
 

平成２２年３月１８日 

 

乗務員・駅係員の睡眠管理にかかる取り組みについて 

 

 

当社では、運転関係社員の事故防止にとって重要である体調の自己管理の一環として、

平成１１年から乗務員（車掌・運転士）及び駅係員を対象に、睡眠学理論にもとづく  

合理的な睡眠管理手法について研究・試行を進めてきましたが、本年４月より、以下の

通り本実施することとしました。 

これにより、一層の安全安定輸送の確保に努めていきます。 

 

 

１．「睡眠自己管理プログラム」の本格導入 

(1) 研究・試行の経過 

・平成１１年から乗務員職場において、国立精神・神経センター白川修一郎博士と

睡眠管理手法の共同研究を進め、平成１５年に「睡眠自己管理プログラム」（ソフ

ト）を共同開発し、試行してきました。 

(2)「睡眠自己管理プログラム」の概要 

・睡眠自己管理プログラムは、乗務員・駅係員が端末に必要なデータを入力すると、

コンピュータ内の蓄積データにより、本人に対して体調管理のためのアドバイスを

出力表示するものです。【別紙１】 

(3) 睡眠管理インストラクターの設置及び睡眠管理のてびきの配布 

・睡眠自己管理の教育・指導を向上させるため、「睡眠管理インストラクター」を  

順次養成・指定します。 

・睡眠管理に取り組む社員に対して「睡眠管理のてびき」を配布します。【別紙２】 

(4) 導入箇所 

新幹線、在来線の全乗務員職場（５所１５区）、主要駅（２１駅） 

 

２．期待される効果 

・適切な睡眠管理及びそれによる生活習慣の改善 

・より一層の安全安定輸送の確保 

 

３．導入時期 

平成２２年４月以降順次 



「睡眠自己管理プログラム」の使用
別紙１

対象者約６，０００名に対して使用を推奨

★体調管理のためのアドバイスを表示★体調管理のためのアドバイスを表示

★簡単なデータ入力
就寝時刻 起床時刻

睡眠障害などの疾病の可能性が
疑われる場合

改善のためのアドバイスを表示・就寝時刻、起床時刻
・勤務時間
・眠気、疲労の感覚

疑われる場合
⇒「上司又は健康管理者と相談し

てください」

改善のためのアドバイスを表示
⇒「一定時刻に起床しましょう・・・」
⇒「睡眠の量が不足・・・」
⇒「起床時刻の差は２時間以内・・・」

社内の産業医（健康管理センター）に相談



「睡眠管理のてびき」のイメージ 別紙２

【てびきのイメージ】 【主な内容】

睡眠の重要性（睡眠不足が与える悪影響）睡眠の重要性（睡眠不足が与える悪影響）

睡眠とは

眠りのメカニズム

眠気の種類

必要な睡眠時間

不規則な生活でもできること

眠気を防止するために

当社取り組みの経緯当社取り組みの経緯

睡眠自己管理プログラム

仮眠の有効活用

体調管理における相談窓口 等


