（Ｈ26年6月）

· 「エクストリーム出社」が今、静かなブームです！
「エクストリーム出社」の「エクストリーム(Extreme)」とは、「過激」「極限」といった意味合いで、すなわち「エクストリーム出社」とは、早朝から観光や登山、海水浴などのアクティビティ(activity：活動、遊びの意)をこなした後に会社に定時に出社するという、通勤行為をゲーム感覚でパッケージングした新しいスポーツである、と日本エクストリーム出社協会では定義しています。
そもそもこの活動がスタートした経緯は、協会の共同代表のひとりである天谷窓大(あまや そうた)氏が、以前勤めていた会社でストレスから出社拒否症を引き起こし、始発電車で会社と逆方向に向かい、社内でゆっくり本を読んで出社したことから始まったそうです。その日は思いがけずリフレッシュでき、仕事も午前中からはかどったことから、以後、出社前に何か楽しいことをしようというコンセプトで、早朝の築地市場で朝食にお寿司を食べてから出社したり、温泉で朝風呂を浴び新幹線で駅弁を食べながら出社したりと、そのユニークな発想で活動範囲をどんどん拡げていきました。出社前の朝の時間帯を活用するという意味では「朝活」と似ているように思いますが、もう一人の代表の椎名隆彦氏は、「朝活はどちらかというとビジネスに関連した交流や勉強会といった活動が主であるのに対し、エクストリーム出社はあくまでも“出社前にとことん遊んで心身をリフレッシュさせる”ことに主眼を置いた活動である」と説明しています。
ここまでの説明で「エクストリーム出社」に対するイメージが少し湧いて来たでしょうか？「遅刻をしない」「早退もしない」「午前半休をとらない」「仕事に悪影響を及ぼさない（居眠りなど）」という基本ルールさえ守ればどんな活動でもＯＫとのことです。まだイマイチよくわからないという人のために、より具体的にどのような出社例があるのかを見てみることにしましょう。
· おばあちゃんのお墓参りをし、渋い喫茶店でモーニングを食べてから出社
· 山手線全29駅を自転車で一周してから出社

· 都会の秘境といわれる鶴見線の3つの終点駅に立ち寄り、朝定食を食べてから出社
· 早朝の丹沢を歩き、日本名水百選の湧水を沸かしてカップめんを食べてから出社
· アルコールなしの早朝合コン（1次会カフェ、２次会ボーリング、３次会カラオケ）をしてから出社

· 早朝の公園で７歳の子供とお絵かきをしてから出社（子供はエクストリーム登校）
· 前日に奥多摩に入り、ひとりキャンプで朝食を作り、食べてから出社
椎名氏は、エクストリーム出社の効用を以下のとおり３つ説いています。
①残業が減り、生産性の向上が図れる！
エクストリーム出社をした日は早朝から動き回っているので、ちょうど終業時間頃に電池切れ状態となり残業する体力がほとんど残っていません。また、出社直後から脳が活性化しているので、集中力が高まり生産性の高い仕事ができると考えられます。
②うつの予防になる！
メンタルヘルス対策には、適度な運動や太陽光を浴びることが有効とされています。激しい運動ではなく、神社やお寺を参拝してから出社するだけでも適度な運動となり、朝の光を浴びることで交感神経と副交感神経のバランスが保たれます。
③社内のコミュニケーションが活性化する！

社員どうしでエクストリーム出社のプチ自慢をしあったり、会社幹部も含めた社内グループでエクストリーム出社をし、お互いの距離感を縮めることができます。
このように社員と会社の双方にメリットがあると思われる「エクストリーム出社」を、無理をせず月１～２回程度から始めてみるのは如何でしょうか？明日の朝、起きたら楽しいことが待っていると思えばワクワクしますよね。ただ、エクストリーム出社での通勤経路は「合理的な経路および方法」とはいえないケースが多いと思われますので、その途中でのケガには通勤労災が適用されない可能性が極めて高くなる、ということに十分注意してください。（工藤克己）
