
ワーク・ライフ・バランス（仕事と生活の調和）とは
　仕事は、私たちの暮らしを支え、生きがいや喜びをもたらすものです。一方で、家事・育
児・ご近所とのつきあいなども暮らしには欠くことができないものです。日々の「仕事」と、
こうした「仕事以外の生活」とを自ら希望するバランスで両立させ、いずれも充実させる働き
方・生き方のことを、「ワーク・ライフ・バランス」と呼んでいます。
　しかし、今日の社会では、
　・「安定した仕事に就けず、経済的に自立できない」
　・「仕事に追われ、心身の疲労から健康を害しかねない」
　・「仕事と、子育てや親の介護との両立が難しい」
などの理由で、多くの方がワーク・ライフ・バランスを実現
できていません。
　働く人それぞれが、ライフスタイルやニーズに合わせて多様な働
き方・生き方を選べる社会の実現に向けて、国をはじめ、島根県でも様々な取り組みを行って
います。
＜あなたにとっての「ワーク・ライフ・バランス」を考えてみよう＞
・メリハリのある仕事のやり方を工夫したので、自分のために使える時間が増えた。
・会社が育児を応援してくれるので、安心して子育てをすることができる。
・残業が少なくなったので、通信教育で資格を取得した。専門的な知識が身についたので仕事
でも成果が出せるようになった。

・仕事以外の経験を生かした斬新なアイデアを部下が提案してくれたので、新製品の売り上げ
を伸ばすことができた。

ワーク・ライフ・バランスとは、仕事と生活に使う時間を半々にするという意味ではありませ
ん。あなたの生き方・働き方にとって、よりよい「バランス」を見つけ、充実した職業生活を
送りましょう。
　島根県では、社員がいきいきと働ける職場づくりを推進している企業等を、「しまねいきい
き雇用賞」として表彰しています。

働き過ぎと「過労死」について
　｢過労死」という言葉を耳にしたことがあるでしょうか。
　長時間にわたる過重な労働による疲労の蓄積が、脳・心臓の病気との関連性が強いというこ
とが、医学の研究から分かっています。さらに、業務における強い心理的負荷（ストレスやプ
レッシャーなど）により精神障がいを発症し、最悪の場合みずから命を絶ってしまう場合があ
るとされています。このような原因によりもたらされる過労死等を防ぐためには、ワーク・ラ
イフ・バランス（仕事と生活の調和）を図るとともに、働きやすい職場環境（職場風土）をつ
くりあげ、働く人の心理的負荷を軽減していくことが必要です。

コラム 「ワーク・ライフ・バランス」について考えよう
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①職場のトラブルや悩みごと、労働条
件等について相談したい！

島根県庁雇用政策課 40

島根県労働委員会　 41

島根労働局総合労働相談コーナー　 42

くらしサポートセンター島根 43

連合島根 43

しまね労連 43

②解雇、賃金不払い、労働災害・補償
について相談したい！　　 労働基準監督署 44

③男女の雇用機会均等、仕事と家庭の
両立支援、パートタイム・有期雇用
労働について相談したい！　　

島根労働局　雇用環境・均等室 44

④仕事を探したい！
公共職業安定所（ハローワーク） 45

ハローワーク関連施設 46

⑤若者の就職活動を強力にサポートし
てほしい！

松江新卒応援ハローワーク 47

ジョブカフェしまね 48

地域若者サポートステーション 49

⑥健康保険、厚生年金、国民年金につ
いて知りたい！

日本年金機構・年金事務所
50

50
・

全国健康保険協会 (協会けんぽ )島根支部

⑦その他のいろいろな困りごとについ
て相談したい！

島根県消費者センター　
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島根県交通事故相談所

島根県人権啓発推進センター　

島根県女性相談センター

島根県立心と体の相談センター
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