は、自分が直接被害を受ける前に相談し
て下さい。閉鎖空間で周囲の皆が従うと、それが常識
となります。特にはじめて働く場合は、何がおかしい
かが分かりません。洗脳を解くためにも、外部を含め
た多くの人に相談することをお勧めします。
　最後に、日頃から当事者意識を持って下さい。会社
が長時間労働やパワハラをするのは単純に「儲かる
から」です。悪貨は良貨を駆逐します。「今の自分には
関係ない」と不正を見逃していては、いつか自分も同
じ目に合うでしょう。普段から目を光らせ、職場で長時
間労働やパワハラを蔓延させない事が大切です。

用語説明
労働組合・労働団体

　労働組合は、労働者が主体となって自主的に労働
条件の維持改善や経済的地位の向上を図ることを
目的として組織する団体のこと（労働組合法）。労働
団体（労働NPO）は、労働組合を含み、労働問題の
解決等に取り組む市民団体や専門家団体などを含む。

り、労働災害として認められませんでした。ご家族は
「相談するところがあるはず」と必死に探し、Oさんが
運ばれた病院のケースワーカーの紹介で労働組合
に加入。会社のでたらめを覆した結果、やっと労働災
害として認められました。

　法律の制定によって、過労死がすぐになくなるわけではあり
ません。自分が、そして、誰もが過労死しない社会をつくるため
には、誰に何ができるのでしょうか。ここでは、働く人やまわりの
人にできること、職場・企業にできること、そして、行政を含む社
会全体でできることの３つの側面から学びます。

１．働く人やまわりの人にできること

　自分や周囲の働き方について、「このまま
ではつらい」「ちょっと普通ではない気がす
る」と感じたら、まずはそれを人に話して、確
かめることが必要です。とはいえ、何がどうお
かしいか、自分では説明できないかもしれま
せん。このとき、頼りになるのが労働組合・労
働団体などが無料でおこなっている労働相
談です。
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用語説明

【出典】厚生労働省資料：ワーク・ライフ・バランスを向上させる勤務間インターバル制度導入事例集（2017年3月）
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●慢性的な睡眠不足とパフォーマンス低下の関係

資料：Hans PA Van Dongen, Greg Maislin, Janet M Mullington, David F Dinges [2003]『Sleep』

１）労働法を守る
　企業の規模や業種を問わず、労働法（ワー
クルール）はすべての企業に適用されます。
しかし、職場によって労働法が守られてい
ない実態があり、サービス残業や労働時間
の過少申告など、過労死に至るまでの過酷
な現状を生んでいます。「労働法の常識は
企業の非常識」とさえ言われるような労働
法軽視の現状は、日本社会が経済発展を
優先してきた結果でもあります。企業の社
会的責任として、コンプライアンス（法令遵
守）が重要です。

２）生産性と睡眠の関係
　寝不足で頑張ることは、皆さんにとっても
珍しくはないかもしれません（試験期間前は
特に）。しかし、医学の世界からは、睡眠不足
が続くと徹夜と同程度まで生産性が低下す
るという事実が明らかになっています。
　このような状態で働くことは、雇用する企
業にとって本当にメリットなのでしょうか。

用語説明

STEP 3　動く STEP 3　動く

２．企業・職場にできること ３．社会全体でできること

２）ワークルールを学ぶ
　労働法（ワークルール）があたりまえのよう
に守られるためには、皆がそれを知る必要が
あります。これは、業種や職種を問わず、また、
労働者だけでなく経営者や自営業にとっても、
すべての人に必要な知識です。厚生労働省
も、労働問題・労働条件に関する啓発授業を
全国の学校で展開しています。また、長い職
業人生の中では、労働法（ワークルール）を学
び直す必要もあるでしょう。過労死をなくすに
は労働法を知ることが大切で、それを学ぶこ
とができる環境も過労死のない社会のため
には必要です。

１）労働行政の役割
　仕事の世界は、労働者と企業だけで完結
するわけではありません。労働条件や最低賃
金が守られているか監督指導を担当するの
が、労働行政です。なかでも、労働基準監督
官（国家公務員・専門職員）は労働法（ワーク
ルール）の違反を取り締まり、悪質な法律違
反に対しては取り調べや逮捕などの捜査を
行うことができます。労働法の重大違反は「犯
罪」であり、働く人の安心と安全を守る「警察
官」のような役割を労働行政が担っています。

労働法 健康経営
　働くことに関する法律の総称。会社より弱い立場
にある労働者を保護するために、会社（使用者）の義
務を定める。具体的には、労働基準法、労働組合法、
男女雇用機会均等法、最低賃金法などが含まれる。
ワークルールともいう。

　従業員の健康管理を経営的な視点で考え戦略的
に実践すること。主に企業経営者や投資家を想定し、
経済産業省が提唱する理念。従業員等への健康投資
を行うと、従業員の活力や生産性の向上等、組織の
活性化をもたらし、結果的に業績や株価の向上につ
ながると期待されている。

参考
健康経営とは
（経済産業省）

用語説明
労働基準監督署

　厚生労働省の出先機関であり、すべての都道府県
に複数配置されている。労働関係に関する法令を守
らない企業を取り締まるための機関。相談者に対す
る労働問題のアドバイスなども行う。

【睡眠不足が続くと徹夜と同じ】
　毎日４時間の睡眠の場合、その状態を６
日継すると、パフォーマンスは１晩徹夜した
のと同程度になります。10日以上続くと２晩
徹夜したのと同程度にまで下がります。また、
６時間睡眠の場合でも、10日以上その状態
が継続すると、１晩徹夜したのと同等以下
にパフォーマンスが下がります。
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 「知って役立つ労働法」サイト
 （厚生労働省）

参考

３）ワークルールを作る・変える
　労働法は、多くの労働者が健康を害して使
い捨てられるなかで、労働者の闘いを通じて
勝ち取られてきた社会のルールです。しかし、
過労死がなくならない現状では、現在の法規
制もまだ不十分ということかもしれません。労
働法（ワークルール）を充実させるためには、
労働法を学ぶだけでなく、それを実践するた
めの権利意識、ひいては「人任せにしない」
「自分事として考え、行動する」といった主権
者意識が重要になってきます。
　過労死などの労働問題は、自分が労働者
になってはじめて関わるものではありません。
いま働いている身近な人のために、将来働く
自分のために、長時間労働に加担しない賢い
消費者になるために、一人の市民としてすで
に関わっている問題です。
　大切な人を亡くした遺族たちが、自らの行
動を通じて過労死の深刻さや解決への展望
を創り出してきたように、私たちもまた、SNSで
の発信、選挙での意思表明、デモやパレード
への参加など、さまざまな
社会参画を通して、より良
い仕事と未来のためにで
きることがあります。

より学びたい人へ
 【書籍】 みんなの「わがまま」入門
 富永京子著（株式会社 左右社）
（sayusha.com/catalog/books/p9784865282306c0036）

より学びたい人へ
 【書籍】 10代からのワークルール 全4巻
 上西充子監修（株式会社 旬報社）
（junposha.com/book/b439082.html）

　時間あたりの生産性の低さは、日本の職
場が抱える問題の一つです。
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用語説明

【出典】厚生労働省資料：ワーク・ライフ・バランスを向上させる勤務間インターバル制度導入事例集（2017年3月）
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STEP +　深める

◆なぜ労働時間規制は「８時間」なのか？

STEP +　深める

STEP 1　知る 過労死って本当にあるの？
日本社会における過労死・過労疾患／過労死等の現状

STEP 2　聴く 過労死で突然大切な人を失ったら…
遺された家族はどう動いたか／経験談

STEP 3　動く
過労死のない社会のために
働く人やまわりの人にできること／職場・企業に
できること／社会全体でできること

私たちは持続可能な開発目標（SDGs）を支援しています。

「知る」「聴く」「動く」の
３ステップで学ぶ

過労死

【このパンフレットの目的】　過労死という言葉を知っていますか？
一人の身に起きた不幸な死は、「過労死」と名付けられ、社会問題
として発見され、そして、法律にまでなりました。このパンフレット
では、過労死遺族の経験や行動の蓄積から過労死問題を理解し、
過労死のない社会のためにできることを考えます。

　19世紀のイギリスでは、ルールのない中で長時
間の工場労働が人々を苦しめていました。そのな
かで、ロバート・オーウェンは「仕事に８時間を、休
息に８時間を、やりたいことに８時間を」を掲げて
労働運動を展開し、世界ではじめて労働時間を規
制する「工場法」が成立します。８時間労働制はそ
の後、労働運動を通じて世界に
広がることになりました。

Contents

◆仕事と生活の両立は、誰にとっての問題か？
　過労死問題の初期は、「働き盛り世代の男性の
突然死」がほとんどでした。日本では、高度経済成
長期に「男は仕事、女は家庭」という性別役割分業
が普及しましたが、1990年代には共働き世帯が多
数派になり、現在は男女ともに働く社会になって
います。ワークライフバランス
が求められる時代、パートナー
との関係を含めて、生活の視点
から労働条件を考えることが重
要になっています。

キーワード：労働運動、工場法、
国際労働機関（ILO）、メーデー より学びたい人へ

　【書籍】 令和2年版 男女共同参画白書
　　　　　　（内閣府）
（gender.go.jp/about_danjo/whitepaper/index.html）◆労働時間の規制方法あれこれ（インターバル規制）

◆労働環境の今昔比較
　マイペースで働くときと、次から次へと仕事に追
われるときでは、同じ時間でも疲れ方が異なりま
す。仕事から「ムダ」を排除し「効率化」することは、
一見良いことに見えますが、働く側からすると労働
密度が高くなるのです。また、情報通信技術（ICT）
の発達により、夜間や休日でも、自宅や旅先でも、
上司や取引先等からメールやSNSで仕事の連絡
が入る環境になりました。労働環境の
変化を比較すると、労働の質の変化
が見えてきます。時間だけで語れない
労働の質の問題です。

　本来、働くことは生きるために必要なことなのに、働き
すぎて命を落としてしまう事実があることを学びました。
いくつかのテーマとキーワードを用意しましたので、これ
を機会に「働く」ことについて学習を深めてみませんか。

　長時間労働を解消するために、日本でも働き方
改革が進められています。実質無制限になってい
た残業時間に国が統一ルールを設けた「残業時
間の上限規制」。また、「働いた時間」ではなく「働い
ていない時間」を確保することで長時間労働を抑
制する「勤務間インターバル規制」も注目されます。
インターバル規制の先駆けとなったEU（欧州連
合）では、前日の業務終了から翌日の業務開始ま
でに、連続11時間以上の休息時間（インターバル）
を確保することが法律で定められています。日本
でも2019年法改正により、勤務間インター
バル規制の導入が企業の努力義務
として規定されました（9時間以上）。
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