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株式会社ジェイック 

報道関係者各位                     (コード番号 7073 東証グロース・名証メイン) 

 
20 代正社員の「“働きすぎ”の境界線」を調査 

約 7 割が「残業月 20 時間超」で働きすぎと実感。頑張れる条件は「対価・成長・感謝」 
 
企業向けの教育研修事業と採用支援事業を展開する株式会社ジェイックは、20 代の正社員を対象に実施した、

「“働きすぎ”の境界線」に関するアンケート調査の結果を発表します。（回答者：142 名、調査期間：2026 年

2 月 9 日～2 月 14 日） 

 

■3 割以上が、「“働きすぎ”でワークライフバランスが保てていない」と回答 
 
「自身の働き方について、“働きすぎ”でワークライフバランスが保てていないと感じることはありますか？」

と質問したところ、「あまりない」が 36.6％、「全くない」が 28.2％、「時々ある」が 26.1％、「頻繁にある」

が 9.1％となりました。「時々ある」と「頻繁にある」を合わせると、3 割以上の若手社員が、“働きすぎ”により

ワークライフバランスが保てていないと感じていることがわかりました。 

 

 

 

■“働きすぎ”と感じる 1 か月あたりの残業時間：約 7 割が「20 時間以上」と回答 
 
「“働きすぎ（ワークライフバランスが保てていない）”と感じる、1 か月あたりの残業時間を教えてください」

と質問したところ、「20〜30 時間未満」が 24.6％、「30～45 時間未満」が 23.2％、「45 時間以上」が 19.7％、

「10～20 時間未満」が 18.3％、「10 時間未満」が 14.1％となりました。 

 

約 7 割（67.5％）が「20 時間以上」の残業で働きすぎと感じることがわかりました。これは、月 20 日勤務とす

ると 1 日あたり約 1 時間の残業を超える水準にあたります。 

 

また、約 8 割が法定の残業上限（原則月 45 時間）を下回る水準で“働きすぎ”と感じており、若手社員の心理的

な許容ラインは、従来想定される「長時間労働」の基準よりも低い傾向が見受けられました。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

■残業時間の長さ以外で、精神的・肉体的に“働きすぎ”だと感じる要因： 

過半数が、「過度なマルチタスク」「休み（休日）が少ない」と回答 
 
「残業時間の長さ以外で、精神的・肉体的に“働きすぎ”だと感じる要因は何ですか？あてはまるものをすべて

選択してください」と質問したところ、「過度なマルチタスク（同時並行する案件が多すぎる）」「休み（休日）

が少ない」がそれぞれ 51.4％、「適切な教育やサポートがない状態で責任が重い仕事を行う」が 47.2％、「上司

の顔色伺いや社内調整による気疲れ」が 33.8％、「目的不明の会議や、過剰に丁寧な資料作り」が 20.4％、「素

早いレスポンスへのプレッシャー（チャット通知への即レス対応など）」が 19.7％、「オンオフの曖昧さ（社内

イベントや飲み会への参加）」が 14.1％、「その他」が 12.7％となりました。 

 

 

 

■職場で日々感じている具体的な不満や改善案（自由記述・一部抜粋） 
 
「今の職場で『これは本当に無駄だ』『これを改善すればもっと楽に働けるのに』と日々感じている具体的な不

満や改善案を教えてください」と質問したところ、以下のような回答が寄せられました。 

 

・全体朝礼とグループ朝礼で重複した内容や関係のない内容で時間を取られる 

・改善しなければならないのに、結局は何もせずに問題を先送りにするような「会議」という名の「愚痴大会」 

・上司も迷走しているよく分からない会議 

・毎週月曜日の社長話がいらない 



・朝礼での企業理念の唱和 

・紙ベースの書類の回覧や、対面での会議 

・調整不足で、複数の人が同じ業務をしてしまっている 

・DX 化が不十分のため、資料作成に手間がかかる 

・上司に挨拶をしてから帰宅しなければならず、挨拶待ちの時間による残業が発生している 

・お局のご機嫌取りして顔色を伺いながら働くこと 

・年齢差別を感じる、シニア世代の意識改革をしてほしい 

・新人社員の教育体制が整っていないまま、新人に業務に従事させる 

・マニュアルが、初心者が理解できるように作られていない 

 

 

■忙しくても「これなら前向きに頑張れる」と思える状況： 

1 位「対価」、2 位「成長」、3 位「感謝」 
 
「忙しくても、『これなら前向きに頑張れる』と思えるのはどのような状況ですか？もっともあてはまるものを

ひとつ選択してください」と質問したところ、「対価：仕事量や成果に見合った昇格・給与が期待できる」が 43.0％、

「成長：将来のキャリアに役に立つスキルが磨けている」が 18.3％、「感謝：上司や顧客から直接お礼を言われ

る」が 16.2％、「どのような状況でも、過度な忙しさは避けたい」が 9.9％、「仲間：チームで助け合い、一丸

となって目標に向かっている」が 9.2％、「裁量：仕事の進め方を決められる」が 3.5％となりました。 

 

ただ負荷を減らすだけでなく、適切な対価や成長実感、周囲からの感謝があれば、モチベーションを維持できる

若手社員が多いことがうかがえました。 

 

 

 

■会社に求める業務負荷を減らすために有効だと思う取り組み： 

4 割が、「人員補充による一人あたりの業務量分散」と回答 
 
「会社に求める、業務負荷を減らすためにもっとも有効な取り組みは何だと思いますか？」と質問したところ、

「人員補充による一人あたりの業務量分散」が 40.1％、「IT ツールや AI の積極導入による単純作業の削減」が

26.8％、「上司のマネジメント能力向上」が 12.7％、「無駄な会議や定例報告の廃止」が 12.0％、「その他」が

8.5％となりました。人員補充という根本的な解決に次いで、AI 等のツール活用による業務効率化への期待が高

いことがわかりました。 

 

 

 

 

 

 



 

 

今回の調査結果について、当社取締役の近藤は、次のように述べています。 

 

「今回の調査では、20 代正社員の約 7 割が『月 20 時間以上』の残業で負担を感じており、“働きすぎ”の基準

は『労働時間の長さ』だけでは測れない実態が浮き彫りになりました。“働きすぎ”の要因として、過度なマル

チタスク、休日数の少なさ、形骸化した会議、複雑な人間関係などが挙げられ、DX 化の遅れや非効率な慣習によ

るタイムロスも、デジタルネイティブ世代にとっては大きなストレスとなっています。一方で、適切な対価や成

長実感、周囲からの感謝があれば前向きに取り組めるという結果からは、若手社員が労働そのものを忌避してい

るのではなく、自らの努力が正当に評価され、成長を実感できる環境を求めていることが読み取れます。 

 

今後、企業や管理職に求められるのは、単に労働時間を減らすことではありません。重要なのは、若手社員が“成

長している実感”を持てる環境をつくることです。AI や IT ツールの活用による業務効率化は前提ですが、そこで

生まれた時間を、若手社員の成長支援に充てることが不可欠です。具体的には、日々の業務の目的や期待役割を

丁寧に共有し、小さな進歩も見逃さずに称賛すること。自分の成長を認識できる関わりが、自己肯定感や自尊感

情を高め、エンゲージメントの向上につながります。 

 

さらに、やりがいと責任感を持てるチャレンジングな仕事を適切にアサインすることも重要です。成長実感と承

認、そして挑戦機会が循環することで、次の成長へのモチベーションが生まれます。こうした“成長を起点とし

たマネジメント”へと転換できるかどうかが、これからの管理職に求められる本質的な役割であり、若手社員の

エンゲージメント向上、ひいては組織全体の生産性と定着率の向上を左右する鍵になるでしょう。」 

 

 

株式会社ジェイック 取締役 Human Growth Division 事業部長 近藤浩充 

獨協大学 経済学部卒業後、情報システム系の会社を経て入社。IT 戦略事業、全社経営戦略、

教育事業、採用・就職支援事業の責任者を経て現職。企業の採用・育成課題を知る立場か

ら、当社の企業向け教育研修を監修するほか、一般企業、金融機関、経営者クラブなどで、

若手から管理職層までの社員育成の手法やキャリア形成等についての講演を行っている。

デール・カーネギー・コース認定トレーナー。昨今では管理職のリーダーシップやコミュ

ニケーションスキルをテーマに、雑誌『プレジデント』(2023 年)、TBS「THE TIME,」(2025

年)ほか人事メディアからの取材も多数実績あり。 

 

 

【調査概要】 
調査名称：「“働きすぎ”の境界線」に関するアンケート調査 

調査対象：当社の就職支援サービスを利用して就職・入社した 20 代の正社員 

調査機関：自社調査 

調査方法：Web アンケート 



調査期間：2026 年 2 月 9 日～2 月 14 日 

回答者数：142 名 

 

 

■教育支援サービス（Human Growth Division）の概要 
当社にて 20 年以上続いている事業で、受講者の“マインド面”を重視して行動変容を促す研修を得意としていま

す。主な研修としては、『人を動かす』等で有名な「デール・カーネギー・トレーニング」研修、世界的ベスト

セラー書籍を基にした「7 つの習慣®」研修や、目標達成メソッドとして著名な「原田メソッド®」の研修、その

他顧客企業のニーズに合わせた各種カスタマイズ研修を提供しています。 

サイト URL：https://www.jaic-g.com/service/education/ 

 

 

■会社概要 
社名   ：株式会社ジェイック（https://www.jaic-g.com/） 

本社所在地：東京都千代田区神田神保町 1-101 神保町 101 ビル 7F（受付 6F） 

代表取締役：佐藤 剛志 

設立   ：1991 年 3 月 

資本金  ：2 億 6,277 万円（2025 年 7 月末現在） 

事業内容 ：教育研修サービス、採用支援サービス、就職支援サービス 

 

既卒向け就職支援サービス「ジェイック 就職カレッジ®」https://www.jaic-college.jp/ 

採用×教育チャンネル 「ＨＲドクター」https://www.hr-doctor.com/ 

 

【お問い合わせ先】 

株式会社ジェイック  担当：梅田 

E-mail： info@jaic-g.com TEL  03-5282-7600  FAX  03-5282-7607 

https://www.jaic-g.com/service/education/
https://www.jaic-g.com/
https://www.jaic-college.jp/
https://www.hr-doctor.com/

