
 
 
 
 

 
 
 

 

人
は
十
分
な
休
養
を
取
る
こ

と
で
心
と
身
体
の
疲
れ
を
回
復

さ
せ
、
日
々
の
質
の
高
い
日
常

生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
し
か
し
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
流
行
に
よ
っ
て
生
活

習
慣
が
急
激
に
変
化
し
、
多
く

の
人
が
多
大
な
ス
ト
レ
ス
を
感

じ
ざ
る
を
得
な
い
状
態
に
な
り

ま
し
た
。
日
常
生
活
だ
け
で
な

く
、
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
や
オ
ン

ラ
イ
ン
授
業
の
導
入
な
ど
、
仕

事
や
学
業
に
も
大
き
な
変
化
が

起
き
、
多
く
の
方
が
日
々
ス
ト

レ
ス
を
感
じ
な
が
ら
生
活
し
て

い
る
か
と
思
い
ま
す
。
今
回
は

コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る
休
養
に
つ

い
て
お
話
し
て
い
き
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

上
手
な
休
養
で
病
気
予
防 

 
 

 

休
養
が
損
な
わ
れ
て
い
る
状

態
が
続
く
と
心
身
の
疲
労
が
蓄

積
し
、
仕
事
能
率
の
低
下
、
生

活
の
質
の
低
下
、
及
び
疾
病
・

事
故
の
原
因
に
な
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
休
養
不
足
は

免
疫
力
や
自
律
神
経
機
能
の
低

下
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
例
え

ば
、
風
邪
な
ど
の
感
染
症
に
か

か
り
や
す
く
な
っ
た
り
、
記
憶

力
や
集
中
力
が
下
が
っ
た
り
し

て
し
ま
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
ホ

ル
モ
ン
分
泌
の
乱
れ
に
よ
る
肥

満
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
眼
精

疲
労
な
ど
も
、
休
養
不
足
が
関

係
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
精
神

的
な
疲
労
が
続
く
と
、
う
つ
病

な
ど
の
発
症
も
高
め
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
健
康
だ
け
で
な

く
、
仕
事
や
生
活
、
人
生
の
活

力

に
も
大

き
く
関

わ
る
「
休

養
」
の
重
要
性
に
つ
い
て
、
改

め
て
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

    

オフの時間をつくる 

  正しい休養のポイント 

 
 

 

日
本
人
が
休
み
を 

 
 
 
 
 

取
得
し
な
い
理
由 

 

日
本
で
は
平
成
31
年
に
労
働

基
準
法
が
一
部
改
正
さ
れ
、
年

に
5
日
の
有
給
休
暇
の
取
得
が

義
務
付
け
ら
れ
ま
し
た
。
し
か

し
、
日
本
人
の
有
給
休
暇
取
得

率
は
約
50
％
と
世
界
的
に
も
低

く
、
休
暇
を
連
続
で
は
な
く
分

割
し
て
取
得
す
る
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
日
本
人
が
有
給
休
暇
を

積
極
的
に
取
得
し
な
い
理
由
と

し
て
「
休
暇
を
と
る
こ
と
に
対

し
罪
悪
感
が
あ
る
」
が
挙
げ
ら

れ
ま
す
。
こ
れ
は
仕
事
に
対
し

て
真
面
目
だ
と
言
わ
れ
て
い

る
、
日
本
人
の
国
民
性
が
よ
く

現
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
「
病
気

や
急
な
用
事
の
た
め
に
残
し
て

お
き
た
い
」
や
「
人
手
不
足
」

「
職
場
の
周
囲
の
人
が
有
給
休

暇
を
取
ら
な
い
と
自
分
も
取
り

に
く
い
」
と
い
っ
た
、
家
庭
や

職
場
の
環
境
も
影
響
し
て
い
る

よ
う
で
す
。 

 
 
 

コ
ロ
ナ
禍
の
疲
労 

  

疲
労
は
肉
体
的
疲
労
と
精
神

的
疲
労
に
分
類
さ
れ
ま
す
。
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
し
で
は
生
活

が
成
り
立
た
な
く
な
っ
た
現
代

は
、
引
っ
き
り
な
し
の
通
知
に

よ
っ
て
注
意
力
が
低
下
し
た

り
、
就
寝
前
の
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト

に
よ
っ
て
睡
眠
の
質
が
悪
化
し

た
り
と
、
精
神
的
疲
労
を
感
じ

て
い
る
方
が
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
さ
ら
に
、
コ
ロ

ナ
禍
の
影
響
で
、
リ
モ
ー
ト

ワ
ー
ク
や
オ
ン
ラ
イ
ン
授
業
へ

変
化
し
た
こ
と
で
、
自
宅
で
座

り
っ
ぱ
な
し
に
な
る
時
間
が
増

え
、
オ
ン
と
オ
フ
の
境
界
線
も

曖
昧
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
に
対
す
る
不
安
や
、
外

出
自
粛
に
伴
う
日
常
生
活
の
変

化
な
ど
の
影
響
で
、
生
活
リ
ズ

ム
が
乱
れ
疲
労
が
蓄
積
し
や
す

い
時
代
と
い
え
ま
す
。 

「
コ
ロ
ナ
禍
と
休
養
」 

日
本
人
は
休
み
下
手
？ 

 

「
働
き
方
改
革
」
が
着
々
と
広

が
り
つ
つ
あ
り
ま
す
が
、
仕
事

熱
心
で
上
手
に
休
み
を
取
れ
な

い
日
本
人
に
と
っ
て
一
番
必
要

な
の
は
『
休
み
方
改
革
』
な
の

で
は
と
思
っ
て
い
ま
す
。
休
み

方
を
変
え
れ
ば
、
働
き
方
も
変

わ
り
ま
す
。
働
き
方
改
革
＝
休

み
方
改
革
で
あ
り
、
ま
ず
は
、

一
人
一
人
の
休
む
こ
と
へ
の
意

識
を
変
え
る
こ
と
か
ら
ス
タ
ー

ト
し
、
理
想
的
な
ワ
ー
ク
ラ
イ

フ
バ
ラ
ン
ス
を
実
現
す
る
為
に

は
こ
の
両
輪
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

走
ら
せ
る
こ
と
が
何
よ
り
重
要

だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
働
く
こ

と
を
美
徳
と
し
、
自
分
だ
け
休

む
の
は
気
が
引
け
る
と
言
っ
た

日
本
人
特
有
の
意
識
改
革
の
た

め
に
も
、
上
手
な
『
休
み
方
改

革
』
を
実
践
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
。 

正しい休養は「リラックス」することです。 

趣味や遊びに夢中になっている時は、リフ

レッシュにはなりますが、身体は疲労してい

ることもあります。正しい休養が、心身の疲

労回復に繋がります。 

 

■日常生活■ 
・2、3 分目を閉じて深呼吸をする 

・負担のない範囲でストレッチをする 

・リラックス効果のあるアロマを使用する 

・熱すぎないお風呂にゆっくり浸かる 

・温かい飲み物を飲む  

・好きな音楽を聴く 

 
■仕事■ 

・少なくとも 60 分ごとに休憩を入れる 

・休みの日は仕事のメールを見ない 

・テレワークやオンライン会議 

 のあとは必ず休憩を入れる 

・休憩の時は席を立って歩く 

・予め休憩時間を決める 

 
■睡眠■ 

・寝る前の 30 分から１時間は 

 スマートフォンを使用しない 

・1 日に７時間程度の睡眠をとる 

・睡眠時間と起床時間を決める 

・アイマスクを付けて寝る 

・寝る前に仕事をしない 

 
■スマートフォンの使用■ 

・メールや SNS をしない時間帯を決める 

・スマートフォンに替わる暇つぶしアイテム 

 を見つける（文庫本など） 

・家族と食事をするときは 

 スマートフォンを持たない 

・通知はオフにする 

 

 


