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n東京では50％以上がテレワークを導⼊

n地域差はあるが、全国的にテレワーク導⼊率は上昇

テレワーク実施率は急上昇したが、地域差がある
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内閣府「新型コロナウイルス感染症の影響下における ⽣活意識・⾏動の変化に関する調査」
https://www5.cao.go.jp/keizai2/wellbeing/covid/pdf/result4_covid.pdf



3

テレワークによる影響︓メンタル⾯
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リクルートキャリア「新型コロナウイルス禍における働く個⼈の意識調査」
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世代を問わずストレスを感じている
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リクルートキャリア「新型コロナウイルス禍における働く個⼈の意識調査」
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若い世代ほど、テレワークのストレスを解消しやすい
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nテレワークの頻度が⾼いほど孤独感は⾼くなる

テレワークの頻度と孤独感
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パーソル総合研究所「テレワークにおける不安感・孤独感に関する定量調査」
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n職場でのテレワーカーの⽐率が2〜3割のときに、
テレワーカーの不安感・孤独感がピークとなった

n職場のうちのテレワーカーの⽐率調整にも注意が必要

テレワーカーの⽐率と、不安感・孤独感
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パーソル総合研究所「テレワークにおける不安感・孤独感に関する定量調査」
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雑談の効⽤
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リクルートキャリア「新型コロナウイルス禍における働く個⼈の意識調査」
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カテゴリ 項⽬ 内容

業務 量 p “いつでも仕事ができる“状態で過重労働になっていないか︖
p 深夜や休⽇に働かないと終わらない状態になっていないか︖

内容 p やりがいがあるか・パーパスが腑に落ちているか︖
p 業務内容が簡単すぎたり・難易度が⾼すぎたりしないか︖

コミュニ
ケーショ
ン

p わからないことや課題を個⼈で抱え込んでいないか︖
p 周囲の同僚に気軽に聞ける環境になっているか︖

プライベート 睡眠 p 睡眠時間は7時間以上とれているか︖
p 寝付きが悪かったり、深夜起きたりしないか︖

⾷事 p ⾷事は適度に取れているか︖
p 体重の増減が激しくなっていないか︖

refresh
relax

p ⾃⾝が楽しめる・ホッとできる時間が持てているか︖

家庭 p 家族とのコミュニケーションが取れているか︖
p ⼦育てや介護などで過度な負担が集中していないか︖

テレワークでのメンタル⾯︓チェックリスト
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nテレワーク導⼊により、健康⾯での症状は悪化（3⼈に2⼈が症状に悩む）

n肩こり・⽬の疲れ・腰痛が多い

Niu, Qian et al. “Health effects of immediate telework introduction during the COVID-19 era in Japan: A cross-sectional study.” PloS one vol. 16,10 e0256530. 8 
Oct. 2021,

テレワークの影響︓フィジカル⾯
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PC作業中の変化︓まばたきの回数が減少
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nPC作業中、まばたきの回数は１／４まで減少する

普段 PC作業中
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テレワークで気をつけたい“⾃宅オフィス”環境チェック
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照明
ü 明るい場所・暗い場所の差が⼤きい場所を作らない

ü ディスプレイに直射⽇光が当たる場合は、カーテンなどを使⽤

ü グレア（反射）が少なくなるような⼯夫︓

ディスプ
レイ

ü ⽬とモニターとの距離は40cm以上離す

ü ディスプレイは⽬の⾼さよりやや下になるのがベスト

ü 椅⼦に深く腰掛け、背もたれに背を⼗分にあてる

ü ⾜の裏全体が床につくように座る
姿勢

ü 45分以上の⼊⼒でミスが増えるとされる

→「50分作業したら、10分休憩」を⽬安に

ü 休憩時間には、遠くの景⾊を眺めるなどして⽬のピント調整機能をリ
フレッシュさせる

休憩
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ドライアイ対策
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ü ⽬薬をこまめに⾏い、⽬の乾燥を防ぐ

ü エアコンの効いている部屋は⽬が乾燥しやすい

→ 加湿器などを利⽤し湿度の調整を⾏う

ü エアコンからでてくる⾵が直接当たらないような⼯夫

ドライアイ
対策
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