
労働時間は法律で「1日8時間、週40時間」までと決まっています。
では、それ以上働いている人がたくさんいるのはなぜでしょうか?

「ワークルール」を知り、現状と照らし合わせることで
置かれた状況やなりたい自分が見えてくるかもしれません。
理想の働き方に近づくために、
「時間」を切り口にして、考えてみませんか?
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あ
り
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挑
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し
て
み
よ
う
!

　
こ
ん
な
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

ア
ル
バ
イ
ト
で
求
人
広
告
の
時
給
よ

り
も
実
際
の
時
給
が
安
い
。
給
与
明

細
が
も
ら
え
な
い
の
で
、
正
し
く
給

与
が
払
わ
れ
て
い
る
か
、
わ
か
ら
な

い
。
最
初
の
取
り
決
め
よ
り
も
多
く

勤
務
に
入
る
こ
と
を
求
め
ら
れ
る
。

ミ
ス
の
弁
償
を
求
め
ら
れ
る
…
…
。

　
そ
ん
な
時
、
あ
な
た
な
ら
ど
う
し

ま
す
か
。
も
め
る
の
は
嫌
な
の
で
、

我
慢
し
ま
す
か
。
巧
妙
に
は
ぐ
ら
か

さ
れ
た
ら
、
あ
る
い
は
威
圧
さ
れ
た

ら
、
ど
う
し
ま
す
か
。

　
摩
擦
を
避
け
て
我
慢
す
る
な
ら
ば
、

都
合
よ
く
使
わ
れ
て
し
ま
う
と
い
う

現
実
は
、
残
念
な
が
ら
あ
り
ま
す
。

そ
う
い
う
時
、
別
の
、
よ
り
ま
し
な

職
場
に
移
る
の
も
ひ
と
つ
の
方
法
で

す
が
、
皆
が
そ
の
よ
う
な
行
動
を
と

っ
て
い
た
ら
、「
ど
こ
へ
行
っ
て
も
、

結
局
同
じ
」
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　
例
え
ば
、
ア
ル
バ
イ
ト
の
時
給
は
、

本
来
1
分
単
位
で
支
払
わ
れ
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

10
分
未
満
は
切
り
捨
て
、
と
い
っ
た

と
こ
ろ
は
多
く
存
在
し
て
い
る
よ
う

で
す
。
働
く
人
た
ち
が
し
ょ
う
が
な

い
と
思
っ
て
い
れ
ば
、
そ
ん
な
扱
い

が
、
ど
こ
の
職
場
で
も
平
然
と
続
く

で
し
ょ
う
。

　
で
は
、
ど
う
す
れ
ば
よ
い
で
し
ょ

う
か
。
労
働
法
を
知
っ
て
い
れ
ば
、

「
お
か
し
い
」こ
と
に
は「
お
か
し
い
」

と
気
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
そ
の
上
で
、
そ
の
お
か
し
な
状
況

を
変
え
て
い
く
た
め
に
は
、
職
場
の

人
た
ち
と
問
題
意
識
を
共
有
す
る
こ

と
が
有
効
で
す
。「
お
か
し
い
」
と
思

う
人
が
増
え
れ
ば
、
そ
れ
だ
け
交
渉

の
際
に
も
力
と
な
り
ま
す
。

　
交
渉
事
な
ん
て
…
…
と
思
う
人
も

い
る
で
し
ょ
う
。
け
れ
ど
も
当
事
者

が
声
を
あ
げ
な
け
れ
ば
、
お
か
し
な

現
状
は
変
わ
ら
な
い
の
も
現
実
で
す
。

そ
し
て
、
問
題
を
正
し
て
い
く
力
を

身
に
着
け
る
こ
と
は
、
あ
な
た
が
今

後
と
も
ト
ラ
ブ
ル
に
対
処
し
て
い
く

上
で
も
重
要
で
す
。
ま
と
も
な
職
場

を
作
る
主
体
は
、
そ
の
職
場
に
働
く

人
た
ち
な
の
で
す
。

ま
と
も
な
職
場
を
作
る
主
体
は
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労働者と使用者で結ぶ「時間外 
・休日労働に関する協定」のこ
と。法定労働時間を超えた労働
や法定休日労働させる場合には、
あらかじめ書面による協定を締
結し、所轄の労働基準監督署に
届け出ることが必要。

36（サブロク）協定

以前は36協定の締結があれば時
間外労働に上限がなかったが、
2019年4月から原則月45時間・
年360時間の時間外労働の上限
規制が罰則付きで導入。臨時的
な特別な事情がある場合にも、
上回ることができない上限が別
途設けられた。

時間外労働の
上限規制

1日の勤務終了後、翌日の出社
までに一定以上の休息時間（原
則11時間）を確保する仕組み。
労働者の十分な生活時間や睡眠
時間を確保するため、同制度導
入に向けた事業主の努力義務が
2019年4月から規定された。

勤務間
インターバル制度

協
定
の
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は

こ
の
書
類
を
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認
し
て
く
だ
さ
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…
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