
 

 

 

 

 

 

 

 

2026年 6月号（第 260号） 

 「心身ともにリフレッシュできる休日を過ごすことができれば、仕事への意欲や集中力が高まり、生

産性の向上に結び付く」 

 2019年 4 月から「働き方改革関連法」が段階的に施行されました。「残業時間の上限規制」「年次

有給休暇最低 5 日付与の義務化」「同一労働・同一賃金」などです。「働き方改革」は、①長時間労働

をなくし、年次有給休暇などを取りやすくすることで、個々の事情にあったワークライフバランスを実

現、②働きすぎを防いで健康を確保する、③正社員と非正規社員との間の不合理な待遇差をなくす、な

どを目的としたものです。 

 この「働き方改革」とともに求められているのが、「休み方改革」です。「働き方改革」で休日、休暇

が少しばかり増えても、私たち日本人はあまりにも疲れています。「日本の疲労状況 2025」（日本リ

カバリー協会まとめ）によると、元気な人は 21.４％、（前年 21.8％）で減少、高頻度で疲れている

人は 41.5％（前年 39.8％）で過去最高となっています。 

 休んでも疲れが取れない、集中力が続かないというのは「働き方」の問題だけではなく、「休み方」

にも原因があります。 

 今回は、『世界の一流は「休日」に何をしているのか』（越川慎司）を紐解きながら「休み方」を学ん

でいきたいと思います。 
               

「休み方改革」を推進する 
 

■ 休みが取れない仕組みを変える■ 

2025年の年次有給休暇の取得率は 66.9％です。10 年前の 2015 年の取得率が 47.6％ですから

10％近く増えていますが、管理職や中心的メンバー等はほとんど取得していないなど、ばらつきがあ

るようです。 

【休みにくい組織風土を変える】 

 日本の企業には、長時間働いている人や休日返上で働いている人＝頑張っている人と評価する組織風

土が根強く残っています。「たくさん働く＝たくさん儲かる」という価値観では、「休む」→「会社の成

長に寄与しない」→「サボっている」という発想に結び付きます。この価値観を変えることです。短時

間で成果を上げる人、人時生産性の高い人を高く評価する組織に変えることが求められています。 

また、仕事が個人に依存していることも、休みにくい原因となっています。「その人が休んでしまう

と仕事がまわらない」という仕事の属人化です。こうした状況を変えることです。日頃から情報の共有

を徹底し、仕事の標準化を進める、協力し合う仕組みをつくることが求められています。 

【休みを年間スケジュール化する】 

 ヨーロッパでは、年度初めに長期休暇を取るために全員で話し合いスケジュール化しています。もち

ろん仕事に支障が出ないような手立ても共有化されます。 

 また株式会社武蔵野では、課長職以上の社員には、夏休みや年末年始とは別に、年に一度、9 日間の

連続有給休暇を取ることが義務付けられ、年間スケジュール化されています。上司がいない間、部下が

代理を務めることになります。部下が上司の立場を一時的に経験することで見える景色が変わります。

逆に上司も「部下に任せる」訓練ができます。同社では、人材育成の観点からも行っているのです。 

 有給休暇 5 日付与義務を踏まえ、年度初めに「休み」をスケジュール化することをお勧めします。 
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（今月の言葉）「休み方改革」を推進する 

①休みが取れない仕組みを変える 

②休日の目的は自己再生と充電 

③休日に自己効力感を高める 

④ワークライフハーモニーを目指す 



■休日の目的は自己再生と充電■  

 日本人は休み下手と言われています。平成 26 年版厚生労働白書によると、日本人の「休日の過ごし

方」トップ３は、①なんとなくスマホを見て過ごす、②動画やテレビを見て過ごす、③何もせずごろ寝

で過ごす、です。休日は、「心身を休める」ことが目的ですから、それぞれの使い方には一理があると

思いますが、充実した休日の取り方にはちょっと程遠いようです。 

【パフォーマンスが上がる休日の過ごし方】 

休日の過ごし方と仕事の生産性には密接な関係があります。 

「しっかり休む」→「疲れを取る」→「体力気力を回復させる」→「自己効力感を高める」→「仕

事に前向きに取り組める」→「仕事の効率が上がる」→「仕事の生産性がアップする」→「仕事の時

間が短くなる」→「働く時間が減る」→「休みが増える」→「しっかり休める」、このサイクルを回

すことができる休日の取り方が求められています。例えば 

①趣味や好きなことをする、②家族や友人と過ごす、③読書をする などです。 

 一流のビジネスパーソンは、心身のエネルギーをチャージ（充電）することによって、「自己効力

感」を高めるために休日を取っています。 
 

■休日に自己効力感を高める■ 

 自己効力感とは、「自信をもってポジティブに仕事と向き合うマインド」です。言い換えれば「自

分に自信を持つ」ということです。休日の終わりに月曜日が憂鬱に感じる「ブルーマンデー症候群」

は仕事のプレッシャーが原因とされていますが、自己効力感が低いことも深く関係しています。良好

なコンディションで月曜日の朝を迎えるためには土日の休日に自己効力感を高めておくことが必要で

す。以下、休日に自己効力感を高めるための４つの方法を紹介します。 

【自己効力感を高める４つの方法】 

①休日に簡単な目標を立て、小さな達成感を得る…例えば、「休日に本を 20 ページ読もう」という

目標を立て、仮に 10 ページしか読めなくても「目標の半分まで到達できた」と考えることです。 

②新しいことにチャレンジする…自分が経験したことがないことや慣れていない分野に挑戦すること

も自己効力感を高めます。語学、スポーツ、料理などその経験が自己効力感を高めます。 

③人とのつながりを大切にする…自分が大切にしている家族との時間を楽しんだり、腹を割って話が

できる友人と過ごすことが、自己効力感を高める原動力になります。 

④自己省察の時間を持つ…自分自身と向き合い、振り返りの時間を持つことです。そのためにヨガや瞑

想、マインドフルネスを実践する人も増えています。 
 

■ワークライフハーモニーを目指す■ 

 「ワークライフハーモニー」とは、仕事と私生活の両方のクオリティを上げて、両方の満足度を高め

ることです。「充実した休日を過ごすことで、仕事の成果が上がる」→「仕事の成果が上がれば休日が

楽しくなる」→「休日が楽しくなれば、更に成果がアップする」 一流のビジネスパーソンは、このサ

イクルを回し、「人生を楽しくする」ことを目指しているのです。その実践方法を紹介します。 

【充実した休日の過ごし方】 

①休日と仕事を切り離す…休日と仕事を完全に切り離すことです。仕事のことは頭の片隅に追いやっ

て、趣味やスポーツなど、目の前の楽しさに集中します。 

②デジタルデトックスの時間を作る…メールや SNSの確認を控えることで、仕事の圧力から解放さ

れ、リラックスした気分で休日を満喫できます。 

③健康管理を徹底する…「健康的は食事」「十分な睡眠」「適度な運動」、平日だけでなく休日にも気を

配ります。健康には「寝だめ」は逆効果です。軽めの有酸素運動がお勧めです。 

④良好な人間関係を維持する…親しい友人や家族と一緒に過ごす時間が重要です。「愛情ホルモン」や

「絆ホルモン」と呼ばれるオキシトシンが分泌され、長く続く幸福感が得られます。 

 海外のビジネスパーソンは、休日を自分の中のエネルギーを再充電して、創造性や集中力を高める機

会と考えています。更に「休むために仕事をする」とも考えています。 

 
参考文献： 『世界の一流は「休日」に何をしているのか』（越川慎司） 

       

 

 

        


