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スペイン視察
報告会

ガバナンス研究科1期生

髙橋 幸子

シエスタと睡眠
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シエスタとは？

• シエスタ（siesta）とは、日照時間の長いスペイン（夏は地域によっては
40℃にも・・・暑い）で生まれた習慣で長いお昼休憩のこと。

• シエスタと聞くと「昼寝」を連想する人もいるかもしれませんが、「昼間にと
る休憩」を意味する言葉なので、昼寝をしなくてもこの時間のことをシエス
タと呼ぶのです。

• シエスタの意味は寝る

スペイン：夜は飲み屋は遅くまで

•レストランの営業時間（例）：

•月～金は18:00～翌1:30

•土 12:00～16:00、18:00～翌2:30、
日 12:00～16:00、18:00～翌1:30
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マドリッドでは一生懸命お仕事を・・・

•仕事より楽しいこと（余暇）を楽しむ、
日々が余暇の延長のようなイメージ
が・・・

•真面目な人たちが多い？？？7

スペインではシエスタの実施は？

• シエスタも当然取っているイメージがありますが、
実はスペイン国民のたった16％しかシエスタをして
いないという驚きのデータが！

• しかもこの16％は「何度かしたことがある」人の割合。
60％の人たちが「一度もしたことがない」と答えてい
るんです。

https://note.com/sietesiete11/n/nb2d53f85e846より引用

この数字の元データにはたどり着けませんでした・・・・
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2006年
•公務員の伝統であるエスタ廃止

•シエスタの復活を望む人もいる
（伝統文化を継承したい・・・）

廃止意見

•20時まで仕事をすると、ライフワーク
バランスが充実しない。

•早く帰りたい人も
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シエスタは良い？悪い？

・休んでいたら、経済の流通は悪くなる

・サマータイムで時間調整

・職種によって働く時間帯は異なる。

・長いお昼休みの使い方

・夏は暑いが、エアコンの充実

お昼寝推進します

•お昼寝の１０分＝夜の６０分

しかし

•あまり長寝ると、活動に影響
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睡眠パターン

出展：厚生労働省eヘルスネット https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/heart/k-01-002.html

夜間睡眠パターン
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夜は寝るものです

お昼1時間の休憩でも・・・

• 1時間の休憩でも、実際には正味45～50分しか確保でき
ないのが現実

• 食後眠くなったら、10分ぐらいウトウト寝ると午後の仕事
の効率は上がります。

• 3時間お昼休憩を取る元来の「シエスタ」とは意味が違っ
てきますが、休憩時に短い時間「寝る＝シエスタ」を行っ
てみてはいかがでしょうか。
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これからのスペイン

•2025年2月4日発表

来年から一週間当たりの労働時間を

最長40時間から37.5時間に短縮するこ

とに合意→シエスタの議論は無し

参考文献

水野康（2006）知っておきたい快眠のための知恵 バイオサイエンススコープ46巻6号ｐ．
435-437

日本人の平均睡眠時間はどれくらい？最適な睡眠時間や睡眠の質をあげる方法を解説
https://www.nishikawa1566.com/column/sleep/

https://mukokyu-lab.jp/special/sleepday2023.html

• 労働時間を週37.5時間に短縮、スペインが提案－企業は批判的

https://www.bloomberg.co.jp/news/articles/
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