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分担研究報告書（実験研究） 

 

ドライバーの心血管系負担に対する休憩効果の検討 
 

研究分担者 劉 欣欣 独立行政法人労働者健康安全機構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・上席研究員 

 

＜研究要旨＞ 

【目的】本研究では、これまでの研究成果を踏まえ、過労死等の発生が多い運輸業のドライバ

ーの心血管系負担を緩和できる休憩パターンについて検討することを目的とする。 

【方法】①前期(平成 30 年度～令和 2 年度)の実験データを分析し、研究成果をさらに公表し

た。②複数の運輸会社から収集した運行日誌を分析し、ドライバーの休憩実態と実際の走行ル

ートを明らかにし、それに基づいて実験のプロトコールを設定した。③ドライビングシミュレータ

を用いて実験を行った。40～50 代の健康男性 47 名が実験に参加し、市街地 1 時間と高速道

路 1 時間の走行を 1 セットとし、計 3 セットを走行した。参加者は 4 つの休憩条件のいずれか

に 1 回のみ参加し、異なる休憩パターンによる心血管系反応への緩和効果を検討した。 

【結果】①英文論文 1 本と和文論文 2 本を公表した。英文誌に、短時間睡眠後の長時間労働

が労働者の心身に悪影響を及ぼすことを明らかにした論文を公表した。和文誌に、長時間労

働による心血管系負担の増大が、特に高年齢労働者で大きいこと、長時間労働により主観的ス

トレスと疲労が上昇したがパフォーマンスは低下しなかったことを明らかにした論文を公表した。

②複数社の運行日誌を分析した結果、地場の日帰りトラックドライバーは拘束時間が長く（平均

11 時間）、勤務中の休憩時間が短い（1 時間未満が 8 割）こと、運行ルートにおける高速道路と

一般道路の使用はそれぞれ 5 割程度であることを明らかにした。③心血管系反応への緩和効

果について、60 分程度の長い昼休憩は運転中の心血管系反応の緩和効果が認められたが、

30 分以下の短い昼休憩は心血管系反応の緩和効果が認められなかった。 

【考察】本研究の結果が、労働政策の制定や運輸業のトラックドライバーの勤務管理などに活

かせれば、労働者の健康維持や、さらに心血管系疾患が原因となる過労死等の予防につなが

ると考えられる。 

【この研究から分かったこと】過労死等が多い運輸業では拘束時間が長く、休憩が不規則で取

りにくいことから、勤務中の心血管系負担を蓄積しやすいと考えられる。本研究では、ドライバ

ーの勤務中の心血管系負担を緩和するため、1 時間程度の昼休憩の確保が望ましいことを示

した。 

【キーワード】心血管系負担、運輸業、休憩 
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Ａ．目的 

厚生労働省が公表している脳・心臓疾患の

労災認定基準では、業務の過重性を評価する

具体的な負荷要因として、労働時間、交替制

勤務・深夜勤務、心理的負荷を伴う業務など

の項目が示されている。これらの業務における

過重な負荷によって脳・心臓疾患を発症したと

する労災認定件数において、運輸業・郵便業

は常に上位を示しており、明らかな改善は認

められない。運輸業は勤務日の拘束時間が長

くなりやすいことが知られている。厚生労働省
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労働基準局が公表した「トラック運転者の労働

時間等の改善基準ポイント」によると、運転開

始後 4 時間以内又は 4 時間経過直後に運転

を中断して 30 分以上の休憩を確保し、1 回に

つき 10 分以上の取得とした上で休憩を分割す

ることもできるとされている。しかし、実際の現

場では、どのようなタイミングで休憩を取得して

いるのか、休憩の時間はどの程度なのかという

情報は少ない。 

我々はこれまで、過労死等のリスク要因であ

る長時間労働が心血管系反応に及ぼす影響

を血行動態の視点から検討してきた。高年齢

労働者や高血圧者は長時間労働による心血

管系の負担がより大きいことを明らかにした

(Ikeda et al., 2018; Liu et al., 2019)。また、作

業中の心血管系負担を緩和するには、長めの

休憩（50 分以上）が重要であることを示した

（Liu et al., 2018）。さらに、短時間睡眠状況

下における長時間労働は心血管系反応への

悪影響が生じることが観察された（Ikeda et al., 

2022）。しかし、これらの研究で用いた作業課

題は、実験室実験用の課題（暗算課題など）

であったため、より実際の働き方に即した課題

を用いて検証する必要があった。 

今期(令和 3 年度-令和 5 年度)では、前期

の研究成果を追加公表した。また、複数の運

輸会社から収集した運行日誌を再分析し、ドラ

イバーの休憩実態と実際の走行形態を明らか

にした。本研究では、それに基づいて設定し

たドライビングシミュレータを用いて、運転中の

心血管系反応、中枢系反応などを測定し、異

なる休憩パターンによる心血管系などの負担

への緩和効果を実験により検討することを目

的とする。 

 

Ｂ．方法 

1. 模擬長時間労働の実験 

模擬長時間労働の実験では、30 代 16 名

（平均年齢 33.9±2.7 歳）、40 代 15 名（平

均年齢 45.5±2.9 歳）、50 代 16 名（平均年

齢 54.1±2.7 歳）、60 代 8 名（平均年齢

62.1±1.2 歳）の健康男性が実験に参加した。

実験は、9 時から 22 時まで（週 60 時間勤務

を想定）行われた。参加者は座位姿勢で複数

の簡単なパソコン作業を行い、心血管系反応、

作業パフォーマンス及び主観的疲労度などを

定期的に測定された。休憩は、昼に 60 分、夕

方に 50 分の長めの休憩、さらに 1 時間ごとに

10～15 分の小休止を設けた（詳細は令和3年

度、令和 4年度研究報告書を参照）。 

 短時間睡眠実験では、安静時血圧が正常範

囲内の 40 代～50 代の健康男性 16 名（平均

年齢 46.8±5.8 歳）が実験に参加した。各参加

者は実験前夜に７時間の睡眠をとる 7 時間睡

眠条件と 5 時間の睡眠をとる 5 時間睡眠条件

の両方に参加した。実験は 9 時から 22 時ま

で行われ、参加者は座位姿勢で複数の簡単

なパソコン作業を行い、心血管系反応などを

定期的に測定された。休憩は、昼に 60 分、夕

方に 60 分の長めの休憩、さらに 1 時間ごとに

10 分の小休止を設けた。2 日間の実験日は、

1 週間以上の間隔を空け、同じプロトコールで

実施した（詳細は令和 3年度研究報告書を参

照）。 

（倫理面での配慮） 

本研究は、労働安全衛生総合研究所研究

倫理審査委員会にて審査され、承認を得たう

え で 行 っ た （ 通 知 番 号 ： H2713 、 H3013 、

H3014）。 

2. 地場（日帰り）トラックドライバーの運行日誌

の解析 

先行研究で収集した日帰りの地場運行の 4

つの事業場の運行日誌を再分析し、日帰りド

ライバーの勤務日の休憩時間と休憩回数を抽

出した（詳細は令和 3 年度研究報告書を参

照）。 

また、勤務中の走行ルートを確認するため、

別の運送会社（1 社）の 258 台分のデジタルタ

コグラフデータを分析し、一般道路と高速道路

の走行割合を算出した（詳細は令和 4年度研

究報告書を参照）。 

（倫理面での配慮） 

本研究は、労働安全衛生総合研究所研究

倫理審査委員会にて審査され、承認を得たう

えで行った（通知番号：H3006、H3024）。 

3. ドライビングシミュレータの実験 

実験参加者は以下の条件を満たす者とした。

①40 代～50 代で運転免許を所持する男性、

②心臓病、糖尿病、喘息、脳卒中、慢性腎臓

病、腰痛、聴覚障害、視覚障害、睡眠障害及

び精神障害などの既往歴がないこと、③正常

な視力（矯正を含む）を有すること、④日中の

安静時収縮期血圧が140mmHg未満かつ拡張

期血圧が 90mmHg 未満。 

実験参加者は 8:30 までに実験室に到着し、

電極などを貼り付けた後、実験を開始した。ド

249



 

250 

 

ライビングシミュレータを用いて、市街地 1時間

と高速道路 1 時間の運転を 1 セットとし、計 3

セット(S1、S2、S3)を走行した。休憩は長さ 2

条件（30 分と 60 分）と休憩回数 2 条件（1 回と

2 回）の計 4 条件を設定した（図１）。具体的に、

条件Ⅰは S2 の後 30 分休憩 1 回（13:40-

14:10）、条件Ⅱは S2 の後 60 分休憩 1 回

（13:40-14:40）、条件Ⅲは S1 の後 10 分休憩

1 回（11:35-11:45）と S2 の後 50 分休憩 1 回

（13:45-14:35）、条件Ⅳは S1 の後 10 分休憩

1 回（11:35-11:45）と S2 の後 20 分休憩 1 回

（13:45-14:05）であった。参加者は 4 つの休

憩条件のいずれかに 1 回のみ参加し、実験条

件は事前に知らされず、実験当日実験室に到

着後に知らされた。各条件において、昼食は

最も長い昼休憩時に限定し、食事は参加者自

ら持参し、カフェイン、刺激のあるもの、油っぽ

いものが禁止された。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1 実験プロトコールと実験風景 

 

運転中、参加者は事前に設定した先導車

両を追跡し、各セットにおいて全条件同じルー

トを走行した。実験中の様子は実験者によりリ

アルタイムで確認され、参加者が先導車両を

見失った場合はインターホンを通して走行位

置を指示した。心血管系反応などは運転開始

前の安静時と運転 1 時間毎にドライビングシミ

ュレータを運転しながら測定した。心血管系反

応の指標として収縮期血圧(SBP)、拡張期血

圧(DBP)、平均動脈血圧(MAP)、一回拍出量

(SV)、心拍出量(CO)及び総末梢血管抵抗

(TPR)を連続血行動態装置によって測定した。 

各条件の参加者年齢、運転開始前の安静

時血圧に差はあるかを確認するため、一元配

置分散分析を行った。また、昼休憩の効果を

比較するため、休憩前後のセット（S2 と S3）の

平均値を用いて、繰り返しのある二元配置分

散分析（条件[4]×セット[2]）を行った。 

（倫理面での配慮） 

本研究は、労働安全衛生総合研究所研究

倫理審査委員会にて審査され、承認を得た

（通知番号：2022N07）。 

 

Ｃ．結果 

1. 模擬長時間労働の実験 

模擬長時間労働の実験において、30 代～

60 代の参加者の作業中の心血管系反応を比

較した結果、30 代と比べ、50 代と 60 代の作業

中の収縮期血圧が有意に高く、30 代と比べ、

60 代の一回拍出量が低い傾向にあったことを

明らかにした。これらの結果は 2021 年 9 月に

労働安全衛生雑誌に掲載された（劉ら、2021）。

一方、作業中の主観的疲労とストレスは安静

時と比べ有意に上昇したが、眠気は午後にピ

ークとなった。作業パフォーマンスは、午後の

後半と夜で上昇し、パフォーマンスの低下が見

られなかった。これらの結果は 2023 年 9 月に

労働安全衛生雑誌に掲載された（劉ら、2023）。 

短時間睡眠の実験では、7 時間睡眠条件と

比べ、5 時間睡眠条件で模擬長時間労働中の

一回拍出量が有意に高く、眠気、疲労、ストレ

スが有意に悪いことが示された。これらの結果

は 2022 年 12 月に Industrial Health 誌に掲載

された（Ikeda et al., 2022）。 

2. 地場（日帰り）トラックドライバーの運行日誌

の解析 

4 つの事業場における 22名のドライバー（平

均年齢 49.1±6.7 歳）の計 126 日分の運行日

監監視視室室 

実実験験室室 
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誌 を 解 析 し た 結 果 、 平 均 拘 束 時 間 は

11.1±1.7 時 間 、 勤 務 日 の 総 休 憩 時 間 は

1.0±0.7 時間であった。実際、4 社のうち、3 社

の勤務日（101 日分）の総休憩時間は 1 時間

未満であり、全体の約 8 割を占めた（詳細は令

和 3 年度研究報告書を参照）。 

また、地場（日帰り）運行における一般道路・

高速道路の使用割合について、1 日の平均走

行時間は一般道路で 2 時間 10 分、高速道路

で 2 時間 34 分となっており、それぞれ約 5 割

程度であることを明らかにした（詳細は令和 4

年度研究報告書を参照）。 

3. ドライビングシミュレータの実験 

各条件の参加者数、平均年齢、及び実験

日の運転開始前の安静時血圧を表１に示す。

一元配置分散の結果、参加者の年齢と安静

時血圧において条件間に有意差は認められ

なかった。 

 

表 1 参加者の年齢と実験日の安静時血圧 

※値は平均値±標準偏差 

 

昼休憩の効果を比較するため、休憩前後の

セット（S2 と S3）を比較した結果を図 2 に示す。

収縮期血圧、拡張期血圧、平均動脈血圧に

おいて因子間の交互作用が有意傾向を示し

た(p<0.1)。下位検定の結果、休憩前（S2）の血

圧に有意な条件間の差がなかった。休憩前と

比べ、条件Ⅱの収縮期血圧は休憩後（S3）に

低下傾向を示した(S2>S3、p<0.1)。一方、条件

Ⅲの収縮期血圧は休憩後上昇傾向を示した

（S2<S3、p<0.1）。拡張期血圧と平均動脈血圧

は、条件Ⅱのみ休憩前と比べ、休憩後で有意

に低下した(S2>S3、p<0.05)。作業中の収縮期

血圧は上昇することが知られている。本研究の

結果は、運転中の血圧反応を緩和するには、

60 分休憩の条件Ⅱが有効であることを示した。 

心臓反応を示す一回拍出量と心拍出量に

おいて、因子間の交互作用が有意傾向を示し

た(p<0.1)。下位検定の結果、休憩前（S2）の一

回拍出量と心拍出量に条件間の差がなかった。

休憩前と比べ、条件Ⅳは休憩後の一回拍出

量は低下傾向を示し（S2>S3、p<0.1）、条件Ⅱ

とⅢの休憩後の心拍出量は有意に上昇した

（S2<S3、p<0.05）。座位作業の場合、心臓反

応が低下することを我々の先行研究で明らか

にした(Liu et al., 2018)。昼休憩後に心拍出量

が上昇した条件ⅡとⅢは運転中低下した心臓

反応への緩和効果が認められた。一方、条件

Ⅳは休憩後の一回拍出量が低下したため、心

臓反応への緩和効果が認められなかった。 

血管系反応を示す総末梢血管抵抗におい

て 、 因 子 間 の 交 互 作 用 が 有 意 で あ っ た

(p<0.05)。下位検定の結果、休憩前（S2）の総

末梢血管抵抗に有意な条件間の差はなかっ

た。休憩前と比べ、条件Ⅱは休憩後の総末梢

血管抵抗が低下傾向を示した(S2>S3、ｐ<0.1)。

一方、条件Ⅳは休憩後の総末梢血管抵抗が

有意に上昇した(S２<S3、p<0.05)。作業中の総

末梢血管抵抗は上昇することが我々の先行研

究で明らかにした(Liu er al., 2018)。昼休憩後

に総末梢血管抵抗が低下した条件Ⅱは血管

系反応への緩和効果が認められた。一方、条

件Ⅳの総末梢血管抵抗は休憩後上昇したた

め、休憩により血管系反応への緩和効果が認

められなかった。 

 
Ｄ．考察 

今期(令和 3 年度-令和 5 年度)では、①前

期研究成果の追加公表、②地場（日帰り）トラ

ックドライバーの運行日誌の解析、③ドライビン

グシミュレータを用いた休憩効果の検討の実

験を実施した。 

①について、30 代から 60 代（65 歳未満）の

模擬長時間労働中の心血管系負担、主観的

ストレス、疲労が増大し、特に高年齢群の心血

管系負担がより大きかった。一方、簡単なパソ

コン作業の場合、作業者の心身疲労によるパ

フォーマンスの低下が見られなかった。長時間

労働の場合、パフォーマンスが低下しなくても、

労働者の心身負担が増大したため、その負担

を蓄積しないための十分な休憩を設けることが

重要であると考えられる。 また、長時間労働

時に生じやすい短時間睡眠は血行動態反応、

眠気、疲労、ストレスに悪影響を及ぼすため、

睡眠時間を十分に保てない状況が中・長期に

継続すると心血管系疾病の発症、さらに過労

死等につながるリスクが高くなると考えられる。 

②について、総務省の労働力調査によると、

2020年の運輸業・郵便業の就業者数は347万 

収縮期血圧(SBP) 拡張期血圧(DBP)

条件Ⅰ(n=12) 49.7±5.9 126.2±12.5 80.5±10.2

条件Ⅱ(n=12) 49.7±5.7 118.5±10.2 76.9±7.7

条件Ⅲ(n=12) 48.8±3.5 117.2±8.2 74.0±6.5

条件Ⅳ(n=11) 49.1±5.2 122.9±15.3 76.4±10.0

安静時血圧(mmHg)
年齢（歳）条件
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図 2 昼休憩前後の運転セットの比較 
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人であった。その中には高年齢労働者も多く

含まれていると考えられる。運輸業は拘束時間

が長く、かつ休憩時間が短く、休憩が取りづら

いことが本研究で明らかとなった。長時間労働

の場合は労働者の心血管系負担が増大する

ため、過労死等を予防するため、運輸業のドラ

イバーの運転中の心血管系負担を緩和するこ

とがより一層重要であることが考えられる。しか

し、現状では現場のドライバーは長時間労働

に晒されながら、休憩時間は極めて短い（8 割

が 1 時間未満）ことから、勤務中の心血管系負

担が緩和されず、蓄積しやすいと考えられる。  

③について、ドライビングシミュレータを用い

て、運転中の心血管系負担を軽減できる休憩

のパターンを検討した結果、運転による心血

管系の負担を緩和するには 60 分の昼休憩が

最も有効であった。トータル 60 分の休憩を 10

分の休止と 50 分昼休憩に分割した場合は、心

臓反応への緩和効果が認められた。我々の先

行研究（Liu et al., 2018）では、デスクワークの

場合、50 分以上の長めの休憩は心血管系負

担の緩和効果が認められた。本研究の結果は、

運転中の心血管系負担を緩和するには 60 分

程度の昼休憩が必要であることが示された。な

お、昼休憩時に食事を取ったため、休憩の効

果には食事の影響も含まれている。その影響

のメカニズムは現時点で不明であるが、食事を

含んだ長めの昼休憩はドライバーの心血管系

負担を緩和するには重要と考えられる。一方、

30 分休憩 1 回の条件Ⅰと 10 分/20 分に分割

した条件Ⅳでは、昼休憩による心血管系反応

への明確な緩和効果が認められなかった。特

に分割条件Ⅳでは昼休憩後の心臓反応と血

管系反応はむしろ悪化した。 

現行の「トラック運転者の労働時間等の改善

基準ポイント」においては、運転開始後 4 時間

以内又は 4 時間経過直後に 30 分以上の休憩

（分割可）を確保することが示されているが、本

研究の結果は、30 分の休憩はドライバーの勤

務中の心血管系負担を緩和するには不十分

であり、60 分程度の長めの休憩が望ましいこと

を示した。 

 

Ｅ．結論 

本研究の結果から、運転による心血管系

負担を緩和するには、食事を含んだ 60 分程

度の長めの昼休憩が重要であることを明ら

かにした。運輸業のドライバーは勤務中の

心血管系負担を軽減するため、60 分程度の

昼休憩の確保が望ましいことが示唆される。

これらの成果を労働政策の制定やドライバー

の勤務管理などに活かせれば、労働者の勤務

中の負担が緩和でき、長期的に健康維持、さ

らに心血管系疾患が原因となる過労死等の予

防につながると考えられる。 

 

Ｆ．健康危機情報 

該当せず。 
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