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目
さ
れ
て
い
ま
す
。
仕

事
が
忙
し
い
せ
い
で
家

族
と
過
ご
す
時
間
が
減

る
、
家
事
や
育
児
に
忙

し
く
、
仕
事
へ
の
意
欲

が
低
下
す
る
と
い
っ
た

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
影
響
だ

け
で
な
く
、仕
事
で
培
っ

た
能
力
を
家
庭
で
も
活

か
せ
る
、
楽
し
い
週
末

を
過
ご
す
と
仕
事
も
頑

張
ろ
う
と
い
う
気
に
な

る
、と
い
っ
た
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
な
影
響
も
あ
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た

（
図
表
１
）。

　

つ
ま
り
、
バ
ウ
ン
ダ

リ
ー
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

は
、仕
事
と
プ
ラ
イ
ベ
ー

ト
が
相
互
に
よ
い
影
響

を
与
え
る
好
循
環
を
つ

く
り
出
す
ア
プ
ロ
ー
チ

の
ひ
と
つ
と
い
え
ま
す
。

バ
ウ
ン
ダ
リ
ー
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

の
効
果 

　

労
働
政
策
研
究
・
研
修
機
構
「
人
手

不
足
等
を
め
ぐ
る
現
状
と
働
き
方
等
に

関
す
る
調
査
」
の
デ
ー
タ
を
も
と
に
し

た
「
令
和
元
年
版　

労
働
経
済
の
分
析　

‒
人
手
不
足
の
下
で
の
『
働
き
方
』
を

め
ぐ
る
課
題
に
つ
い
て
‒
」（
厚
生
労

働
省
、
２
０
１
９
）
に
よ
る
と
、
仕
事

と
余
暇
時
間
の
境
目
の
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

が
「
で
き
て
い
る
」
と
自
己
評
価
し
た

グ
ル
ー
プ
の
ほ
う
が
、
ワ
ー
ク
・
エ
ン

ゲ
イ
ジ
メ
ン
ト
が
高
い
者
の
割
合
が
多

い
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、「
仕
事
と
仕
事
以
外
の
生

活
に
関
す
る
『
境
界
管
理
』
と
エ
ン

テレワークなどの働き方では、仕事とプライベートの切
替えが難しく、心理的負担を感じる人もいます。そこで、
公私の境界を管理し、働きがいと生きがいを高める「バ
ウンダリー・マネジメント」について紹介します。

で
は
、
仕
事
に
お
け
る
役
割
と
家
庭
に

お
け
る
役
割
が
相
互
に
ぶ
つ
か
り
合
う

こ
と
か
ら
発
生
す
る
葛
藤
が
、
抑
う
つ

な
ど
の
ス
ト
レ
ス
反
応
や
職
務
満
足

感
、
欠
勤
率
、
組
織
へ
の
コ
ミ
ッ
ト
メ

ン
ト
に
影
響
す
る
こ
と
が
明
ら
か
に
さ

れ
て
き
ま
し
た
。

　

近
年
、
仕
事
・
家
庭
の
一
方
の
役
割

に
お
け
る
経
験
が
他
方
の
役
割
に
影
響

を
及
ぼ
す
「
ス
ピ
ル
オ
ー
バ
ー
」
も
注

バ
ウ
ン
ダ
リ
ー
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

と
は

　

バ
ウ
ン
ダ
リ
ー
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と

は
、
仕
事
と
仕
事
以
外
の
生
活
の
境
界

（
＝boundary

）
を
管
理
す
る
こ
と

を
指
し
、
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン

ス
に
つ
い
て
の
研
究
か
ら
生
ま
れ
た
概

念
で
す
。

　

ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
研
究
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図表１　仕事と生活のスピルオーバーの４パターン

「バウンダリー・
 マネジメント」
とは

家庭で愛情を感じることが
仕事での自信につながる

ポジティブ
仕事で身につけた対処スキルが

家庭でも役立つ

ポジティブ

仕事中でも個人的な心配ごとや
問題が気になる

ネガティブ
仕事でのストレスのために、

家でイライラする

ネガティブ
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 余暇も仕事も充実させる



（1）

84企業実務　2024．　5

す
る
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

を
分
け
る

・・
家
に
仕
事
用
の
部
屋
や
ス
ペ
ー
ス
を

確
保
す
る

・・
仕
事
の
予
定
と
合
わ
せ
て
、
自
分
や

家
族
の
時
間
を
確
保
す
る

と
い
っ
た
や
り
方
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

仕
事
を
効
率
よ
く
行
な
う
た
め
の

工
夫

　

仕
事
を
効
率
よ
く
行
な
う
こ
と
で
、

生
活
の
た
め
の
時
間
を
確
保
す
る
方
法

で
す
。

・・
仕
事
に
優
先
順
位
を
つ
け
る

・・
メ
ー
ル
チ
ェ
ッ
ク
す
る
時
間
帯
を
決

め
る

・・
通
知
を
オ
フ
に
し
て
集
中
で
き
る
時

間
帯
を
設
け
る

・・
そ
れ
ぞ
れ
の
業
務
に
か
か
る
時
間
の

目
安
を
つ
け
る

・・
見
通
し
を
も
っ
て
仕
事
の
計
画
を
立

て
る

・・
休
暇
中
に
自
分
の
代
わ
り
に
同
僚
が

仕
事
や
メ
ー
ル
に
対
応
で
き
る
よ
う

に
す
る

・・
勤
務
開
始
、
終
了
、
昼
休
み
の
時
間

を
あ
ら
か
じ
め
決
め
る

と
い
っ
た
工
夫
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

余
暇
に
お
け
る
工
夫

　

余
暇
の
過
ご
し
方
を
工
夫
す
る
こ
と

で
、
仕
事
に
よ
い
影
響
を
も
た
ら
す
方

法
で
す
。
こ
こ
で
は
、
リ
カ
バ
リ
ー
経

ゲ
ー
ジ
メ
ン
ト
」（
佐
藤
・
松
浦
、

２
０
２
３
）
の
分
析
結
果
に
よ
る
と
、

仕
事
と
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
が
浸
透
し
合
う

状
況
に
対
し
て
、
バ
ウ
ン
ダ
リ
ー
・
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
を
主
体
的
に
行
な
っ
て
い

る
グ
ル
ー
プ
で
は
、
ワ
ー
ク
・
エ
ン
ゲ

イ
ジ
メ
ン
ト
と
生
活
全
体
の
満
足
度
が

高
く
、
心
身
の
負
荷
が
少
な
い
こ
と
が

示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ワ
ー
ク
・
エ
ン
ゲ
イ
ジ
メ
ン
ト
と

は
、
熱
意
、
活
力
、
没
頭
と
い
う
３
つ

の
キ
ー
ワ
ー
ド
に
象
徴
さ
れ
る
概
念
で

す
。
誇
り
を
持
っ
て
仕
事
に
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
注
ぎ
込
み
、
い
き
い
き
と
し
て

い
る
状
態
の
こ
と
で
す
。
働
く
人
の
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
な
心
理
状
態
を
表
わ
し
て
い

ま
す
。

　

バ
ウ
ン
ダ
リ
ー
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を

実
践
す
る
と
、
働
き
が
い
と
生
き
が
い

の
両
方
を
充
実
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

バ
ウ
ン
ダ
リ
ー
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

実
践
の
た
め
の
ポ
イ
ン
ト 

仕
事
や
生
活
に
集
中
す
る
た
め
の

時
間
的
・
物
理
的
な
管
理

　

仕
事
中
は
仕
事
に
、
私
生
活
に
お
い

て
は
私
生
活
に
、
そ
れ
ぞ
れ
集
中
し
や

す
い
環
境
を
整
え
る
方
法
で
す
。

・・
仕
事
で
使
う
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
と
、
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
使
用

験
の
知
見
を
参
考
に
で
き
ま
す
。

　

リ
カ
バ
リ
ー
経
験
と
は
、
仕
事
中
の

ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
起
こ
る
ス
ト
レ
ス

反
応
や
、
消
費
さ
れ
た
心
理
社
会
的
資

源
（
仕
事
に
お
い
て
、
ス
ト
レ
ス
要
因

を
減
ら
し
、目
標
の
達
成
を
促
進
し
て
、

個
人
の
成
長
や
発
達
を
促
進
す
る
心
理

的
・
社
会
的
な
要
因
の
こ
と
）
を
回
復

さ
せ
る
た
め
の
活
動
を
指
し
ま
す
。

　
「
心
理
的
距
離
」「
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」

「
リ
ラ
ッ
ク
ス
」「
熟
達
」
の
４
つ
の
側

面
で
構
成
さ
れ
て
お
り
、
こ
の
４
種
類

の
リ
カ
バ
リ
ー
経
験
は
、
そ
れ
ぞ
れ
が

心
身
の
良
好
な
健
康
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
の
高
さ
と
関
連
す
る
こ
と
が
明
ら
か

に
な
っ
て
い
ま
す
。

図表 2　日本におけるリカバリー経験の実践状況

（2）（3）
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66.1

33.9

で
き
て
い
る

で
き
て
い
な
い

休憩時間や休日
等の余暇時間に
おいて、仕事の
ことを考えるこ
となく、心理的
に仕事から十分
に離れる

① 心理的距離

83.6

16.4

で
き
て
い
る

で
き
て
い
な
い

休憩時間や休日
等の余暇時間の
過ごし方を自分
自身で決めるこ
とができる

② コントロール

75.0

25.0

で
き
て
い
る

で
き
て
い
な
い

休憩時間や休日
等の余暇時間に
おいて、リラッ
クスできている

③ リラックス

22.2

77.8

行
な
っ
て
い
る

行
な
っ
て
い
な
い

休日等の余暇時間
を活用した自己啓発

④ 熟達

（構成比、％）

※労働政策研究・研修機構「人手不足等をめぐる現状と働き方等に関する調査」より筆者作成
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日
本
に
お
け
る
４
種
類
の
リ
カ
バ

リ
ー
経
験
の
実
践
状
況
は
、
図
表
２
の

と
お
り
で
す
。「
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」
は

８
割
以
上
が
実
践
し
て
い
る
の
に
対
し

て
、「
熟
達
」
は
８
割
近
く
が
行
な
っ

て
い
ま
せ
ん
。

　

リ
カ
バ
リ
ー
経
験
の
４
側
面
を
紹
介

し
つ
つ
、
バ
ウ
ン
ダ
リ
ー
・
マ
ネ
ジ
メ

ン
ト
へ
の
活
か
し
方
を
提
案
し
ま
す
。

①
　
心
理
的
距
離

　

心
理
的
距
離
は
、
仕
事
か
ら
物
理
的

に
も
精
神
的
に
も
離
れ
て
お
り
、
仕
事

の
事
柄
や
問
題
を
考
え
な
い
状
態
の
こ

と
を
指
し
ま
す
。
４
側
面
の
う
ち
、
心

身
の
健
康
に
最
も
大
き
な
役
割
を
果
た

す
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

生
活
空
間
の
な
か
で
仕
事
を
す
る
テ

レ
ワ
ー
ク
で
は
、
心
理
的
距
離
を
と
り

づ
ら
い
の
で
、
工
夫
が
必
要
で
す
。

＜

活
用
の
た
め
の
ヒ
ン
ト＞

	

終
業
後
や
休
日
に
は
、
仕
事
に
使
う

パ
ソ
コ
ン
や
資
料
な
ど
が
目
に
入
ら

な
い
よ
う
に
し
ま
う

	

休
日
に
「
少
し
だ
け
」
と
メ
ー
ル

チ
ェ
ッ
ク
な
ど
は
せ
ず
、
完
全
に
オ

フ
の
日
を
つ
く
る

	

仕
事
以
外
の
人
間
関
係
（
家
族
や
友

人
な
ど
）
と
の
時
間
を
も
つ

②
　
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

　

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
、
余
暇
の
時
間
に

何
を
ど
の
よ
う
に
行
な
う
か
を
自
分
で

決
め
ら
れ
る
程
度
を
意
味
し
ま
す
。

＜

活
用
の
た
め
の
ヒ
ン
ト＞

	

自
分
で
過
ご
し
方
を
決
め
ら
れ
る
時

間
を
、
１
時
間
で
も
２
時
間
で
も
確

保
す
る

	

家
族
で
の
過
ご
し
方
に
つ
い
て
、
自

分
が
プ
ラ
ン
を
立
て
て
楽
し
ま
せ
る

提
案
を
す
る

	

自
分
の
部
屋
、
自
分
の
机
、
自
分
の

ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
な
ど
自
分
だ
け
の
ス

ペ
ー
ス
を
快
適
に
整
え
る
た
め
に
時

間
を
使
う

③
　
リ
ラ
ッ
ク
ス

　

リ
ラ
ッ
ク
ス
は
、
心
身
の
活
動
量
を

意
図
的
に
低
減
さ
せ
て
、
く
つ
ろ
い
で

い
る
状
態
を
指
し
ま
す
。

＜

活
用
の
た
め
の
ヒ
ン
ト＞

	

休
日
は
予
定
を
詰
め
込
み
す
ぎ
ず

に
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
過
ご
す
時
間

を
確
保
す
る

	

仕
事
終
わ
り
や
休
日
の
朝
に
、
呼
吸

法
な
ど
の
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
法
を

実
践
す
る

	

肩
の
力
が
自
然
と
抜
け
る
、
思
わ
ず

「
ふ
ー
っ
」
と
一
息
を
つ
け
る
こ
と

を
見
つ
け
て
、
積
極
的
に
行
な
う

④
　
熟
達

　

熟
達
は
、
余
暇
時
間
に
自
己
啓
発
の

時
間
を
と
る
こ
と
を
指
し
ま
す
。

＜

活
用
の
た
め
の
ヒ
ン
ト＞

	

新
し
い
ト
ピ
ッ
ク
の
セ
ミ
ナ
ー
や
勉

強
会
に
参
加
し
て
み
る

	

こ
れ
ま
で
読
ん
だ
こ
と
が
な
い
ジ
ャ

ン
ル
の
書
籍
や
雑
誌
を
買
っ
て
読
ん

で
み
る

	

自
分
と
は
違
う
業
種
の
人
と
話
す
機

会
を
つ
く
る

バ
ウ
ン
ダ
リ
ー
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

実
践
上
の
留
意
点

　

バ
ウ
ン
ダ
リ
ー
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を

実
践
で
き
る
か
否
か
は
、
個
人
の
裁
量

だ
け
で
な
く
、
職
場
の
制
度
や
体
制
、

組
織
文
化
、
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
方
針
、

家
庭
の
状
況
な
ど
、
環
境
要
因
も
影
響

を
与
え
ま
す
。

　

特
に
、
⑴
仕
事
や
生
活
に
集
中
す
る

た
め
の
時
間
的
・
物
理
的
な
管
理
に
お

い
て
は
、
職
場
の
上
司
や
同
僚
、
家
族

の
理
解
や
協
力
を
得
て
お
く
と
実
践
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

　

職
場
で
は
、
上
司
や
同
僚
と
ワ
ー

ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
や
バ
ウ
ン
ダ

リ
ー
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
に
つ
い
て
共
通

認
識
を
も
ち
、
チ
ー
ム
メ
ン
バ
ー
同
士

で
お
互
い
の
勤
務
時
間
外
の
時
間
や
休

暇
を
尊
重
で
き
る
よ
う
な
働
き
か
け
を

行
な
っ
て
い
く
こ
と
に
よ
り
、
自
身
の

バ
ウ
ン
ダ
リ
ー
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
も
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

　

管
理
職
の
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
方
針
が

チ
ー
ム
メ
ン
バ
ー
の
バ
ウ
ン
ダ
リ
ー
・

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
に
影
響
を
与
え
る
た

め
、上
司
は
、部
下
の
休
暇
中
に
は
メ
ー

ル
を
送
ら
な
い
よ
う
に
す
る
、
業
務
を

属
人
化
せ
ず
多
能
工
化
に
努
め
る
こ
と

で
、
休
暇
を
と
っ
て
不
在
の
部
下
が
い

て
も
職
場
が
困
ら
な
い
よ
う
に
す
る
、

な
ど
の
対
策
を
日
頃
か
ら
と
っ
て
お
く

こ
と
も
有
用
で
す
。

　

家
庭
で
は
、
家
族
間
で
そ
れ
ぞ
れ
の

仕
事
の
状
況
（
繁
忙
期
や
業
務
の
繁
閑

の
見
通
し
、
ト
ラ
ブ
ル
の
有
無
等
）
を

共
有
す
る
、
相
互
協
力
の
た
め
に
し
て

欲
し
い
こ
と
や
で
き
る
こ
と
を
話
し
合

う
、
余
暇
の
時
間
の
使
い
方
を
相
談

す
る
な
ど
す
る
こ
と
で
、
バ
ウ
ン
ダ

リ
ー
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
実
践
が
し
や

す
く
な
り
ま
す
。＊

＊
＊

　

テ
レ
ワ
ー
ク
や
在
宅
勤
務
制
度
の
浸

透
に
よ
っ
て
、
働
き
方
の
柔
軟
性
が
高

ま
り
、
働
き
手
は
自
分
の
意
思
で
、
い

つ
ど
こ
で
働
く
か
を
決
め
ら
れ
る
機
会

が
増
え
ま
し
た
。

　

思
い
き
り
仕
事
で
力
を
発
揮
し
て
、

休
日
に
は
家
族
と
の
時
間
を
楽
し
ん
だ

り
、
自
分
の
趣
味
の
時
間
を
満
喫
し
て

英
気
を
養
い
、
ま
た
気
力
に
満
ち
た
状

態
で
仕
事
に
向
か
う
。
そ
ん
な
生
活
を

実
現
す
る
た
め
に
は
、
主
体
的
な
バ
ウ

ン
ダ
リ
ー
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
実
践
が

鍵
と
な
り
ま
す
。

せ
き
や　

ゆ
き　

産
業
精
神
保
健（
職
場
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
）を
専
門
と
し
、メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
対
策
・
制
度
の
設
計
、職
場
環
境
改
善
な
ど
に
携
わ
る
。著
書
に『
感
情
の
問
題
地
図
』ほ
か
。　
　
　


