
【ケータイ書籍】
携帯電話で小説やビジネス書、漫画や写真集等が

読める「ケータイ書籍」が人気になってきています。
まだまだ若者向けのｺﾝﾃﾝﾂが多いですが、30～50代
の男性読者を意識した書籍も増えてきたようです。
「ｹｰﾀｲなんかで本が読めるか！」なんて毛嫌いして
いないで、試しに読んでみてはいかがでしょうか？
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11月15日（木） 市民文化センター第四会議室 PM7:00より

馬の耳
どんな良い話を聞いても、何も行動しなかった私が「馬」ではな

く「人間」である証明をする為、勉強会等で学んだことをまとめ、
この「馬の耳」を作ることにしました。お世話になっている皆様の
ために、少しでもお役に立てればと思います。

【時間の使い方】
最近、「時間がない！」が口癖になっているよう

で、自宅でも｢時間が足りないなぁ～」と呟いたら、
長男が｢じゃあ、あと一時間あったら何をする
の？」と鋭い突込みをいれてきました。（こんな時
に、そういう事を言うなよ！汗）

長男にも上手く答えられませんでしたが、正直あ
と一時間あっても、ダラダラと過ごしてしまう自信
があります。私の場合、忙しい時はバタバタとして
いるのですが、ちょっと時間が出来るとダラダラ過
してしまうのです。このちょっとした時間を上手に
使って、大きな時間ゆとりを作るのがポイントだと
杉井先生に教わりました。

そして私達の時間の使い方を下記のようなマトリッ
クスで説明して下さいました。

皆さんは４つの時間帯にどれくらいの時間を割い
ているでしょうか？ 私の場合、自分ではコント
ロール出来ない①と③で、一日のほとんどを費やし
ているのですから、いかに自分が振り回されている
かわかります。やっぱり｢豊かな人生｣を作るために
は、②の時間を増やす事ですね。

普通の人は、④を減らすことばかり考えがちです
が、緊張感の強い①が多い人は、その緊張をほぐす
ために、どうしてもホッとできる④を求めてしまう
そうです。ですから、直接的に④を減らすのではな
く、③に、ノー！を言って出来る限り減らし、事前
に準備するようにして、少しでも①を②で処理する。
そうすると緊張感のある①が減って、④がなくても
充実した生活が出来るそうです。

あのベンジャミン・フランクも「人生を愛するも
のよ！時間を無駄にしてはいけない。何故なら、人
生は時間で出来ているからだ！」といっています。
本当にその通りですね！

【リフレッシュセミナー】
リフレッシュセミナー「半断食」に山中湖まで

行ってきました。この研修の事を聞いた時、スマー
トな私には（笑）あまり関係の無い研修かと思って
いました。だって「半断食」とか聞くと、どうして
もダイエットが頭に浮びますよね。しかも「セミ
ナー」と付くと、ちょっと怪しい感じもするじゃな
いですか！でも、勧められるがまま、恐る恐る参加
してみました。(笑）

研修は、土日、祝日を使った四日間で行われ、食
事は一日２食、朝と夕方にお茶碗一杯だけの玄米を
いただきます。一口を２００回噛みますから、お茶
碗一杯でも約1時間かかります。もちろんお酒はあ
りません。(涙）それから運動（山中湖一周）をし
ます。人間って、あんなに少ない食事で運動も出来、
生きられるんですね！

私は血圧が少し高めなのですが、驚いたことに、
二日目にはその血圧も、みごとに下がり、体も軽く
なってきました。体が新たに再生していくような感
覚とでも言うのでしょうか…。（これは個人的な感
想です。結果を保証するものではありません。笑）

この研修は、「健康」というテーマはもちろんで
すが、それ以外に「時間の使い方」や「生活習慣」
などの建て直しが大きいと思います。
実際、この研修のほとんどは、自由な時間です。葉
書を書いている人、会社の事を考えている人など、
様々です。

私もたっぷり時間があると聞いていましたので、
色々普段出来ない事や、やりたい事を準備していき
ました。しかし、何一つ完結できたものがありませ
んでした。それが私の時間の使い方（生活習慣）だ
と気づかされました。

普段でも、見積制作の途中に、届いたファックス
を読み始めたり、メールを確認している最中に、削
除済みアイテムの数が気になり削除を始めたりと、
時間を上手に使っているとはいえません。

時間の使い方を変えるということは、人生が変わ
るということです。

日々の仕事に追われ、お酒の量も増え、体調も優
れず、なんとなく日々を送っている私には、すごく
刺激的で、とても大切な研修でした。
研修で学んだことを生活に落として、少しでも充実
した人生にしていきたいと思います。
皆さんも、是非、参加してみるといいですよ！
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