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サウナを活用した
日本の労働生産性向上
についての提言

DEレポート No. 40

「DEレポート」とは、環境やSDGsに係る社会問題を取り上げ、原因・背景から解決に向けた施

策事例や将来の展望までを調査しコンパクトにまとめた報告書です。脱炭素経営ドットコムを

運営する株式会社電巧社では、全従業員が本レポートの作成に取り組んでいます。
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■ 日本の労働生産性は世界各国の中でも低水準…！

日本の労働生産性の低さについて

⚫ 日本の労働生産性はOECD加盟38カ国中27位、主要先進7カ国で最下位と、世界各国の中でも低水準である

⚫ 日本型の雇用（＝所定時間拘束、長時間労働の状態化）やデジタル化の遅れなど、非効率な働き方が定着してしまっている事が主な要因

⚫ 結果として、日本人の年収は停滞しており、2022年時点の年収比較ではOECD加盟38カ国中25位、主要先進7カ国中最下位

■米国と比較した日本の労働生産性水準（米国＝100）

出典：PRTIMES：日本生産性本部「労働生産性の国際比較２０２３」

■ 世界の平均年収ランキング（2022）

出典：OECD主要統計データを基に著者作成

日本の労働生産性の停滞…解決する方法は？
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■ サウナで“ととのう”事で、社員個々の能力を底上げ＝生産性向上へ！！

日本の労働生産性の改善方法を考える

⚫ 雇用形態や業務プロセスの見直し、ITツールの導入といった労働環境面の改善に加え、社員個人の能力開発が重要

⚫ また、社員個人の能力には、大きくソフトスキル（個人の基礎的能力）とハードスキル（学習によって後天的に得られる知識や能力）とがあり、
前者は開発・育成に時間がかかると言われている。

⚫ そこでソフトスキルをブースト（爆上げ）してくれるサウナを企業内に導入する。煮詰まった時や疲労時に“ととのう”事で心身ともにリフ
レッシュし、思考力・判断力を覚醒させる。

ソフトスキルは開発・育成に時間がかかる。そこで…！

労働環境の改善

例：業務プロセスの見直し、デジタルツールの導入

社員個々の能力開発

例：各種研修、リスキリング等

労働生産性の向上
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図：著者作成
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■ 所説あるが…

サウナの効果効能について

⚫ サウナ→水風呂→外気浴のステップを踏む事で、脳がスッキリとして多幸感を感じられる、「ととのう」という状態に入る

⚫ 「ととのう」事で、脳がスッキリし集中力が高まると共に、ストレス解消の効果も得る事が出来る。

⚫ 実際にサウナに入る前と後で脳の活動を測定した実験によると、サウナ後は脳疲労が取れ、集中力と決断力が増すことが実証されている。

■ 基本的なサウナの入り方～サウナ・水風呂・外気浴～ ■ 「ととのう」事による効果

図：著者作成

つまりサウナのある環境で仕事が出来れば、生産性は劇的に向上する…はず！

ととのう

集中力UP

決断力UP

ストレス軽減

睡眠改善

ソフトスキルUP
＝パフォーマンス向上

ウェルビーイング
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■ サウナのある環境でメリハリをつけて仕事をすれば、個々人のパフォーマンスは向上し、ストレスは軽減する！

日本の労働生産性向上のための提言と、未来の理想像

⚫ 将来的には、１社に1つサウナが標準装備されている状態が理想（弊社・電巧社のオフィスにもサウナと水風呂を設置したい！）

⚫ 仕事に集中する時間と小休止としてのサウナ利用時間を、メリハリをつけて利用する事で、社員個々のパフォーマンス＝生産性は向上し、

さらにストレス軽減、睡眠の改善、疲労回復に繋がる。

⚫ また、ちょっとした商談や社内見学を、サウナでおもてなしする事で、企業ブランドの向上・採用力強化等にも繋がる。

■ 企業へのサウナ設置で得られるメリット ■ 企業内サウナ事例：ジンズホールディングス

出典：PRTIMES：ジンズホールディングス プレスリリース

企業内サウナで、生産性の向上と、社員のウェルビーイングを実現すべし！
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図：著者作成
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脱炭素経営とは、再生可能エネルギーを創る「創エネ」、使う電気を減

らす「省エネ」、創った電気を貯める「蓄エネ」を うまく活用し、会社・事業

で排出する温室効果ガス「0」を目標にする経営のこと。

中小企業の私たちにも、できる取り組みが沢山あることを伝えたい。

このような想いで、 90年以上「電気」に向き合ってきた電巧社ならでは

のアイデアが詰まった創エネ、省エネ、蓄エネのソリューションをお伝えで

きる情報を、当サイトで発信しております。

DEレポートに関するお問い合わせ先はこちらへ
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