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「運送業界の健全化をけん
引したい」と語る菅原氏。

上：10トン車4台、4トン車62台、3トン車10台などで運行。
右：帰庫後、ドライブレコーダーの映像･データを基に運行

管理者と一緒に運転状況を確認。

営
流時

経
Vol.179

な
っ
た
」と
菅
原
氏
は
語
る
。

 

「
モ
ノ
を
運
べ
な
く
な
る
こ
と
を
心
配

し
、ま
た
、燃
料
費
や
人
件
費
が
高
騰
し

て
い
る
こ
と
を
理
解
し
て
く
れ
る
荷
主
さ

ん
が
増
え
ま
し
た
。
昔
は
値
上
げ
の
相
談

に
伺
っ
た
だ
け
で
怒
鳴
ら
れ
る
こ
と
も
あ

り
ま
し
た
け
ど
ね
」

　

同
社
は
、ト
ラ
ッ
ク
ド
ラ
イ
バ
ー
の
残

業
規
制
が
強
化
さ
れ
る
以
前
か
ら
、労
働

時
間
を
短
縮
し
て
も
同
水
準
の
賃
金
を
支

払
え
る
よ
う
に
利
益
率
の
向
上
に
努
め
て

き
た
。
利
益
率
を
高
め
る
梃て

こ子
が
運
賃
の

値
上
げ
だ
が
、そ
の
交
渉
に
菅
原
氏
が
力

を
入
れ
た
の
は
訳
が
あ
る
。

　

菅
原
氏
が
父
の
経
営
す
る
日
東
物
流
に

入
社
し
た
の
は
08
年
。
直
後
に
ド
ラ
イ

バ
ー
が
追
突
事
故
を
起
こ
し
、３
日
間
の

営
業
停
止
処
分
を
受
け
た
。
当
局
の
調
査

に
対
応
す
る
中
で
、菅
原
氏
は
「
今
の
ま

ま
の
や
り
方
を
続
け
て
い
た
ら
、い
ず
れ

営
業
許
可
を
取
り
消
さ
れ
る
」と
危
機
感

に
襲
わ
れ
た
。

　

当
時
の
運
送
業
界
は
、法
定
を
大
幅
に

超
え
る
長
時
間
労
働
は
当
た
り
前
。
過
積

載
な
ど
の
法
令
違
反
も
あ
っ
た
。

 

「
同
業
者
が
皆
そ
う
だ
し
、荷
主
か
ら
の

要
求
を
断
れ
ば
切
ら
れ
て
し
ま
う
。
だ
か

ら
少
々
ブ
ラ
ッ
ク
で
も
仕
方
が
な
い
。
そ

ん
な
業
界
の
常
識
に
当
社
も
と
ら
わ
れ
て

い
ま
し
た
。
そ
の
常
識
を
否
定
し
な
い
と

会
社
は
存
続
で
き
な
く
な
る
と
思
っ
た
の

で
す
」

　

菅
原
氏
は
、世
間
の
常
識
に
合
う
よ
う

に
会
社
を
変
え
よ
う
と
、で
き
て
い
な

い
こ
と
を
リ
ス
ト
ア
ッ
プ
。
労
働
時

間
、健
康
管
理
、社
会
保
険
…
…
。
父

に
話
す
と「
何
だ
、そ
ん
な
き
れ
い
ご

と
。
そ
れ
に
、か
か
る
コ
ス
ト
は
ど
う

す
る
ん
だ
」と
突
き
放
さ
れ
た
。
そ
こ

で
、改
善
に
必
要
な
資
金
を
捻
出
す
る

た
め
、
ま
ず
は
自
社
の
業
務
を
見
直

し
ム
ダ
を
洗
い
出
す
こ
と
に
し
た
。

　

最
初
に
行
っ
た
の
は
原
価
計
算
。

軽
油
代
、タ
イ
ヤ
損
耗
費
、車
両
の
減

価
償
却
費
、保
険
料
と
経
費
を
積
み
上

げ
て
い
っ
た
。
す
る
と
、コ
ス
ト
ダ
ウ

ン
を
図
る
べ
き
項
目
が
分
か
る
と
同

時
に
、採
算
割
れ
で
受
け
て
き
た
仕
事
も

あ
ぶ
り
出
さ
れ
た
。

 

「
そ
の
荷
主
に
交
渉
し
て
、ど
う
し
て
も

折
り
合
い
が
つ
か
な
い
場
合
は
撤
退
し
ま

し
た
。
売
り
上
げ
を
減
ら
す
の
は
大
き
な

決
断
で
し
た
が
、無
理
し
て
こ
な
し
て
き

た
仕
事
を
な
く
す
こ
と
で
利
益
率
が
上
が

る
と
と
も
に
、労
働
時
間
が
減
少
し
て
い

　
中
小
企
業
に
も
賃
上
げ
の
波
が
押
し

寄
せ
て
い
ま
す
。
賃
金
を
上
げ
る
た
め
に

は
そ
の
原
資
を
稼
が
な
け
れ
ば
な
ら
ず
、

し
か
し
、原
材
料
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
価
格

が
上
昇
す
る
中
、コ
ス
ト
ダ
ウ
ン
は
容
易

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
も
は
や
料
金
を
上
げ

る
し
か
な
い
で
し
ょ
う
。

　
そ
こ
で
、物
流
の
2
0
2
4
年
問
題
※

に
揺
れ
る
運
送
業
界
に
あ
っ
て
、荷
主
と

の
価
格
交
渉
を
地
道
に
行
い
、時
短
と
賃

上
げ
を
同
時
に
実
現
し
て
き
た
株
式
会

社
日
東
物
流
に
取
材
。
価
格
交
渉
を
リ
ー

ド
す
る
た
め
に
取
り
組
ん
で
き
た
方
法

を
、菅
原
拓
也
社
長
に
伺
い
ま
し
た
。

　

24
年
問
題
は
、荷
主
に
対
す
る
運
賃
交

渉
を
や
り
や
す
く
さ
せ
て
い
る
側
面
が
あ

る
。
日
東
物
流
の
場
合
も
、問
題
が
マ
ス

コ
ミ
で
取
り
上
げ
ら
れ
始
め
た
昨
年
か
ら

「
満
額
回
答
を
得
ら
れ
る
ケ
ー
ス
が
多
く

※ トラックドライバーの時間外労働の上限が2024年4月から年間960時間に制限されるなどの規制強化により、国内の輸送能力が不足する社会的な問題。

き
ま
し
た
」

　

そ
し
て
菅
原
氏
は
、全
て
の
取
引
が
適

正
な
利
益
の
出
る
料
金
と
な
る
よ
う
に

交
渉
を
継
続
し
て
い
っ
た
。

 

「
ま
ず
、原
価
計
算
か
ら
、経
営
上
必
要
な

営
業
利
益
が
と
れ
る
金
額
で
交
渉
を
始
め

ま
す
。
そ
の
際
、

値
上
げ
せ
ざ
る
を

得
な
い
理
由
を
、

例
え
ば
前
回
の
価

格
決
定
時
と
比
べ

て
最
低
賃
金
が

何
％
上
が
っ
て
、

経営者の皆様に、次への視野（スコープ）を。
毎月、かんぽ生命がお届けします。

運
賃
値
上
げ
を

実
現
し
て
き
た
ノ
ウ
ハ
ウ
。

営
業
停
止
を
機
に
、

会
社
の
存
続
を
模
索
。

賃
上
げ
の
原
資
を
稼
ご
う
。

そ
の
た
め
に
、値
上
げ
が  

生
産
性
向
上  

の
近
道
だ
。



　

軽
油
代
が
何
％
上
が
っ
て
と
、客
観
的
な

デ
ー
タ
で
示
し
ま
す
」

　

も
ち
ろ
ん
取
引
先
に
も
事
情
が
あ
る
た

め
、値
上
げ
が
難
し
い
場
合
は
配
送
ル
ー

ト
を
変
え
て
走
行
距
離
を
短
く
す
る
、検

品
な
ど
の
付
帯
作
業
を
減
ら
す
と
い
っ
た

提
案
を
行
い
、値
上
げ
と
同
様
の
効
果
を

実
質
的
に
得
ら
れ
る
よ
う
に
し
た
。

 

「
そ
の
提
案
も
複
数
用
意
し
て
、選
ん
で

も
ら
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。
そ
う
す
る
と

荷
主
さ
ん
も
検
討
し
や
す
く
な
り
ま
す

し
、ゼ
ロ
回
答
も
し
づ
ら
く
な
り
ま
す
」

　

こ
う
し
て
確
保
し
た
利
益
は
賃
金
ア
ッ

プ
に
充
て
る
だ
け
で
な
く
、コ
ン
プ
ラ
イ

ア
ン
ス
の
順
守
や
ド
ラ
イ
バ
ー
の
健
康
管

理
に
活
用
。
会
社
は
菅
原
氏
が
望
ん
だ
姿

に
次
第
に
変
わ
っ
て
い
っ
た
。

　

し
か
し
、あ
る
程
度
の
利
益
を
織
り
込

ん
だ
運
賃
を
、荷
主
は〝
高
い
〟と
感
じ
る

こ
と
は
な
い
の
だ
ろ
う
か
。

 

「
担
当
の
方
が
、上
の
人
か
ら『
他
社
よ

り
高
い
』と
言
わ
れ
る
こ
と
は
あ
る
よ
う

で
す
。
そ
の
と
き
は
、〝
日
東
の
価
値
〟を

ご
説
明
い
た
だ
い
て
い
ま
す
」

　

日
東
物
流
は
、温
度
管

理
が
必
要
な
冷
凍
・
冷
蔵

食
品
を
中
心
に
輸
送
し

て
い
る
。
78
台
の
ト
ラ
ッ

ク
を
擁
し
、関
東
一
都
六

県
で
24
時
間
３
６
５
日

対
応
が
可
能
。
こ
の
体
制

が
と
れ
る
運
送
業
者
は

少
な
い
と
い
う
。

 

「
例
え
ば
、
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
の

チ
ェ
ー
ン
本
部
か
ら
19
時
に
オ
ー
ダ
ー
が

入
り
、
21
時
か
ら
豊
洲
市
場
で
魚
を
集

め
、ト
ラ
ッ
ク
20
〜
30
台
分
に
な
る
量
の

荷
物
を
千
葉
、埼
玉
、神
奈
川
の
３
箇
所

の
セ
ン
タ
ー
に
翌
朝
３
時
ま
で
に
届
け

る
。
こ
ん
な
仕
事
を
こ
な
せ
る
会
社
は
あ

ま
り
な
い
で
し
ょ
う
」

　

し
か
も
同
社
の
場
合
、万
一
、車
両
の
ト

ラ
ブ
ル
や
ド
ラ
イ
バ
ー
の
欠
勤
が
あ
っ
て

も
即
座
に
代
替
手
段
を
講
じ
、深
夜
で
あ

ろ
う
と
必
ず
配
送
す
る
。
ま
た
、運
ん
だ

商
品
に
鮮
度
な
ど
の
問
題
が
生
じ
た
と
き

は
、輸
送
中
の
庫
内
温
度
の
デ
ー
タ
を
速

や
か
に
提
供
し
、荷
主
の
ト
レ
ー
サ
ビ
リ

テ
ィ
ー
を
支
援
す
る
。
荷
主
と
し
て
は
安

心
し
て
物
流
を
任
せ
ら
れ
る
の
だ
。

 

「
と
は
い
え
、夜
中
に
大
量
の
輸
送
を
行

う
に
も
、
緊
急
時
の
対
応
を
行
う
に
も
、

人
員
と
車
両
に
余
裕
を
も
た
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
ま
た
、運
行
管
理
者
は
24
時

間
常
駐
し
ま
す
し
、ド
ラ
イ
バ
ー
の
健
康

管
理
も
大
切
で
す
。
庫
内
温
度
を
常
時
測

る
に
も
設
備
が
い
り
ま
す
。
そ
の
た
め
の

投
資
が
必
要
に
な
る
こ
と
を
、荷
主
の
担

当
の
方
は
分
か
っ
て
く
れ
て
い
ま
す
」

　

運
賃
が
少
々
高
く
て
も
依
頼
し
た
く
な

る〝
日
東
の
価
値
〟。
そ
れ
は
、価
格
交
渉

の
席
で
改
め
て
説
明
す
る
わ
け
で
は
な
い

と
い
う
。
日
常
の
業
務
の
中
で
自
然
と
荷

主
に
伝
わ
り
、
信
頼
関
係
が
生
ま
れ
る
。

そ
れ
は
、
菅
原
氏
が
モ
ッ
ト
ー
と
す
る

「
誠
実
、正
直
」が
現
場
に
浸
透
し
て
い
る

証
し
か
も
し
れ
な
い
。

社内で洗車できる設備を導入。車両を常に清潔に保ち、洗車時間の短縮にも役立っている。

太陽光を浴びながらリズム運動を
　セロトニンには自律神経のバランスを
整える機能があり、太陽光を感知すると
分泌が始まります。一方のメラトニンは

「睡眠ホルモン」の異名をもち、眠気を生
み出します。メラトニンは、セロトニンを
原料として、太陽光の刺激が減少すると
脳の松果体で生産されます。
　単純にいうと、セロトニンが覚醒を、メ
ラトニンが睡眠をもたらします。そして、
メラトニンはセロトニンから変換されるの
で、セロトニンが多く分泌されれば自然と
メラトニンも増えて、質の高い眠りを得や
すくなります。そこで、セロトニンを増やす
ための朝の習慣が大事になるわけです。
　まずは、太陽光をしっかり浴びること。
さらに、一定間隔で繰り返すリズム運動
を5分間以上継続することでセロトニンは

サーカディアンリズムを整える
　夜に熟睡するためには、朝の過ごし方
が大事。ちょっと逆説めいていますが、私
たち生き物全てに生まれつき備わっている

「体内時計」にかなった生活をしましょう、
という提案です。
 「体内時計」は「サーカディアンリズム」と
もよばれます。自律神経の働き、体温の
変化、ホルモンの分泌などをコントロール
していて、夜になると眠くなり、朝になると
目が覚めるのもサーカディアンリズムが基
になっています。ところが、このリズムは
地球の自転周期よりやや長いので、毎日
リセットしないと就寝時間がどんどん後
ろにずれてしまうのです。
　リセットしてくれるのは太陽の光。そこ
には、神経伝達物質のセロトニンとメラト
ニンが深く関わっています。

分泌されやすくなります。朝の散歩がおす
すめですが、もちろん通勤時の歩行で代
替してもかまいません。
　セロトニンは、トリプトファンという必
須アミノ酸から生成されます。大豆製品
や乳製品、卵、ナッツ類に豊富に含まれて
いるので、積極的に摂取しましょう。

❸夜の熟睡に、朝の習慣
いい睡眠、いい人生

セロトニンとメラトニンの交換（イメージ）

起床 活動 睡眠

セロトニン メラトニン

分
泌
量

昼 夜

監修＝白濱龍太郎
医学博士、産業医。医療法人RESM（リズム）グループ理事長。これまで睡眠に悩む2万人以上の人を救ってきた。『ぐっすり眠る習慣』など著書多数。

（2024.11.20）

自
社
な
ら
で
は
の
価
値
を

分
か
っ
て
も
ら
う
た
め
に
。

（注）
記事中に記載の法令や制度等は取材当時のもので、将来変更されることがあります。詳細につきましては、各専門家にご相談いただきますようお願いいたします。
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