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※当資料に従うことで、法令違反がないことを保証する資料ではありません。
※あくまで参考としてご活⽤いただくことを想定している資料です。実際の制度内容は国の資料等をご確認ください。
※当資料は、2025年5⽉時点の内容となっております。最新の情報は国の資料等をご確認ください。
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⽣活残業の対策チェックリスト

⽣活残業とは

本来の業務量や必要性に関係なく、⽣活費や⼩遣いなどの収⼊を増やす⽬的で従業員が意図的に残業を⾏うことを指します。例えば、基本給だけ
では⽣活が苦しい場合、従業員が残業代を得るためにわざと業務を引き延ばしたり、不要な残業を⾏ったりするケースがこれに該当します。

⽣活残業の特徴

残業の量が業務の繁閑と無関係に⼀定‧

勤務時間中に⾮効率的な働き⽅をする‧

定時退社を避け、毎⽇残業を前提に動く‧
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生活残業の対策チェックリスト

⽣活残業の対策チェックリスト

残業申請の許可制導⼊ 残業には上⻑の事前許可が必要な仕組みがあるか

賃⾦制度の⾒直し 基本給のみで⽣活できる給与設計になっているか

成果評価の導⼊ 労働時間ではなく成果で評価しているか

業務進捗の「⾒える化」 各従業員の進捗状況を他者が確認できる体制があるか

残業実態のモニタリング 個⼈別‧部署別の残業時間を毎⽉集計しているか

チェック項⽬ 内容 実施状況

業務配分の適正化 ⼀部社員への過剰な業務集中を避けているか

無駄な業務の棚卸し 業務⼿順や無駄な作業を定期的に⾒直しているか
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上司による声かけ‧⾯談 残業が多い社員に対し定期的なヒアリングを⾏っているか

働き⽅の指導‧教育 ⾮効率な働き⽅を是正する研修や指導があるか

退社時刻の確認体制 就業時間後の社員の在社状況を把握できているか

法令周知 働き⽅改⾰関連法の内容を全社員に共有しているか

チェック項⽬ 内容 実施状況

活⽤アドバイス

⽉例の労務チェックや職場マネジメント指導の場で使⽤。‧

「☐」はコピー後、☑ または記号（〇∕×∕△）で記録。‧

改善状況を「◎継続中∕△要⾒直し」などで管理するのもおすすめです。‧


