（Ｈ23年8月）

· 節電の夏！昼休みの取り方に変化が・・・？
節電の夏が本格的にスタートして早いもので１ヶ月半が経過しようとしていますが、７月中旬から８月初旬にかけて最高気温がそれほど高くなかったため、感覚的に節電が身にしみるというところまで至っていないのではないでしょうか。

しかし、ここ１週間ほど前から日本特有の蒸し暑い夏が戻ってきましたので、節電の夏の後半戦は一段と気を引き締めて望むことになりそうです。

さて、先日テレビを見ておりましたら、昼休みの取り方でおもしろい取り組みをしている自治体と企業が紹介されていました。

ひとつは、岐阜県庁が７～９月の間で導入したシエスタ休暇です。「シエスタ」とは、スペイン語で「昼寝」を意味し、同時に、スペイン語圏に根付いている、昼寝を含んだ長時間の昼休み（13：00～16：00が目安）を取る伝統的な生活習慣を指します。岐阜県庁の場合は、13：00～15：00までの電力使用量を例年比で20％削減することを目指した取り組みで、具体的には、あくまでも任意ながら13：00～15：00の間で時間単位の年次有給休暇を取得することになります。年次有給休暇なのでシエスタ休暇を取得してもその時間分自動的に勤務時間が後ろに延びるわけではなく、定時に退社することができます。実際に利用していた従業員は、昼休みと併せて12：00～15：00の間で休憩・休暇を取り、途中で買い物（育児用品）をし、自宅に戻って育児の手伝いや昼食を作るなど、お手本のような『育メン』ぶりを発揮しておりました。ただ、節電の効果には疑問符が着きそうです。
もうひとつは、大阪市中央区にある、ネットコンサルティング会社「HUGO（ヒューゴ）」の取り組みです。この会社は2007年から「シエスタ」を取り入れ、13：00～16：00の長い昼休みを取ります。従業員は、食事の後に昼寝をしたり、フィットネスジムで汗を流したり、買い物をしたりと思い思いに過ごし、16：00から業務を再開して20：00まで勤務します。この場合、岐阜県庁の「シエスタ休暇」との大きな違いは、休憩時間を延長するため勤務時間が後ろに延びること、任意ではなく従業員全員に適用されることが挙げられます。そもそも業務の効率を上げることを目的とした「シエスタ」ですが、1日の電力使用量がピークとなる時間帯に「シエスタ」を取り入れたことで、図らずも節電に大きく貢献することとなりました。

そもそも人間の生物学的リズム（体内時計）は、覚醒（活性の高まり）と睡眠（活性の低下）の繰り返しで構成されていると言われています。一説によるとその周期は約半日で訪れるとのこと。そうだとしたら、平均的な人間の場合、深夜２～３時頃に活性が最低となるため、半日後の午後２～３時頃に再び活性が低下することになり、その時間帯に「シエスタ」を取ることは、まさしく理にかなっているとも言えます。とはいえ、いろいろな事情により「シエスタ」の導入が困難な場合には、効果的な「昼寝」を習慣化してみては如何でしょうか。その際のポイントは3つあります。
1 昼寝のタイミング： 14：00前後が目安（朝起きる時間によって異なるが・・・）
2 時間：15～20分程度（深い睡眠になる前に切り上げる）

3 姿勢：横になる必要はないが、できるだけリラックスした姿勢で

十分な睡眠時間を確保していても襲ってくる睡魔。思い切って「昼寝」でリフレッシュするのも生産性向上に寄与する一手と思われます。　（工藤克己）
