サーカディアンリズムと深夜勤務を含む交替制勤務について：

連続操業（連操）型の勤務交代は、直の追い順を１直→２直→３直と進む正循環が望ましい（Rutenfranzらの提言, 1982*）：

　サーカディアンは「およそ」を意味するラテン語の"circa"と「1日」を意味する"di"が合成されてできた言葉「概日」です。
　サーカディアンリズムcircadian rhythmは、眠りに重要なきっかけを与え、体温をコントロールすることです。体温が高いときは最も注意力が高く、機能的に動けるときです。体温が最も低くなったときに、眠気を感じるのです。平均的な成人は、この2つの体温のピクを朝と夜に迎えることになります。サーカディアンリズムは、複雑ですが規則正しく連続する精神的・生理的な変化で、およそ一日を周期にしているので概日リズムと呼ばれています。
　体内時計は、視交叉上核と呼ばれる2個の小さな神経構造で脳の中心の下部にあります。この時計は覚醒(睡眠ではなく)、体温、ホルモン生産リズムを時刻でコントロールします。この時計はおよそ1日（25時間、Czeisler, 1981）を周期としています。体内時計やそこから生まれるリズムは光を浴びる毎に影響されます。昼間の光を感じると体内時計は睡眠を促すメラトニンの分泌を抑え、体を目覚めた状態にしておこうとします。もし体内時計を取ってしまったらどうなるでしょうか。すると、概日リズムに従って目覚めたり眠ったりしなくなるし、昼間まとまった時間をきちんと起きていることもなくなってしまうでしょう。おそらく、1時間か2時間起きていてそれからその埋め合わせをするために数時間眠るのではないでしょうか。これは今までと全く異なる生活のリズムです。とても快適な生活とは思えないし、生産的活動が出来るとは思えません。とにかく、体内時計は毎日の生活のリズムにきちんと同調していることが肝心なのです。そのためには、毎日同じ時間にベッドに入って同じ時間に起きるようにすることです。
　太陽の光がサーカディアンリズムを修正する！サーカディアンリズムが25時間だとすると、１日24時間の生活に合わせるのは、無理があるのでは、と考えてしまいますが、実はそうではないようです。サーカディアンリズムに従って、25時間周期の生活を長く続けてみたところ、はじめは快適だったのに、数ヶ月後には不調を訴える人が現れ始めたというのです。自分の時計なのに、それに従うと快適な生活ができなくなるというのはおかしな話ですが、体温変化と睡眠リズムが合わなくなり、疲労感や寝不足感が現れてしまったというのです。それを正常に働かせるように導いてくれるのが、太陽の光。体内時計は生まれながらに、太陽による昼夜の周期に適応できるようにセットされているのです。太陽の光を受けることによって、サーカディアンリズムがリセットされ、体温のリズムも睡眠のリズムも同調して、正常に動き始めるのです。そのため、数時間寝る時間がずれても、時間の異なる海外に出かけても適応できるようになるわけです。しかし、それは同時に、夜の明るい光など、他の刺激も受けやすく、それによって安易に狂ってしまうということも暗示しています。夜遅くまで起きていたり、生活パターンが不規則という人は、サーカディアンリズムが狂わないよう、くれぐれもご注意を。
*　

1． 夜勤はあまり連続すべきではない。

2． 早朝勤の始業時刻は早くすべきでない。

3． 各直の交代時刻は融通性を持たせる。

4． 直の長さは作業の肉体的、精神的負担の度合いによって決め、夜勤は日勤や夕勤よりも短くすべきである。

5． 短い勤務間隔は避けるべきである。

6． 交替１周期の長さはあまり長すぎないこと。（１０時間以内）

7． 連操型の交替制では、２連休を含む週末休日をおく。

8． 連操型の交替制では、直の追い順を１直→２直→３直と進む正循環とする。

９．替順番はできるだけ規則的に配置する。
