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北海道では、この時期から行楽型の事故が多発する傾向にあります。スピードの出し過ぎによ
る路外逸脱やスリップ事故、長距離旅行による過労・居眠り運転など、レジャーの機会が増えてく
ることから、この時期は特に注意しましょう。

【運転疲労を防ぐ管理・指導をすすめよう】

● カーエアコンの使い過ぎは疲労のもと
夏場はカーエアコンを使用しますが、暑いからといっても車内を冷やし過ぎると、疲労の原因

にります。エアコン使用時は次の点に注意しましょう。
・外の気温との差は5度までにする。
・体の1個所に冷風を当て続けない。
・長時間運転の場合は、長袖を着る。

● 疲労しない運転を指導する。
車の運転は、肉体的な疲労により精神的な疲労が大きいと言われます。とくに、スピードを

出しすぎたり、強引に車線変更をするといった無理な運転をすると緊張感が強くなり、疲労を
強めます。

したがって、精神的な疲労を蓄積しないためにはゆとりを持って運転することが一番です。
また、悪い運転姿勢も疲労の原因になります。運転姿勢が安定しないと、カーブ等で腰や上

体が不安定になるので疲れが出やすくなるのです。適正なシート角度に調整し腰部をシートに
しっかりつけた姿勢で、シートベルトを正しく着用することで疲労しにくくなります。出発前
に運転姿勢をチェックする指導を行いましょう。

● 疲労運転に陥る兆候に気づく
疲労が蓄積すると、必ず事前に兆候が表れます。運転者自身が、走行中にその兆候に気づく

ことが、疲労運転防止に重要です。以下の疲労の兆候を運転者に伝え、兆候が出た場合は、休
憩をとるよう指導してください。

・アクビの回数が増える
・まばたきの回数が増える
・まぶたがピクピクする。
・肩が凝る。足や腰が重くなる。
・頭が重くなったり、痛くなる。

【夏場の気の緩みによる事故を防ごう】

● 夏場の漫然運転防止を指導する。
夏場は暑さから頭がぼんやりして、漫然と運転して事故を起こすことがあります。そこで、漫

然運転となりやすい状況や場面を運転者に伝え、気持ちを引き締めて運転することを指導しまし
よう。

● 目的地に近づいたとき
長い距離を運転していて「目的地まであともう少し」という地点で交通事故を起こすケースが

あります。目的地に近づくと頭の中はすでに到着している気持ちになってしまい、注意力が低下
するからです。

● 通り慣れた場所
通り慣れた場所は、交通量や交通の流れをよくわかっています。そのため見通しの悪い一時停
止標識のある交差点に差し掛かっても「交差車両は来ない」と思い込み、一時停止することな
く漫然と進入してしまいます。

● 運転者のメンタル面をサポートする
運転の集中力を阻害するものとして、運転者の「悩み」があります。誰もが日々の生活の中



でざまな悩みを抱えていますが、悩みが深いと車の運転に集中できず、事故を起こす危険が高
まります。管理者はこの点をよく理解して、日頃から運転者とのコミュニケーションを緊密に
図ることが必要です。その時に大切なことは、普段とは違う運転者の状態に気づくことです。

たとえば遅刻、早退、欠勤が増える。表情や受け答えに活気がない。動作が緩慢である。と
いったことが見受けられれば、悩みがあるのではないかと問いかけ、相談に乗ってあげましょ
う。そして、車を運転するときは、悩みごとを忘れて運転に集中することを指導してください。

【速度の出し過ぎによる事故の危険】

思い込みを検証する。
・速度が出ていても周りの状況はよく見える
・これくらいのカーブなら減速せずに通過できる
・夜間は交通量が少ないから速度を出しても安全だ

こんな思い込みしてませんか？

● スピードを出すほど視機能が低下する
視機能はスピードが上がるにつれて低下する。視野は時速40キロで走行しているときは100度あ

るが、時速130キロでの視野は30度となる。つまり、スピードを出すほど、左右から出てくる歩行
者や自転車などの危険を認知するのが難しくなる。

● スピードを出すにつれカーブを曲がり切れない
カーブを走行するときには、車を外側に押し出そうとする遠心力が働く。遠心力はスピードが

２倍になれば４倍になり、車は車線外にはみ出しやすくなる。
● 夜間はスピードを出しやすくなる

夜間は、周囲が暗く、視界を流れる景色がほとんど感じられなくなり、体感速度よりも実際の
速度の方が速くなりやすい。また、昼間の疲れ等により速度感覚が鈍くなり、速度を出しやすい。
夜間の死亡事故率が高い一因にスピードの出し過ぎがあると考えられる。

● スピードの錯覚
高速道路から降りる際、ランプウェイを曲がり切れずに側壁等に衝突する事故が発生している。
これは高速走行の感覚が残っていて、自分では減速したと思っていても、実際には十分に減速

できていないためである。
● 下り坂の錯覚

長い下り坂の途中で勾配が緩やかになると、下り坂にもかかわらず上り勾配に変わったと錯覚
することがある。上り坂だと思い込んでアクセルを踏み込むと、加速して先行車に追突する危険
がある。

【家族ドライブをきっかけに安全運転を考えよう】

● 無理なスケジュールを見直す
行楽シーズンになると、従業員のなかには、連休中に家族でドライブを楽しむ人が多くなると

思います。そのドライブが日帰りであれ泊りであれドライバー役の従業員は、家族に喜んでもら
おうと各地の観光名所を回るスケジュールを立てがちです。その結果、走行距離や走行時間が長
くなり、運転疲れから事故のおそれがでてきます。家族ドライブに出かける従業員に対しては、
無理なスケジュールを立てていないかチェックし、安全第一のゆとりあるスケジュールを立てる
ようにアドバイスしましょう。またドライブに出かける前には、日常点検をきちんと行って、ド
ライブ中の車両トラブルを防止することもアドバイスしてください。

● 家族で危険個所マップをつくろう
最近は、いろいろな機会を捉えて、従業員の家族に交通安全を呼びかける事業所が増えてきま

した。手紙やチラシを送る、交通安全標語のポスターを募集するなど、その方法はさまざまです
が、家族ドライブを交通安全教室の場にしてみてはどうでしょうか。ドライバーである従業員が、
子供の理解度に合わせてどういう状況が危険なのかを教えましょう。たとえば、車を安全な場所
に停止させ、子供を運転席に座らせて、人形などを使って小さい子供は車から見えないことを理
解させます。また家族同士でヒヤリとした体験を話し合ってみましょう。それに伴って、学校付
近、公園付近、生活道路など危険な場所が抽出されますので、その情報を集めて危険個所マップ
を作成してみるのもいいでしょう。


