
臨床心理学特講 ８
「眠りを疎かにしている日本社会」

1 9月29日 オリエンテーション

2 10月6日 眠りの現状1 はじめに ＆ 1章（眠りの現状）

3 10月13日 眠りの現状2 ２，３章（眠りを眺める、眠りと脳）

4 10月20日 眠りを眺める ４，５章（寝不足では、眠りと年齢）

5 10月27日 寝不足では？ ６，７章（いつ寝てもいい？、睡眠物質）

6 11月10日 いつ寝てもいい？ ８，９章（眠りと関係する物質、様々な眠り）

7 11月17日 眠りと物質 １０，１１章（ヒトと光、睡眠関連疾患）

8 11月24日 様々な眠り
１２，１３章（sleep health、眠りの社会学 ）、

1月12日に向けての進捗報告

9 12月1日 睡眠関連疾患 １４，１５章（リテラシー、未解決の問題）

10 12月8日 眠りの社会学 1 １６章、附録、おわりに

11 12月15日 眠りの社会学 2 追加事項（高橋まつりさん&電通で検索）

12 12月22日 眠りの社会学 3（ぜひ見てほしいビデオ） 追加事項

13 1月12日 研究発表

14 1月19日 試験

研究発表の進捗状況の報告、審査基準の策定状況の報告。 11月24日



Take home message

•哲学（知を愛する学、考えて考えて考え抜け！考えるのはただだ。）
しよう。



頭の体操

• 3人グループに分かれます。Breakout room.

•話す順番を決めてください。

• テーマを全員あてのメッセージでお伝えします。

• 30秒考えます。

• その後一人30秒で話をしてください。

• 30秒ごとに全員あてのメッセージをお伝えします。



なぜ夜勤のバイトは高賃金なのか？

•夜遅い時間のバイトは生活習慣が真逆になるから。

•夜に働くのは寝ている時間に働いて生活習慣を崩すのはよくない

• よるには働きたくない



なぜ夜のバイトは時給が高いのか？
•給与；

労働希望者数＞雇用数 → 低賃金

労働希望者数＜雇用数 → 高賃金



高橋まつりさん&電通 で検索



2018年度春学期 労働講座企画委員会寄
付講座（明治大学） 5月8日













高橋まつりさん&電通 で検索
業界全体の文化、残業すれば当たり前、の結果。

残業が多いところは給与が高い、見直したら。効率をよくする。

まつりさん以外の方も睡眠時間少なく、雰囲気が悪くなった。

残業しないように、企業として賃金を細かく設定。

寝る間を惜しんで仕事をする人もいる。日本は世界で残業イチイなのにGDPの順位は？

５年たった現在も過重労働に苦しむ人はいるが。

世間の関心が風化。怖い。問題。

被害者の声があげづらい世の中。

残業しなければいけない暗黙のルールがある。９－１７時は仕事しない？どうやって頑張ればいい
かわからなくなる。母国でも話題になっている。お金をもらえれば残業します。

残業時間のみならず上司からの言葉もストレス。短時間睡眠は上司もでは？

知り合いで似た経験した方いる。身近な問題で哀しい。うつ病発症は会社が原因なのでサポートが
必要。

まつりさんは亡くなる前に50通以上のメッセージを送っていたということを知り、苦しみを隠すことが
できないくらいに苦しんでいた事がわかりました。電通はまつりさん以外の方も過労自殺をしている
ことを知り、会社自体が従業員のことを考えて行かなければならないと思いました。



あなたならいかにしたか？
• やめたいといっても上司同僚からの言葉がきついだろうから弁護士さんに相談。

• 相談相手がいることが大切。カウンセリング室の設置。

• 頑張らないで逃げる。何を言われてもパワハラされてもやめる。

• 精神的に追い詰められたら専門家のアドバイスを求めて決める。

• 同期に相談。

• 無理しても有休消化する。休んで自分の現状を再認識する。

• 会社を辞める。いい環境を探す。

• まともな判断力ないので同じように死んでしまっただろう

• 私ならまず会社に行く事をやめて弁護士などの第三者

• 私は周囲の人から言われたとしてもそこの場にいても仕事が

手につかなくなると思います。パワハラなどをされたら身体的

にも労働的にも病んでしまうと思います。

私も相談できる方に相談して1人で決めるのではなく、

専門的な人と話し、決めると思います。









電通「過労自殺」事件から5年“命を削る働き方”がはびこる社会は変わったか
河合薫の「社会を蝕む“ジジイの壁”」
2020年12月25日07時00分公開

• メールで配信します。読んでください。読後感を伺います。

• インターバルが設定されている（EU）。消費者側の視点は？日本では難しい。

• 手当がなくなって生活が苦しくなった。コロナで残業なくなり。残業代がな食ても大丈夫なように。

• 安息の日曜日（ドイツ）。過労死に重点を充てるならそのような法律も必要。

• 利便性を追求したら（残業？過労死？）なくならない。

• 日本では残業当たり前を変えないと。

• もともとの残業の発想を知った。悪い風習のみ残った。多くの方の意識から取り除くのは大変。

• 東大卒のエリートでプレッシャーかかっていたのでは。簡単にやめるといいづらい。

• 便利を求めたら過重労働はなくならない。夜中に働いてくれている人がいる。

• インターバルは日本でも国一丸となればできるのでは。習慣をつけると人間はできる。

• 働く=残業があるということを無くしていかなければいけないと思います。日本が過労死という言葉を作ったとい

う言葉過労をさせているということだと思います。そのことを知っているのであればどの会社でも労働時間を考
えなければいけないと思います。

• 個々人に対して、単なる労働力として捉えている考え方の根本から直すべきだと考えました。限界がある事も
消費者が理解して便利さの追求をやめることも大切なのかと思いました。





Mr Chambers said in a press conference: "I have decided to put 
family first and company second." He acknowledged that the 
decision might go against social norms in Japan where it is 
common for workers to put their company above all else. ”(I 
was not able to do so.) In that process I have learned I am not 
Japanese," he said.

2009年はMr Chambersに賛成！or 反対！



Take home message

• 自分を大切に。

• あなたも加害者？


