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The sleepiness is human physiological phenomenon、butsleepiness and l11e doze boarding are the themes that we can never 

ignore as a risk ofa serious accident. The doze oflhc driver of the train is reported by the media. and it becomes a ve1-y big 

problem, and the particularly present company attracts its attention from the world. Therefore, in this study, We investigate the 

present conditions of the sleepiness and carry it out for the purpose of proposing findings to reduce a thing, sleepiness to grasp 

the actual situation. 
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1. はじめに 転士が睡眠や生活習慣の改善に取 り組むことを支援する

日本人の 5分の 1以上が睡眠に関する何らかの問題

を抱えているといわれている＂ 。当社の乗務貝について

も、睡眠のメカニズムや業務状況に応じた眠気対策を検

討していく必要があった。

本研究では、乗務員の自己管理による眠気の予防を支

援するため「運転士のための眠気防止ガイドライン」（以

下「眠気防止ガイドライン」）を作成して全乗務負に配付

し、効果を検証した。その中でも特に運転士の「乗務行

路Jにスポットをあて、眠気予防策を検討していくこと

とした。

2. 「眠気防止ガイドライン」について

眠気は生理現象であり、運転士にとっても身近な問超

である。その対策ぱこれまでも講じられてきたが、運転

士との意見交換で「運転中に眠気を感じて困ることがあ

るJとの意見があり、乗務中の眠気はまだまだ大きな課

題と考えられる。 このため、安全研究所では睡眠のメカ

ニズムや運転士の業務状況に合った眠気対策を提苫する

ため、発足当時から研究を進めてきた。その結果、泊ま

り明けのタカに数時間仮眠をとり、それが夜ふかし ・削l

寝坊につながり、生活リズムを乱している運転士がいる

ことがわかった。 これらの研究結果から、運転上の眠気

防止は「眠くなってから対処する」よりも 「眠気を予防

する」ことが重要であるということ が明らかになり、運

目的で当研究所では 「眠気防止ガイドライン」を平成 21

年 11月に作成し、同年 I2月に当社の全ての運転士 ・車

邸に配布した。

遍転士のための

霞気防止ガイドライン

＿ 
Fig I Prevention o「sleepinessguidelines for train 

drivers (Cover) 

3. 目的

この研究は、運転士の「乗務行路」にスポットをあて、

眠気予防策を検討していくというものであるが、 一般的

に眠気の発生や居眠りの要因となっているものには 「生

体リズム」が強く 1具l与しているとされている 2)。そこで

平成 23年度は、勤務時のみではなく 、日常の生活習慣全
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体を含めた睡眠・眠気調査を行い、眠気の発生には何が起

因しているのか、実態を把握することとした。

4.事前調査

4. 1概賽

まずは、詳しい眠気の実態を把握する前に予備調査と

して、京阪神地区の連転士職場 5区所の協力で、平成 23

年 6月、勤務時間中の眠気発生状況についてヒアリング

を実施した。手法は、事前に内勤者が準備室や出先など

で運転士に聞き取りを行い、研究員が報告を受けること

とした。なお、 2区所については運転士屈届の協力で、

運転十0)話を開くことが出来たり

4.2ヒアリング調査結果

まず、眠気を感じる行路については、5区所で計 50行

路の報告を受けた。また、 その内容を出番（泊まり行路

の 1日目）と非番（泊まり行路の 2日目）に分類し整理

したところ、出番椒而「 0時前後～ 1時台」の深夜帯に、

また非番場面「その行路の乗務最終列車」で最 も多くの

眠気を感じているとの結果で

あった（図 2)。以上の結果を踏まえ、具体的に「どの時

間帯 ・列車 ・区間で眠気を感じているのか」「眠気に最も

影響を及ぽしている個人の生体リズムはどのようになっ

ているのか」詳しく調査することとした。

〇眠気を感じると輯告を受けた行路数：5区所60行路

〇出書別の眠気蔓因・行路数

泊まり行路の出書および日動行路

深夜帯 (0時前後～1時台）、•• 9行路
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Fig 2 As a result of interview 

5 実態調査（本謂査）

5. 1方法

通常の睡眠日誌の記入に加え、眠気を感じた時間帯に

x印を記入。また勤務時間中の眠気については、小カー

ドを加工したものを配布、“コの字’'の該当箇所へrx（バ

ツ）印」と「区間」を記入 してもらい、それらを回収、

担当研究員が眠気発生区間から時刻を割り出し、データ

を整理することとした。なお、小カードタイプの調査用

紙を採用した理由は、「眠気発生箇所を“時間幣'’よりも

“区間'’で鎚えていることの方が容易である」 と判断し

たためである。また、運用変更が発生するなどの大輻な

列車乱れがあった場合は、それ以降の記入は不要とする

など、協力者の仕担を最大限減らす配慮を行った。

5.2協力者

まずは区所の選定になるが、「乗務線区が少なく比較

的分析しやすい」、 24時間周期 ・12時間周期で発生する

眠気のリズムもさることながら、単調な作業（＝単調な

運転業務）を行っているときに見られる 12時間周期の

眠気（ウルトラディアンリズム）」にも行目し検討した結

果、同一線区を「往復 ・周回」乗務することや、「景色が

単調な路線」を運転する機会の多い 「X鼈車区」を選定

することにした。 また組交番の流れから眠気の要因を探

ることに加え、調査に最低限必要な協力者数を確保する

ためには、交番周期（＝所属人数）の長い組が必須であ

るとの観点から、30日周期である 1組に乗務する運転士

に協力を求めた。なお、調査期間が平成 23年 II月 1日

～平成 23年 II月 30日（交番周期一回り）と長期にわた

ることや、勤務中のみではなく、休日を含む全日の調査

を行うことから、継続性と正直に報告してくれることが

重要視されるため、協力者は「募集する」という形をと

った。その結果、 20歳代 9名、 30歳代 1名の計 10名の

男性運転士から協力を得た。なお、運転士経験年数は、

2年～13年、釆務列車の内訳は、普通列車 69%、快速列

車 12%、回送 ・入出区 II%、便乗 8％だった。

5.3緒果

回収したデータを整理したところ、個人差はあるもの

の、眠気発生の特徴 ・傾向が把握できた。その中で最も

特徴的だったものが、 10名中 8名の協力者において、生

体リズムに乱れがあることが考えられることである。

図 3を例にとると、「主睡眠をとる時刻や時間帯がバ

ラバラ」「体内時計のリセットができていない (8時まで

に起床し日光を浴びていないため）」、「必要な睡眠時間の

確保が出来ていないため睡眠負倍がかなり菩積されてい

る」などである。なお、睡眠負伯の菩積は、最も危険な

「マイクロスリープ」に陥る可能性があることから特に

気をつけなければならない。その他、データ整理を行い

明らかになったことを以下の 5.3. l~5. 3. 5に整理した。

5.3. 1時間帯別眠気発生数

図 4に示して い るように時間帯別の眠気発生の傾向

については、 10~II時台と 14~15時台に眠気発生数が

額著に現れており、日勤時間帯（日中時間帯だけの勤務）

-548 -



では、この時間帯に眠気が最も多く発生していることが

判明した。 これは泊まり勤務の夜間仮眠により発生する

睡眠不足に加え、日常の生活リズムの乱れ、 具体的には、

非番 ・休みで睡眠をとるタイ ミングが異なる、自分に最

適な睡眠時間の確保が出来ていないなど、睡眠に十分な

注意が払われていない こと で、質の良い睡眠がとれてい

ないこと が影器しているものと考えられる。その他、生

体リズムにより発生する午後の眠気や深夜帯のII民気発生

数も顕著に現れていた。

IR償l1 訊 ■．紐I：入っKが即It,•かった II ヽヽンド1ぼ惰っているとこる；｝ 軍惰ら鯖間 x l'Ì • •事

Fig 3 Sleep diary (He 20 s) 
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5.3.2起床後最初に眠気を感じる列車

平成 23年 6月に実施した京阪神地区の運転士職場 5

区所でのヒアリング調査では、行路最終乗務列車で最も

眠気を感じるとの回答だった。 しかし、調査の結果から

非番起床後 2本目（列車番号によりカウント）の乗務列

車から多くの眠気が発生していることが判明した（図 5)。

5.3.3起床後の経過時間から見る

非番起床後の経過時間から眠気発生回数を見ると、

「2時間～ 4時間後」が最も多いことが判明した（図 6)。

なお今回、 早出日勤は、職場で前泊をすることが殆どで

あることから、泊勤務に含めたn
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Fig 5 Off duty The train which felt sleepiness first 
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Fig 6 Sleepiness from an elapsed time after having got up 

5.3.4線区特情からの眠気

調査後に実施した協力者へのヒアリング調査や添乗

調査において、眠気発生数の多い区間では、「駅間が長い」

「尿色の単調性（殺風呆 ・直線が続くなど）」、お客様や

踏切が減少していくなかでの「緊張感の低下」が眠気の

発生に繋がっていることがわかった。更に同じところを

何度も往復する路線V (4駅の短区間）でも短調性から

誘発される眠気が発生していることが把握できた。 なお

注意事項として、協力者の路線k （住宅街を抜けると田

畑の多い単調な区間）における乗務担当列車の殆どが、

0駅までとなっており 、 P駅～ S駅、 V駅まで運転する

列車ぱ、路線K全体の約 27％と少ない。そのため P駅か

ら眠気発生数が極端に減少している（図 7)（図 8) （図
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9)（図 10）。全乗務線区における眠気を感じる列車のう

ち快速列車の占める割合は 17％だった。

5.3.5その他

当初、おおよそ lヶ月間の行路 （勤務）の流れからも

眠気の発生要因を探ることを検討していたが、協力者の

勤務変更や休暇、研修等の都合により出来なかった。
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6. まとめと今後の農開

以上、実態調査を行った結果、最も注目すべき点は、

「眠気の発生Jや「居眠りの要因」に最も影響する生体

リズムがほとんどの協力者において乱れていたことが

明らかになった。そこで乗務行路および日常生活の観点

では、乱れた生体リズムを修正するための手法（広品国

際大学田中秀樹教授の「生活リズム建康法」 3)) を導入

した調査及び試行に取り組む予定である。具体的には、

睡眠改善のために煎要な 「サーカディアンリズム（概日

リズム）を規則正しく保つj「日中や就床前の過ごし方

を見直す」「睡眠の閑坑を整える」「就床前のリ ラックス

と睡眠への脳の準備」という 4つのポイントに基づいた

自己目標を設定し生活習伯の改善を目指すというもの

である。生（本リズムを整えることが眠気発生の減少 ・抑

制に最も効果的であるということを検証したい。更に、

他の乗務員に対してのモデルケースとして提言するこ

とを目的とし、引き続き取り組んでいく 。
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