
 
 

自転車で楽しみながら 

メタボを改善 
 
◆中高年のメタボ対策として 
中高年になるとおなかがポッコ

リと出てきて、「メタボリック症

候群」と診断される人も増えてき

ます。ダイエットはなかなか難し

いものですが、体にあまり負担を

かけずに楽しみながら減量できる

方法として注目を集めているのが

「自転車」です。 
メタボ改善やストレス解消に繋

がる自転車ですが、通勤で利用す

る場合には事故のリスクも高いた

め、注意が必要です。 
◆体重・腹囲が減少、血圧にも

好影響 
大阪にある「自転車博物館サイ

クルセンター」が行ったモニタリ

ング調査では、心拍数を測るサイ

クルメーターという小型計測器を

自転車に装着し、参加者は内臓脂

肪を効率よく燃焼させる有酸素運

動の心拍数をモニタリングしなが

ら走り、体重・腹囲・走行距離・

走行時間・食事内容を記録しまし

た。 
各自週３日以上、１日合計 30

分以上を目標に走ったところ、３

カ月後には全員の体重が減少し、

腹囲は９人中８人が減少し、血圧

にも改善が見られました。 
◆１kg 痩せるには… 
では、体重を１kg 落とすには、

どの程度自転車に乗ればよいので

しょうか。 
１kg の脂肪を燃焼させるのに

必要な消費カロリーは 7,200 キロ

カロリーだそうです。体重 70 ㎏

の人が時速 15km で１時間走った

ときの消費カロリーは 350キロカ

ロリーとなるため、通勤で１日

15km を往復していれば、10 日程

度で体重が 1 ㎏減る計算になりま

す。 
◆自転車通勤にはルールが必要 
自転車通勤は、風を切って走る

爽快感から、長く続けられるメリ

ットがあります。しかし、公共交

通機関を使うよりも事故のリスク

が高まるため、会社としては一定

のルール作りが必要です。 
会社としては、自転車通勤を許

可制として、対人・対物の賠償保

険加入を義務付けるなどの対策を

とり、また、乗る側の社員も、十

分に安全点検を行ったうえで交通

ルールを守り、安全運転を心掛け

る必要があるでしょう。 
 
 
 
社員による「ソーシャル

メディア」利用への対応 
 
◆トラブルの未然防止が必要 
ネット上で気軽に情報を共有で

きるソーシャル・ネットワーキン

グ・サービスの利用が急増するな

か、社員の個人的な書込みについ

て、企業が具体的なガイドライン

を策定する動きが広がっていま

す。 
書込みをめぐって職場がギクシ

ャクしたり、企業の重要情報が漏

洩したりして、トラブルに発展す

るケースも出てきており、未然に

防ぐための対策が必要です。 
◆急増するソーシャルメディ

アの利用 
ツイッターやフェイスブックな

どは「ソーシャルメディア」と呼

ばれ、手軽に多くの人と情報をや

り取りすることができるため、利

用者が急増しています。 
しかし、不特定多数の人が見る

ことを意識せず、不用意に仕事関

連の情報を書き込むと問題が生じ

ることも多くなります。しかし、

会社として、社員の個人的なソー

シャルメディア利用を禁止するこ

とは難しいでしょう。 
◆ガイドライン等の整備でリ

スクを回避 
利用自体を禁止できないとして

も、不用意な書込みにより「情報

漏洩」や「名誉棄損」などで社員

や企業が訴えられる危険性もある

ため、企業では、ガイドラインや

社内規定を整備することが有効で

す。 
この場合、「自社にとっての営

業秘密は何か」などの基準を明確

に示し、役員・正社員からパート・

アルバイトまでに徹底することが

求められます。 
◆具体的に企業はどう対応し

ているか 
例えば、ソーシャルメディアの

「利用マニュアル」を用意し、書

いてはいけない文例を数多く提示

している企業や、従来の法令遵守

の行動規範に加え「会社の公式見

解のように書いてはいけない」と

いった事項を明記し、「会社にダ

メージを与えた場合は懲戒対象と

なることもある」と定める企業も

あるようです。 
 
 
 

超では給与の増加分だけ年金がカ

ットされます。 
現在、この仕組みで約 120 万人

が総額１兆円程度を減額されてい

ますが、厚生労働省では、給与と

年金の合計額が 46 万円を超える

まで年金を減額しない制度に変更

し、年金の減額幅を縮小すること

により高齢者の就労を促す考えで

す。 
◆しかし問題は山積… 
いろいろと改革案が出されてい

ますが、非正規労働者への厚生年

金加入拡大は保険料の半分を負担

する企業の反発が必至な状況であ

るなど、問題は山積しています。

 
 
 
労使トラブルに「合同労

組」が関与するケースが

増加 
 
◆「合同労組」関与の事件割合

が過去最高 
近年、労使トラブルに「合同労

組」「ユニオン」などと呼ばれる団

体が関与するケースが増えている

と言われていますが、そのことが

データ上からも明らかになりまし

た。 
先日、中央労働員会から、「平成

22 年 全国の労使紛争取扱件数ま

とめ」が発表されましたが、「合同

労組」が関与した集団的労使紛争

事件の割合が 69.8％（前年比

3.1％増）となり、過去最高となっ

たことがわかりました。 
◆「合同労組」の特徴 

この「合同労組」には、“柔軟路

線”をとる組合、イデオロギー性

の強い“労使対立路線”をとる組

合など、その性格は様々です。ま

た、“労使対立路線”の組合の中に

あっても、冷静に落としどころを

考える組合、逆にあまり考えない

組合もあるようです。 
さらに、組合の交渉担当者によ

って会社への対応が変わってくる

ケースもあります。また最近では、

小規模な「地域労組」（コミュニテ

ィ・ユニオン）と言われる団体も

増加しており、組合としての統制

が本当にとれているのか、疑問の

生じるケースもあるようです。 
◆駆け込み訴え事件の増加 
労働者が、労使トラブルの解決

のため合同労組に加入し、その合

同労組が使用者に団体交渉を申し

入れてくる例も多くあります。 
先ほどの中央労働委員会のまと

めでは、懲戒や解雇などの処分を

受けた後に労働者が加入した組合

から調整の申請があった「駆け込

み訴え事件」の占める割合は

36.8％（前年比横ばい）で、過去

最高となっています。 
◆対応として重要なことは？ 
これら「合同労組」「ユニオン」な

どから団体交渉の申入れがなされ

た場合、初めにとるべき対応が重

要となります。安易に団体交渉の

申入れに応じてはいけませんし、

組合側が求めてくる「労働協約」

の締結要求にも注意が必要です。

団体交渉の申入れがあった場合

には、専門家に相談する等しなが

ら、しっかりと事前準備を行うこ

とが重要です。 

社会保障改革案の 

「安心３本柱」とは？ 
 
◆「安心３本柱」の内容 
政府から、「安心３本柱」を中心

とした社会保障改革案の内容が発

表されました。 
この「安心３本柱」とは、（１）

パートなどの非正規労働者への社

会保険の適用拡大、（２）幼稚園や

保育園の垣根をなくす「幼保一体

化」の推進等による子育て基盤の

強化、（３）医療・介護などを中心

に自己負担の合計額に上限を設定

する「合算上限制度」の導入です。 
以下では、主な年金制度改革案

について見ていきます。 
◆年金制度の改革案 
年金制度改革案の具体策は、パ

ートなどの非正規労働者の厚生年

金の加入条件を、現在の「週 30
時間以上勤務」から「週 20 時間

以上勤務」に緩和すること、また、

現在は育児休業中だけとしている

厚生年金保険料の免除期間につい

て産前・産後の休業期間まで広げ

るということです。 
一方、高所得の会社員について

は保険料の負担増を求める方向で

す。厚生年金保険料は報酬に応じ

て決まる仕組みになっています

が、改革案では上限額を引き上げ

る考えです。 
◆60 歳代前半の就労促進 
この他、60～64 歳で働きながら

厚生年金を受け取る場合、年金と

給与の合計額が月額 28 万円を超

えると、28 万円を超えた分の半分

だけ受け取る年金が減り、46 万円
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