
地球上の生物は、地球の自転によってもたらされる約２４時間の明暗周期にその活動を同

調させています。人間の概日リズムは約２４時間周期で動いており、一般的には１６時間ほど

起きて活動し、８時間ほど眠るのが自然なパターンとされています。 

このような生物リズムは、概（おおむね）１日周期という意味で概日（がいじつ）リズムと呼ば

れており、単細胞生物や培養細胞株あるいは各組織を構成する細胞の一つ一つが概日時計

を有しています。 

このリズムは、脳の視交叉上核（しこうさじょうかく）という部位で調整され、メラトニンの分泌

などにより眠気や覚醒がコントロールされます。 

脳は刺激や情報処理を求める傾向があり、起きている時間にはできるだけ活動的に働こうとし

ます。脳には「起きていたい」という傾向があるそうです。 

 睡眠は、私たちにとってとても重要で大切なものです。１６時間働き続けている脳を休ませな

くてはなりません。１日の時間は誰にとっても２４時間です。 

 睡眠以外の時間を有効に使うための工夫をすることが必 

要になります。仕事においても睡眠以外の１６時間をすべて 

フルパワーで仕事はできません。時間に余裕を持ったタイム 

マネジメントを心がけて、バランスのいい毎日を過ごしたいも 

のです。 

 最近「社保倒産」ということをよく耳にします。「社保倒産」というのは正式な法律用語ではな

く、社会保険料（健康保険・厚生年金など）の負担が重くなり、資金繰りが行き詰まって倒産す

る状態を指す俗称です。「売上が落ちているのに、社会保険料の負担が増す」、「滞納した結

果、資産が差し押さえられる」、「税務署や年金事務所などから強制執行を受ける」、「資金繰り

が崩れ、給与や仕入れの支払いができずに倒産」などの状況が典型的です。 

 ２０２４年度の「公租公課滞納」倒産は２０２５年２月までの１１カ月間で１４０件判明していま

す。年度で最も多かった２０２３年度（１３９件）を上回り、２０２０年度の集計開始以降で最多を更

新しました。 

 ではなぜここにきて「社保倒産」が増えているのでしょうか？「社会保険料の継続的な引き上

げ（高齢化に伴う社会保障費の増加）」、「強制加入の厳格化（過去は未加入で済んだ会社も

加入を強制されている）」、「コロナ以降の経済悪化（売上の減少と人件費や保険料の固定

化）」、「差し押さえの厳格化（滞納に対して財産・口座の差し押さえが行われるケースの増

加）」などが主な原因と言えます。 

 企業ができる対策としては、1.経営改善・コスト削減（固定費の見直し、人件費の適正化）、2.

社保加入の見直し（非正規雇用や業務委託の活用）、3.補助金・助成金の活用（雇用調整助成

金、キャリアアップ助成金など）、4.専門家の活用（社労士や中小企業診断士と連携し、経営の

見直しや資金繰り改善を図る）などの対策が考えられます。 

 また、1.人件費と雇用形態の最適化～正社員にこだわりすぎない、シフト制・短時間正社員

制度の導入、2.業務効率化・生産性の向上～IT ツールで管理業務の効率化、社員1人あたり

の売上（粗利）を把握・改善、3.収益構造の見直し～「固定費型」から「変動費型」への転換、高

付加価値サービスの導入などがあります。 

 令和の米騒動ではありませんが、あらゆる物が物価高にな 

ってきています。諸外国に比べればまだまだ物価は高くは

ないと言われていますが、今まで以上に上がっていくことが

予想されます。生き残っていくためには、やれることはすべ

てやっていかなければなりませんね。 

 

 

◆建設的な生き方へのお手伝い（ Just do it！）◆ 

〜あなたの悩み事は当社までご相談下さい〜 

【今月の一冊】 「自分」の生き方 
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【座右の銘にしたい名言】 

もうこれで満足だという時は、すなわち衰える時である。 

の           渋沢栄一（日本の武士、実業家、日本資本主義の父） 

 


