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(一)學歷
銘傳大學法律學系畢業
政治大學法研所修業中

(二)現任
魏千峯律師事務所 合夥律師
台灣勞動法學會 會員
台北市政府勞動局 外聘講師
台北傳世扶輪社 理事
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輪班制≒「鐵人三項+接力賽」
正規鐵人三項「接力賽」：
三人各自完成「游泳(1.5公里)、自行車(40公里)、短程馬拉松(10公里)三
個項目」，每個人項目特定。

假設：甲乙丙選手，共同跑鐵人三項，比賽7天

Day1 Day2 Day3 Day4 Day5 Day6 Day7

游泳 甲 甲 甲 甲 甲 甲 甲

自行車 乙 乙 乙 乙 乙 乙 乙

短程馬拉松 丙 丙 丙 丙 丙 丙 丙



那如果是？『重複』『輪班』的「鐵人三項+接力賽」？

(1)每個人都要輪班完成游泳
、自行車、短程馬拉松，

變全能
(2)周而復始，不斷接力，

變超(ㄘㄠ)人

Day1 Day2 Day3 Day4 Day5 Day6 Day7

游泳 甲 丙 乙 甲 丙 乙 甲

自行車 乙 甲 丙 乙 甲 丙 乙

短程馬拉松 丙 乙 甲 丙 乙 甲 丙
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輪班制的特殊性質及成因

1、勞工的工作班次，每隔一段時間就輪替而不固定

2、該產業性質具有持續長時間營運不間斷或持續至深夜之

必要

3、企業透過輪班制持續運轉營運，追求最大利益

4、增進各班次間之技術傳承及熟稔，避免技術交接斷層

5、常見類型：警消、醫療業、運輸業、科技業、製造業、

服務業…
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輪班制大概有幾種班表？
簡單圖表讓你懂

(1) 每天正常工時8小時、每周40小時，每月加班上限46小時
(2) 不得連續上班超過6天
(3) 休息日上班，應給付較高額加班費
(4) 勞基法第34條第1、2項：勞工工作採輪班制者，其工作班次，每週

更換一次。但經勞工同意者不在此限。依前項更換班次時，至少應
有連續十一小時之休息時間(尚未公布施行)。

(5) 勞基法第36條第1項：勞工每七日中應有二日之休息，其中一日為例
假，一日為休息日

(爭點：「一日」是『曆日』還是『連續24小時』？)
內政部75年5月17日台內勞字第398001號函釋(105.8.1已廢止)

講在前-勞基法之「原則」規定：
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周休二日制的上班族班表(1天8小時，一例一休)

一 二 三 四 五 六 日

0900-1200 甲 甲 甲 甲 甲
休
息
日

例
假
日

1200-1300 午休

1300-1800 甲 甲 甲 甲 甲

一 二 三 四 五 六 日

0900-1200 甲
休
息
日

甲
例
假
日

甲 甲 甲

1200-1300 午休 午休 午休

1300-1800 甲 甲 甲 甲 甲

或



16小時輪班—雙班制—包班制(1天8小時，一例一休)
至少需要3人才能合法排班

一 二 三 四 五 六 日

0800-1600 甲 甲 甲 甲 甲 甲 甲

1600-2400 乙 乙 乙 乙 乙 乙 乙

一 二 三 四 五 六 日

0800-1600 甲 丙 甲 甲 丙 甲 甲

1600-2400 乙 乙 丙 乙 乙 丙 乙

休息 丙(例) 甲(休) 乙(休) 丙(休) 甲(例) 乙(例) 丙(休)
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24小時輪班—雙班制—作二休二輪班模式
制度特色：一、常出現在半導體業、電子業，

二、為四周變形工時再變形，一日含休息時間為12HR
三、通常4組人一同排班，雙周工時70HR，四周140HR

一 二 三 四 五 六 日
0800-2000 甲 丙 丁 乙 甲 丙 丁

2000-0800 乙 甲 丙 丁 乙 甲 丙

休息
丙 乙(休) 甲(休) 丙 丁 乙(免) 甲(免)

丁 丁 乙(例) 甲(例) 丙 丁 乙(免)

一 二 三 四 五 六 日

0800-2000 乙 甲 丙 丁 乙 甲 丙

2000-0800 丁 乙 甲 丙 丁 乙 甲

休息
丙 丁 乙(休) 甲(休) 丙 丁 乙(免)

甲(免) 丙 丁 乙(例) 甲(例) 丙 丁
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24小時輪班—雙班制—作二休二包班模式(建議採取)

一 二 三 四 五 六 日

0800-2000 甲 甲 丙 丙 甲 甲 丙

2000-0800 乙 乙 丁 丁 乙 乙 丁

休息
丙 丙 甲(休) 甲(例) 丙 丙 甲(免)

丁 丁 乙(休) 乙(例) 丁 丁 乙(免)

一 二 三 四 五 六 日

0800-2000 丙 甲 甲 丙 丙 甲 甲

2000-0800 丁 乙 乙 丁 丁 乙 乙

休息
甲 丙 丙 甲 甲 丙 丙

乙 丁 丁 乙 乙 丁 丁



24小時輪班—三班制—包班制—(1天8小時，一例一休)

1、至少需要4人才能合法排班，每人4周內各遇到1天休息日上班
2、先由丁擔任持續輪班人員，於2或4周輪替一次班別，由其他人中

之一人輪替丁擔任持續輪班人員，丁則變成包班制班別

一 二 三 四 五 六 日

0800-1600 甲 丁 甲 甲 甲 丁 甲

1600-2400 乙 乙 丁 乙 乙 乙 丁

2400-0800 丙 丙 丙 丁 丙 丙 丙

休息 丁(例) 甲(例) 乙(例) 丙(休) 丁(休) 甲(休) 乙(休)

一 二 三 四 五 六 日

0800-1600 乙 丁 丁 丁 乙 丁 丁

1600-2400 甲 乙 甲 甲 甲 乙 甲

2400-0800 丙 丙 乙 丙 丙 丙 乙

休息 丁(例) 甲(例) 丙(例) 乙(例) 丁(休) 甲(休) 丙(休)
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極具爭議的24小時輪班-花花班-三班制(1天8小時，一例一休)

休息

休息
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極具爭議的24小時輪班-花花班-雙班制(1天12小時在公司)

◆爭點：每周7休1中之「1日」是『曆日』還是『連續24小時』？
內政部75年5月17日台內勞字第398001號函釋(105.8.1已廢止)

一 二 三 四 五 六 日
0000-0400

上班
休
息
日

上班
0400-0800
0800-1200

上班
例
假
日

上班 上班1200-1600
1600-2000
2000-2400 上班 上班

一 二 三 四 五 六 日
0000-0400

上班
例
假
日

上班
休
息
日

0400-0800
0800-1200

上班 上班1200-1600
1600-2000
2000-2400 上班 上班 上班

企業透過「休息時間2-3小時」+「發給1-2小時加班費」之方式，
讓企業營運持續運轉，員工每天都可以在企業打卡上班！？
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＊輪班制的危害＊

(一)健康危害：頻繁將工作時間輪調，極易造成睡眠障礙及

紊亂，嚴重影響健康，常有心血管疾病、腸

胃疾病及癌症高危險群

(二)交際危害：因工作時間及休假不固定，有別於多數人之

作息時間，亦與家人、朋友關係疏離，影響

人際關係。

(三)生活品質危害：作息時間不固定，不易有完整遊憩時間

放鬆，生活品質較被動及消極。
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輪班制對於勞工之身心健康損害極深，輪班制雖然確

實有存在之必要，但建議企業主在排定輪班班表時：

1、以「包班制」的方式輪班

2、調班頻率以「1個月」，「給予完整的1.5天休息」

為佳

3、建議更換班次時，讓員工可以有充足休息及時間

「調時差」。

如此能讓勞工之健康、人際關係及生活品質較為

改善及提升，勞資關係更為和諧。 End~
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