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前　　言

一天，二十四小时。其中，我们能自由支配的时
间到底有多少呢？

有一个词叫“可支配时间”。听起来可能觉得陌
生，但“可支配收入”肯定耳熟。
所谓可支配收入，就是指从个人收入中扣除税

金和公共保险费后所剩的金额。也就是说，在收入
中，个人能够自由使用的金额。
把这种观点套用于个人时间上，就产生了“可支

配时间”这个词。所谓“可支配时间”，就是指从二十
四小时中除去睡眠时间、工作时间和上下班路上的
时间之后所剩的时间。即一天中个人能够自由使用
的时间。
由此看来，上下班路上的时间是个人不能自由

使用的不自由时间。的确，上班下班对许多人而言，
是不可避免的。没有“要”和“不要”的选择余地。从
这一意义上说，是不自由的。
对在公司工作的人来说，“上下班的路上也属于
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工作部分”。上下班路上的时间必定是紧随着劳动
时间前后的。也就是说，属于“准”劳动时间。
从这一意义上看，上下班路上的时间是没有个

人自由的。上下班路上的时间是不自由时间。
上下班路上的时间越长，自己的自由“可支配时

间”就越少。相反，上下班路上的时间越短，可支配
时间就越多，时间的余裕就会增加。
但是，上下班路上的时间果真就是“不自由时

间”吗？
乘电车时，只要你环顾四周，当然，过分拥挤的

电车除外，乘客们无不在做着各自的事情。有人打
盹，有人看书，有人摊开报纸，有人只是发呆。看上
去，大家都像在支配着自由的时间。自己干什么也
并没有受到别人的指使。
如此看来，上下班路上的时间似乎也可以认为

是“自由时间”。是不会受到任何人打扰的唯一“自
由时间”。
我们被赋予了住所和单位这两个“定点”。在其

间来回移动，即上下班。这一事实是无法改变的。
但是，如何移动，或者说，在移动期间做什么，决定这
一点的却是我们自己。
在上下班路上的时间里，感到“不自由”，亦或是

感到“自由”，各人都不相同。觉得是“无聊浪费的时
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间”，或者感到是“宝贵快乐的一刻”，这肯定因人而
有巨大的差异。
但是，一句话，只要在公司工作，就免不了要上

班下班。这样的话，肯定谁都会想，与其把上下班路
上的时间作为不自由的无聊的时间来度过，还不如
把它作为愉快的有意义的时间来度过。
本书以许多人为对象，就其自身对上下班路上

时间的活用方法进行了访问。有把上下班路上的时
间活用于工作的人，有把这一时间利用于自己业余
兴趣的人，也有把这一时间用于自己的研究的人，还
有在这一时间上稍微动点脑筋愉快地上下班的人。
本书将就此分别予以介绍。为了使上下班路上的时
间成为重要的时间，成为有意义的时间，你一定会从
本书中受到许多启发。
说不定上下班路上的时间将成为你一天中最宝

贵的时间呢。

现代情报工学研究会

２０００年３月
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一天的工作从早晨上班的路上开始

在方便食品公司负责规划的前田浩志（３４
岁），一天的工作是从在上班电车里打开笔记本开
始的。
他边看记在本子里的日程安排，边在脑子里

完整地勾画当天所要做的工作。
“本子里记的是定好了的明确的时间以及与

对方见面的事情。确认一下是理所当然的。问题
是，其他的事情在什么时间做。”他说。
公司职员每人都有一本记录着每天日程的笔

记本。每当有约定时，肯定都记录着哪一天的几
点，在哪儿，有什么事，干什么。每当看到它时，就
会意识到“啊，这一天有这个事儿啊。”特别是第二
天的约定要仔细地看一遍。
在早晨的电车中，打开笔记本再看一遍当天

的约定，这样的人很多。抵达公司后再确认约定
与抵达公司前确认约定，对工作的心理准备不同。
即使早上第一件事是开会，有些事又需要收拾准
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备，对那些“抵达公司前确认”的人来说，也会做到
不慌不忙。
但是，前田所做的是，进一步勾画更详细的

日程。
到了公司，首先是课内的会议，然后部里的会

议，接下来与其它部署之间的交涉，与客户见面，
起草报告书和联络函，整理票据等，一大堆工作等
着要做。这些工作要在空余时间的哪一段来编制
计划呢？说当天的工作效率取决于计划的编排绝

不过分。
前田的日程计划就是这样做的。
先在头脑里勾勒一下今天所应做的工作表，

再给它排一个优先顺序。今天非做不可的工作排
在第一位。虽然放到明天做也不要紧，但如果可
能的话，希望今天把它做好的事排在下一位。然
后，设想完成其他各项工作所必要的时间。像会
议这些还没有列入的事项，从早上开始，一个一个
地排进剩余的时间里。

“除去各项工作所花的时间，还有一点余
裕呢。”
以前，这也想做，那也应该完成，总是紧巴巴

的。结果，由于愿望无法实现，反而老是失败。
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“切莫贪得无厌。真是深有体会啊。”
当工作的优先程度都差不多时，把不太愿意

做的事放到前面做。把不顺手的工作越往后拖则
心情越沉重。如果有意想不到的约定出现时，时
间来不及，则越发不想做了。

“记得在哪本商业书中读到过，如果能空出一
点时间不安排任何约定，即便碰上无法预料的事
情，也能处之泰然。的确如此啊。”
尽管前田也想实现这一愿望，但可以说，他每

天必定把所有的时间填得满满的。即便这样，据
说，有时还有工作拖到第二天做。
这是忙碌的公司职员的宿命吧。

核实工作用的签条也可以在上班的路上完成

前田在大脑里制定好的这个日程表并不是一

整天都能记住。他要把它记到小便笺上。
前田的公司实行的是弹性工作制。如果不是

上下班高峰期，只要有位子，坐下来就可以干这项
工作。
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