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「働き方改革」から「休み方改革」へ

「疲れたから、とりあえず寝る」
「1日8時間たっぷり眠る」
「日帰り温泉で疲れを取る」
「日曜日は家でゆっくり過ごす」
「アスリートと同じ寝具を使う」

これらはすべて間違いです！

残業削減、テレワーク導入、業務効率化――。

「働き方改革」はこの数年で大きく進みました。
しかし、肝心の“疲労”は減るどころか、むしろ増えている人が多
いのが現実です。

原因はシンプルです。
「働き方」だけを変えて、「休み方」は昔のままだから。

睡眠不足を無理やり補うためのエナジードリンク、サウナやマ
ッサージ、溜まり続ける情報と疲労……。こうした“その場しのぎ
”の休養では、心身をゼロにリセットすることはできません。

本書が提案するのは、3ステップ（出す→休む→充電する）で心
身をリセットする“戦略的休養”という新しい習慣。これは、単な
るリラックス法ではなく、アグレッシブに働いて、しっかり休
んで、豊かな人生を手に入れる方法です。

※各国言語、文化に合わせたローカライズOK
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睡眠・超回復研究所所長
大手企業を中心に、計160社、累計16万人を超えるビ
ジネスパーソンのパフォーマンスを改善してきた上級
睡眠健康指導士。認知行動療法や心理学をベースにし
た独自の睡眠改善メソッドによるサポートを行ってお
り、1回のセミナー参加で不眠症レベルの受講者の約
60％が「正常範囲」まで改善。4週間の睡眠改善プロ
グラムにおいては90％以上が「正常範囲」にまで改善
している。著書に、『働くあなたの快眠地図』『働く
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