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サマータイム制とサマータイム制とサマータイム制とサマータイム制と
体内時計の関係体内時計の関係体内時計の関係体内時計の関係

◆サマータイム制の◆サマータイム制の◆サマータイム制の◆サマータイム制の
導入が増加導入が増加導入が増加導入が増加
始業と終業時刻を１～２
時間前倒しするなどの日
本版サマータイム制を導入
する企業や自治体が、関
東地方を中心に増えてい
ます。
節電対策が目的ですが、
生活のリズムが崩れ健康
へ悪影響が出ないかと心
配する声も上がっています。

◆体内時計には２種類あ◆体内時計には２種類あ◆体内時計には２種類あ◆体内時計には２種類あ
るるるる
人は生まれながらにして
備わる「体内時計」を持っ
ています。この体内時計に
より、人は夜眠くなり、朝目
覚めるというリズムを生み
出します。
体内時計には２種類あり、
１つは脳の神経にある「主
時計」、もう１つは全身の細
胞にある「末梢時計」です。
この正体は酵素やホルモ
ンなどのたんぱく質の生成
を調節する遺伝子で、一定
の周期で活動して体内の
代謝などを停滞せずに進
めています。
主時計の周期は約25時
間と、人が生活する１日よ
り長いため、自然のままで
は後ろにずれていきます。
このため、遅く寝るのは簡
単ですが、早く寝るのが難

しくなります。
主時計は光に反応して早
まる性質を持っているため、
早く起きる習慣をつけるな
ら起床後すぐに太陽光を
浴びることが効果的のよう
です。

◆食事の量と時間で調整◆食事の量と時間で調整◆食事の量と時間で調整◆食事の量と時間で調整
末梢時計の調整には、食
事の量と時間が重要です。
専門家によれば、人は９～
11時間空けた後の食事に
よって末梢時計がリセット
されるため、主時計と同調
する可能性が高いと予測さ
れます。
このため、夕食を遅くとっ
た場合は朝食までの時間
が短くなり、遺伝子の活動
がリセットされにくくなりま
す。また、朝食の献立も重
要で、米やパンのほかた
んぱく質も十分にとり、夕
食はむしろ軽めにした方が、
末梢時計の調整には効果
的とされます。

中小企業の育休取得中小企業の育休取得中小企業の育休取得中小企業の育休取得
促進に向けて促進に向けて促進に向けて促進に向けて

◆中小企業で育休取得は◆中小企業で育休取得は◆中小企業で育休取得は◆中小企業で育休取得は
難しい？難しい？難しい？難しい？

育児休業の取得は大企
業ではかなり浸透してきた
ものの、中小企業の中に
は「そんな余裕はない」と
いう経営者も少なくありま
せん。

育休取得には職場環境
の整備等、いろいろと高い
ハードルがありますが、取
組みを進めている中小企
業もあります。

◆職場環境が大きく影響◆職場環境が大きく影響◆職場環境が大きく影響◆職場環境が大きく影響
各都道府県の労働局雇
用均等室に寄せられる育
児休業に関する相談は、
2010年度の法改正で倍
増したそうです。労働者か
らの相談で多いのが「育休
取得による不利益な扱い」
で、次いで「取得が認めら
れない」です。
育児休業を取って復帰し
ようと思えるか否かは、職
場環境が大きいと言えます。
従業員の「残業が多いと育
休を取りにくく復帰しにく
い」という声を反映し、残業
は事前に「会社からの指
示」「自らの判断」などと申
請して許可を得る仕組みを
導入したことで、取得率が
30％以上になった会社も
あるそうです。
また、子育て支援を図る
「時差出勤」や「短時間勤
務」などの柔軟な働き方は、
中小企業のほうが臨機応
変に導入できる利点もあり
ます。

◆国も助成金を拡充して◆国も助成金を拡充して◆国も助成金を拡充して◆国も助成金を拡充して
支援支援支援支援
近年、ワークライフバラン
ス（仕事と生活の調和）を
実現する環境作りを中小

場合、業種を問わず訓練
費を助成すると発表した。
「Off-JT」だけでなく「OJT」
も助成対象とする。

8月の税務と労務の手月の税務と労務の手月の税務と労務の手月の税務と労務の手
続［提出先・納付先］続［提出先・納付先］続［提出先・納付先］続［提出先・納付先］

10日
○源泉徴収税額・住民税
特別徴収税額の納付
［郵便局または銀行］
○雇用保険被保険者資格
取得届の提出＜前月以降
に採用した労働者がいる
場合＞［公共職業安定所］
○労働保険一括有期事業
開始届の提出＜前月以降
に一括有期事業を開始し
ている場合＞［労働基準監
督署］

31日
○個人事業税の納付＜第
1期分＞
［郵便局または銀行］
○健康保険・厚生年金保
険料の納付
［郵便局または銀行］
○日雇健康保険印紙保険
料受払報告書の提出［年
金事務所］
○労働保険印紙保険料納
付・納付計器使用状況報
告書の提出［公共職業安
定所］

当事務所より一言当事務所より一言当事務所より一言当事務所より一言

体内時計というのも、ここ
まで研究されているのをみ
るとその仕組みが納得でき
るような気がします。
食事や睡眠のバランスを
充実させることが大切なよ
うです。是非実践されてみ
てはいかがでしょうか。

む方針を明らかにした。う
つ病や認知症などの患者
が増えているためで、病院
や診療所の整備、訪問診
療の充実などを図っていく
考え。

●高額療養費の月額上限
引下げを検討（7月13日）
━━━━━━━━━━━
厚生労働省は、高額療
養費の自己負担の月額上
限を引き下げる検討に入っ
た。所得を問わず治療が
10カ月以上の長期に及ぶ
場合の軽減などを実施す
る見込み。健康保険法な
どの改正案を2012年の通
常国会に提出し、2015年
度の実施を目指すとしてい
る。

●災害時の行動計画「な
い」会社が77％（7月20
日）
━━━━━━━━━━━
東京商工会議所は、東
京都内在勤者を対象にし
た震災に関するアンケート
結果をまとめ、会社に災害
時の適切な行動計画が
あったかとの質問に「な
かった」「計画自体知らな
かった」「あったが機能しな
かった」と回答した人が合
わせて77％に上ったこと
がわかった。

●被災者雇用の中小企業
に職業訓練費を支給（7月
25日）
━━━━━━━━━━━
厚生労働省は、「成長分野
等人材育成支援事業」を
拡充し、東日本大震災によ
る被災者を新規雇用・再雇
用した中小企業がその労
働者に職業訓練を行った

企業に求める動きが強
まっています。
国でも中小企業の支援
に力を入れており、社員
100人以下の企業を対象
として育休取得者１人目に
70万円を支給する「中小
企業子育て支援助成金」
の予算は、2011年度は前
年度比約13％増の36億
円に増額されています。
中小企業での育休取得
促進には、業務の見直しと
働き方の改革がカギとなる
のではないでしょうか。

□■最近の動き
□■□■□■□■□

●完全失業率が4.5％に
改善（7月1日）
━━━━━━━━━━━
総務省が５月の完全失
業率を発表し、4.5％（前
月比0.2ポイント改善）と
なったことがわかった。厚
生労働省が発表した同月
の有効求人倍率は0.61倍
で、前月から横ばいだった。

●「４大疾病」に精神疾患
を追加して「５大疾病」に（7
月7日）
━━━━━━━━━━━
厚生労働省は、これまで
「４大疾病」として位置付け
てきたがん、脳卒中、心臓
病、糖尿病に新たに精神
疾患を加えて「５大疾病」と
し、重点的に対策に取り組


