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DX
デジタル技術で、組織や
ビジネスモデルの変革を!

中小機構の『IT戦略ナビ』（無料）
　WEB上で、『どのようにITを活用したら
ビジネスが成功するか？』というIT戦略
マップと導入スケジュールを作成。自社の
課題を確認して、導入効果を
高めましょう！ 

『モバイルPOSレジ』（一部有料）
　モバイルPOSレジとは、お持ちのスマホやタブレットに、アプリを入れてお使いいた
だけるレジシステムです。あらかじめ商品を登録しておくことで、オーダーをボタンタ
ッチしてお会計ができるだけでなく、１日の売上なども自動集計。商品の在庫管理、顧
客管理、出退勤の記録ができるものも。アプリは無料で使えて、決済端末などが有料と
なるなど、使い方次第ですが、比較的安価に導入できます。『IT補助金2022』の補助
対象にもなりますので、ぜひこの機会にご検討されてはいかがでしょうか。

茨城県よろず支援拠点の『ITお助け隊』（無料）
　『よろず支援拠点』は国が設置した、中小企業・小規模事業者の為の経営相談所で
す。何度でも無料で相談が出来ます。その中の『ITお助け隊』では、いまさら聞けない、
IT化の第一歩をお手伝い。ZOOMの使い方、電子申請の仕方、SNSの導入、クラウド
ファンディング等々。詳しくは下記紹介動画を。後半第2部では、
当所会員さんが登場されて活用事例を紹介しています！

～DX～すぐそこにある経営革新・ITお助け隊のご紹介｜【茨城よろずチャンネル】
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No.260

　
皆
さ
ん
、こ
の
文
章
を
読
む
前

に
１
度
皆
さ
ん
の
周
囲
を
見
回
し

て
み
て
下
さ
い
。そ
の
時
ど
の
よ

う
な
景
色
が
、状
況
が
、目
に
入
っ

て
き
ま
し
た
で
し
ょ
う
か
？

　
こ
の
世
界
に
は
目
で
見
え
て
い

る
こ
と
と
、目
に
見
え
な
い
こ
と

が
あ
り
ま
す
。全
体
を
1
0
0
%

だ
と
し
た
ら
そ
の
中
で
、実
際
に

目
で
見
て
認
識
で
き
る
こ
と
は
一

体
何
%
だ
と
思
い
ま
す
か
？
…
答

え
は
、
な
ん
と
！
た
っ
た
の
５

%
！
残
り
の
95
%
は
目
に
見
え
な

い
こ
と
で
す
。そ
の
た
っ
た
の
５

%
の
情
報
に
日
々
一
喜
一
憂
し
た

り
、そ
れ
だ
け
が
こ
の
世
の
全
て

の
よ
う
に
錯
覚
し
て
数
字
に
振
り

回
さ
れ
た
り
し
て
い
ま
す
。そ
の

見
え
て
い
る
情
報
が
必
ず
し
も
全

て
正
し
い
と
も
限
ら
な
い
上
に
、

更
に
そ
こ
か
ら
受
け
取
れ
る
情
報

は
更
に
絞
ら
れ
て
い
き
ま
す
。つ

ま
り
と
て
も
小
さ
な
狭
い
世
界
の

中
で
生
き
て
い
る
と
い
う
こ
と
で

す
。

　
で
は
、目
に
見
え
な
い
も
の
に

は
、ど
ん
な
も
の
が
あ
る
の
か
と

い
う
と
、《
匂
い
・
音
・
空
気
・
振
動
・

感
情
・
気
体
・
頭
の
中
で
考
え
て
い

る
こ
と
・
世
界
の
裏
側
で
起
き
て

い
る
出
来
事
・
し
ま
っ
て
い
る
引

き
出
し
の
中
身
》な
ど
な
ど
、言
い

出
し
た
ら
キ
リ
が
あ
り
ま
せ
ん
。

だ
っ
て
95
%
で
す
か
ら
。　

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
、こ
れ

も
ま
た
目
に
見
え
な
い
も
の
で
す

が
、感
染
者
や
増
加
傾
向
な
ど
は

数
値
化
し
可
視
化
さ
れ
目
で
見
え

る
情
報
に
変
換
さ
れ
、こ
の
情
報

が
社
会
に
与
え
た
影
響
は
と
て
も

大
き
い
も
の
で
し
た
。今
は
少
し

ず
つ
w
i
t
h
コ
ロ
ナ
生
活
に
も

慣
れ
、日
常
を
取
り
戻
し
つ
つ
あ

り
ま
す
が
、コ
ロ
ナ
で
一
度
落
ち

着
い
た
客
足
が
戻
っ
て
く
る
か
と

思
い
き
や
以
前
の
よ
う
に
戻
ら
な

い
と
い
う
と
こ
ろ
も
あ
れ
ば
、逆

に
コ
ロ
ナ
前
よ
り
も
人
が
増
え
て

い
る「
選
ば
れ
る
お
店
や
サ
ー
ビ

ス
」に
な
っ
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ

り
ま
す
。

　
で
は
、そ
の
違
い
っ
て
な
ん
だ

ろ
う
？
に
意
識
を
向
け
て
み
ま
し

た
。コ
ロ
ナ
前
ま
で
は
、サ
ー
ビ
ス

や
商
品
と
い
う
も
の
は
性
能
や
効

率
ク
オ
リ
テ
ィ
を
求
め
ら
れ
て
い

ま
し
た
が
、今
は
そ
れ
ら
の
こ
と

よ
り
も
想
い
や
ス
ト
ー
リ
ー
や
感

情
と
い
っ
た「
目
に
見
え
な
い
世

界
」へ
の
v
a
l
u
e
が
高
ま
っ

て
い
ま
す
。つ
ま
り
、こ
れ
ま
で
の

商
品
や
サ
ー
ビ
ス
に
感
情
を
揺
さ

ぶ
る
よ
う
な
共
感
の
付
加
価
値
を

つ
け
て
い
る
と
こ
ろ
は
、新
規
の

お
客
さ
ん
の
獲
得
を
し
て
い
る
だ

け
で
な
く
、感
情
を
動
か
し
て
応

援
者
、つ
ま
り
フ
ァ
ン
を
獲
得
し

て
い
る
ん
だ
な
、と
感
じ
ま
し
た
。

　
弊
社
で
は
、量
子
力
学
を
ベ
ー

ス
に
物
事
を
捉
え
た
り
、コ
ン
サ

ル
テ
ィ
ン
グ
を
し
た
り
し
て
い
ま

す
が
、見
え
な
い
領
域
の
中
で
も
、

サ
ー
ビ
ス
の
質
に
対
す
る
顧
客
満

足
度
よ
り
も
、
ど
れ
だ
け
そ
の

サ
ー
ビ
ス
に
対
し
て
お
客
さ
ん
が

主
体
と
な
っ
て
考
え
ら
れ
る
か
、

共
感
や
愛
着
を
持
て
る
の
か
と
い

う
こ
と
へ
変
化
し
て
き
て
い
ま
す
。

出
来
上
が
る
ま
で
の
過
程
や
、な

か
な
か
外
に
見
せ
る
こ
と
が
な
い

努
力
や
苦
労
や
試
行
錯
誤
へ
の
思

い（
お
客
さ
ん
か
ら
は
見
え
な
い

こ
と
で
す
よ
ね
）が
、そ
の
ま
ま
商

品
の
付
加
価
値
に
乗
っ
て
く
る
と

し
た
ら
、皆
さ
ん
は
事
業
や
サ
ー

ビ
ス
を
ど
の
よ
う
に
見
せ
て
い
き

ま
す
か
？
見
て
い
る
人
が
一
緒
に

作
り
上
げ
て
い
る
よ
う
な
グ
ル
ー

ブ
を
巻
き
起
こ
し
、見
え
な
い
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
循
環
を
作
り
上
げ
て

い
く
こ
と
が
、こ
れ
か
ら
の
時
代

の
鍵
に
な
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。

　
こ
の
世
は
見
え
る
世
界
５
%
、

見
え
な
い
世
界
95
%
。良
い
感
情

は
良
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
引
き
寄
せ
、

負
の
感
情
は
悪
い
こ
と
や
情
報
を

引
き
寄
せ
ま
す
。引
き
寄
せ
と
い

う
の
は
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
な
こ
と

で
は
な
く
、同
じ
出
来
事
で
も
脳

の
意
識
の
チ
ャ
ン
ネ
ル
を
ど
こ
に

合
わ
せ
る
の
か
で
キ
ャ
ッ
チ
で
き

る
情
報
が
変
わ
る
と
い
う
、た
だ

そ
れ
だ
け
の
こ
と
で
す
。そ
れ
な

ら
ま
だ
見
ぬ
未
来
に
対
し
て
不
安

に
な
る
よ
り
、エ
フ
ィ
カ
シ
ー
を

感
じ
て
ワ
ク
ワ
ク
し
て
い
た
い
！

あ
り
得
な
い
く
ら
い
の
良
い
こ
と

も
想
像
す
る
だ
け
は
タ
ダ
で
す
か

ら
！
弊
社
名
の『
E
m
m
a
g
i
n

a
t
i
o
n
』は
、万
物
の
・
宇
宙

の
、と
い
う
意
味
を
持
つ
E
m
m
a

と
、
創
造
・
想
像
の
意
味
を
持
つ

i
m
a
g
i
n
a
t
i
o
n
の
造

語
で
す
が
、想
像
に
は
無
限
の
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。皆
さ
ん
も
良

い
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
チ
ャ
ン
ネ
ル
を

合
わ
せ
、見
え
な
い
世
界
に
意
識

を
向
け
て
み
て
下
さ
い
。

合
同
会
社
E
m
m
a
g
i
n
a
t
i
o
n

日
立
市
多
賀
町
1
ー
12
ー
24

鈴
木
第
三
ビ
ル

TEL 

0
８
0（
５
４
６
５
）５
１
８
４

平
日
10：

00
〜
17：

00
営
業

『
見
え
な
い
世
界
に
目
を
向
け
る
』

大
川
　
貴
世
美

合
同
会
社
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未来予想図

　未だ勉強中の身ですが、日立市の海は美し
く、漁港では様々な魚介類が水揚げされま
す。ただ全国に向けて有名と言える魚があり
ません。鮮度の良い地魚を皆さんに食べてい
ただきたいのに、魚離れという問題もありま
す。それを解決したくて加工品の開発をして
います。社員の助けを借りながらですが、それ
が私の務めだと思っております。

　
日
立
南
イ
ン
タ
ー
近
く
の

国
道
2
9
3
号
線
沿
い
に
ひ

た
ち
南
ド
ラ
イ
ブ
イ
ン
は
あ

り
ま
す
。

　
建
屋
は
3
0
0
坪
も
あ
る

魚
屋
の『
シ
ー
フ
ー
ド 

シ
ョ

ッ
プ 
ト
ビ
タ
』と
、回
転
寿
司

の『
一
平
鮨
』、そ
ば
処
の『
勘

太
そ
ば
』、海
鮮
処『
し
お
か

ぜ
』、お
座
敷
処『
さ
ざ
な
み
』

な
ど
が
軒
を
連
ね
、そ
の
全
て

を
運
営
し
て
い
る
の
が
株
式

会
社
飛
勘
水
産
で
す
。

　
こ
こ
で
は
、い
わ
ゆ
る『
道

の
駅
』の
よ
う
に
、農
産
物
も

お
買
い
得
に
た
く
さ
ん
取
り

揃
え
て
い
ま
す
が
、シ
ー
フ
ー

ド
シ
ョ
ッ
プ
な
の
で
、主
に
市

内
と
県
内
か
ら
水
揚
げ
さ
れ

た
、鮮
度
抜
群
の
近
海
物
の
魚

介
類
が
豊
富
で
す
。し
か
も
皆

が
笑
顔
に
な
れ
る
安
心
価
格

を
展
開
中
で
す
。

　
始
ま
り
は
昭
和
24
年
に
創

業
者
が
、リ
ヤ
カ
ー
を
引
い
て

売
り
歩
い
た
魚
の
行
商
か
ら

で
し
た
。そ
の
後
、店
を
持
ち
、

食
堂
や
喫
茶
店
、仲
卸
も
す
る

よ
う
に
な
り
、漁
港
の
市
場
、

日
立
市
公
設
市
場
、旧
お
さ
か

な
セ
ン
タ
ー
内
で
営
業
。現
在

の
ド
ラ
イ
ブ
イ
ン
は
平
成
13

年
に
、乗
用
車
3
5
0
台
分
の

駐
車
場
を
有
す
る
商
業
施
設

と
し
て
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。

昨
年
は
、水
戸
京
成
百
貨
店
に

『
鮨
一
華
』を
開
店
。魚
屋
の
目

利
き
を
活
か
し
た
お
寿
司
を

提
供
し
て
い
ま
す
。

社
内
皆
で
タ
ッ
グ
を
組
み

　
　
　
進
む
新
商
品
の
開
発

 

　
創
業
者
の
孫
に
な
る
飛
田

佳
英
さ
ん（
47
歳
）は
、
４
年

前
に
代
表
取
締
役
に
就
任
し

ま
し
た
。
そ
の
際
、
新
経
営

理
念
を
つ
く
り
、
社
員
の
幸

せ
と
地
域
貢
献
を
目
指
す
こ

と
を
公
表
。
以
来
、
全
社
員

と
タ
ッ
グ
を
組
み
前
進
。
コ

ロ
ナ
禍
が
長
引
い
て
も
社
内

で
方
策
を
練
り
、
元
気
な
魚

屋
魂
で
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

　「
地
物
の
魚
介
類
が
売
れ
れ

ば
地
域
が
喜
ぶ
」と
い
う
こ
と

で
加
工
品
を
開
発
し
て
い
ま

す
。す
で
に
店
頭
で
15
品
目
を

販
売
し
人
気
も
上
々
。ま
た
百

貨
店
の
店
頭
や
お
取
り
寄
せ

商
品
、ふ
る
さ
と
納
税
の
返
礼

品
に
も
活
用
さ
れ
、新
商
品
の

開
発
で
地
域
を
喜
ば
せ
た
い

計
画
は
進
行
中
で
す
。

　
飛
田
さ
ん
は
「
先
ず
、
お

客
様
に
喜
ん
で
も
ら
い
、
従

業
員
に
も
喜
ん
で
も
ら
い
、

地
域
の
皆
に
も
喜
ん
で
も
ら

え
た
ら
私
も
嬉
し
い
」
と
屈

託
の
な
い
笑
顔
を
見
せ
て
く

れ
ま
し
た
。

ひとこと日立自慢 か
い
ぎ
し
ょ
☆
往
復
書
簡

　それぞれのご意見を集約し形にできる『場』づくりに貢献できれ
ばと思います。会員交流事業への参考にさせていただきます。ご意
見ありがとうございました！

　市外から人を呼び寄せるため、市内の海と海岸線の有効
活用について、様々な業種の方と考えてみたいです。

商工会議所より

商工会議所さんへ

キラリ☆会員探訪 第163回

『お客様が喜ぶ、従業員が喜ぶ、皆が喜ぶ経営』

　市内水揚げの近海
物の魚。物の魚。

日立市大和田町2173

ＴＥＬ 0294－28－1010

■営業時間、休日はＨＰをご覧

　ください。

■HP：http://www.tobikan.com

株式会社 飛勘水産
代表取締役

飛田　佳英さん



事業承継オンラインセミナー
茨城県からのお知らせ

≪Ｒ4.7.28（木）11：00～12：00≫
右記二次元コードより
お申込み下さい第1部 『円滑な後継“社”への事業承継』

（講師）㈱経営承継支援　代表取締役社長　笹川 敏幸 氏

第2部 『茨城県による事業承継支援策について』
（講師）茨城県産業戦略部中小企業課

【注意事項・ご案内】
●ZOOMウェビナーを利用したオンラインセミナーです。
●申込受付後、事務局よりメールにて視聴用URLをお送りします。
●後日見逃し配信を予定しております。当日ご参加いただけない方も申し込みください。

主　　　催：茨城県産業戦略部中小企業課
運営事務局：株式会社常陽産業研究所　
TEL：029－233－6734  E-mail：ibaraki_ma_challenge joyobank.co.jp

お問い合わせ先

第1679号　（毎月20日発行） 令和4年7月20日　⑩

　「１月に赴任してきました。日立市は海が綺麗で料理も美味しいから、来てから少し太りま

した」と、穏やかに話す澤本義寛氏（54歳）。

　長崎県五島市生まれで、紳士的な雰囲気に溢れる澤本氏ですが、子どもの頃はとてもわ

んぱくだったそうです。昔から身長が高く、小学生の時はすでに174cmに達し、同級生の中

で頭１つ分飛び抜けていました。そのため駆けっこをすれば身長差で勝ってしまうような、

校内では黙っていても目立つ存在。また、明るい性格で友人たちとワイワイ楽しく遊ぶのが

好きで、常に輪の中心にいるような子供でした。

　しかし、そんな性分が大学時代に災いすることに。大学３年生の時に仲間と麻雀で徹夜す

ることを覚え、それから２年間はその輪の中心になり、学業が疎かになってしまいました。

結局留年が決まり「お前は親のスネかじりじゃない。母親の背骨かじりだ」と、嘆くお父様の

言葉が胸に刺さり深く反省しました。

　「失敗しても人生は何度でもやり直せる」と、心を入れ

替え勉学に励み卒業。アクサ生命株式会社の前身・日本

団体生命東京本社に入社しました。その後、兵庫県姫路

営業所への配属を皮切りに全国を回り、13番目の任地が

日立市です。

　「この地で頑張っている経営者の皆様は、変化する時代

と戦いながら、創意工夫をされています。私は皆様との

信頼関係を築いた上で意向を伺い、お役立ちいただける

情報を発信していきたいと思っています。企業を健康経

営へ導くことが、最終的な地域貢献につながると思って

います」と、議員の抱負を語ってくださいました。

役員・議員紹介コーナー

『素顔』
現在当所には商工会議所の運営について意思決定を行う“議員”の方々がいます。議員の皆
さんには地域における商工業の振興と地域社会の進展にご尽力いただく重要な役割を果たし
て頂いています。このコーナーではその“議員”の皆さんにスポットをあて、その素顔にせ
まっていきます。

アクサ生命株式会社日立営業所　所長　澤本　義寛 氏（金融財務業部会）

第123回
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●石黒エンジニアリング
国内外各種プラント電気設備の設計、施工監理、保守、コンサル、プロマネ、電気、電子エンジニ
ア、現場代理人、プレゼン、顧客対応業務、日本人技術者紹介、若手外国人のスタッフ紹介
　

主に日立市及び茨城県内における、草刈り、土木作業、エアコン工事、電気工事、ブロック工事、
建築、エクステリア工事、解体業務、引越し運搬業務、一般廃棄物の収集運搬処分業務、不用
品、粗大ゴミ回収廃棄業務、樹木の剪定伐採、家屋の補修、リフォーム工事に関する調査、提案、
設計、施工管理の請負並びにコンサル、それらの仲介、各種作業請負、ホームページ制作 等々、
前各号に付帯する一切の業務

株式会社
代表取締役 石黒  勇司

石黒エンタープライズ

出来る事なら何でも 見積無料・年中無休 お気軽にどうぞ！ 受付時間9～19時

TEL/FAX

 E-mail : info@ishiguro-ep.com
 URL : https://www.ishiguro-ep.com
〒316－0006  日立市末広町5－11－36

0294-32-0131
携　帯 080-6627-1888

・茨城県工事業者 №7625　・第二種電気工事士業者 第5192号
・日立市工事業者 №3　　　・日立商工会議所会員　
・日立労働基準協会会員　　・日立市社会福祉協議会会員  
・日立市一般廃棄物処理業者 第219号
・小型車両系建設機械運転資格業者 第40045137号
・日立労働基準協会 アーク溶接技術者 第02-0012号
・酸素欠乏、硫化水素危険作業主任者業者第0732956号
・茨城県県道里親 山側道路保全会代表
・日立市市道里親 山側道路保全会代表
・大久保学区コミュニティ推進会会員

様々なお困り事を提案型で解決し、仕事仲間と協力してやっております。

お任せ
ください！

、
用
、
、

！
●便利屋
　お助けマン

従業員募集！
優遇します！

応相談

お困りを提案型で解決致します！お困りを提案型で解決致します！

心を込めて皆様のお力に！心を込めて皆様のお力に！

日立市からのお知らせ

〔対象店舗〕市内で営業している飲食店、宿泊施設など
〔登録要件〕
　次の取組項目のうち１つ以上を実践する店舗
❶お客様への普及啓発活動
　 宴会時の「3010運動」の実践や適量注文の呼び掛け
❷メニューの工夫

　　ハーフサイズや小盛メニューの設定等
❸残した料理の持ち帰り

　　　 持ち帰り容器の常備、持ち帰り可能なメニューの設定等
❹ ❶～❸以外に店舗独自の食品ロスの削減の取組など
〔登録方法〕
　市ホームページから登録
申請書をダウンロードし、必
要事項を記入のうえ、メール
等でご提出ください。

　市では、一般廃棄物の排出抑制と、食品資源の有効利用を推進するため、
「ひたち食品ロス削減パートナー制度」の協力店を募集しています。

協力店を募集しています！
「ひたち食品ロス削減パートナー制度」の

市ホームページの
QRコード

「
オ
リ
ジ

ナ
ル
ステッカー」

〔提出先及び問合せ〕
 日立市役所生活環境部資源循環推進課
 〒317－8601　日立市助川町1－1－1
 電話 22－3111（内線547、569）／FAX 24－5301
 Eメール　recycle city.hitachi.lg.jp

マイナンバーカード
出張申請受付について

職場で
申請！

職場で
受け取り！

くわしくは
こちらから

ポイント 撮影料、出張料が無料!1
・マイナンバーカードの申請に必要な写真を職員がお撮りします
・撮影料はもちろん出張料も無料

ポイント 市役所や支所へ行かなくても申請できる!2
・職場で申請手続きを完了させることができます

ポイント カードを職場で受け取れる!3
・カードは職場へお届けします

 〒317－8601  日立市助川町1丁目1番1号  日立市役所 市民課 マイナンバーカード担当
 電話番号 0294－22－3111 内線507　FAX 0294－25－1121
 Eメール　shimin@city.hitachi.lg.jp

〔申込み先〕
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★私が担当しています。見本をご覧頂き､詳しくご説明､ご相談に応じさせていただきます。
★まずは、お気軽にご連絡くださいませ。

　
職
場
で
仕
事
に
向
か
う
と
き

の
み
な
ら
ず
、家
に
帰
っ
て
も
仕

事
の
こ
と
が
あ
れ
こ
れ
気
に
な

っ
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
な
い
と

い
う
人
は
多
く
、こ
の
よ
う
な
人

は
過
緊
張
状
態
で
過
ご
し
て
い

る
と
い
え
ま
す
。仕
事
を
す
る
場

合
、あ
る
程
度
の
緊
張
感
は
必
要

で
す
が
、ず
っ
と
緊
張
状
態
が
続

け
ば
メ
ン
タ
ル
に
か
か
る
負
荷

は
キ
ャ
パ
シ
テ
ィ
ー
を
越
え
て
、

心
身
に
さ
ま
ざ
ま
な
不
具
合
を

起
こ
し
ま
す
。過
緊
張
の
人
は
、

オ
ン
と
オ
フ
の
切
り
替
え
が
う

ま
く
で
き
ず
に
、四
六
時
中
仕
事

の
こ
と
が
頭
か
ら
離
れ
ま
せ
ん
。

そ
の
結
果
、勤
務
時
間
外
で
も
仕

事
を
し
て
し
ま
う
こ
と
に
つ
な

が
る
た
め
、「
就
寝
前
は
メ
ー
ル

チ
ェ
ッ
ク
を
し
な
い
」な
ど
と
い

う
〝
仕
事
の
自
主
規
制
〞
が
必

要
で
す
。

　
本
来
、脳
と
体
は
、夜
に
な
れ

ば
副
交
感
神
経
優
位
に
傾
き
、体

温
や
血
圧
、脈
拍
な
ど
が
低
く
な

っ
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
モ
ー
ド
に
入

り
、睡
眠
へ
と
向
か
い
ま
す
。こ

の
睡
眠
ま
で
の
助
走
の
タ
イ
ミ

ン
グ
で
仕
事
を
再
開
し
て
し
ま

う
と
、せ
っ
か
く
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

て
い
た
脳
や
体
が
、不
自
然
な
形

で
交
感
神
経
優
位
に
引
き
戻
さ

れ
体
内
時
計
が
狂
っ
て
し
ま
い

ま
す
。こ
れ
を
防
い
で
生
体
リ
ズ

ム
を
正
し
く
維
持
さ
せ
る
た
め

に
は
、一
日
に
成
す
べ
き
仕
事
の

計
画
を
立
て
て
時
間
管
理
を
す

る
こ
と
、「
あ
と
も
う
少
し
だ
け
」

を
や
め
て
仕
事
を
強
制
終
了
す

る
こ
と
の
二
つ
を
心
掛
け
ま
し

ょ
う
。

　
日
常
生
活
の
中
で
些
細（
さ
さ

い
）な
不
安
が
生
じ
る
こ
と
が
多

く
な
っ
た
り
、今
ま
で
気
に
な
ら

な
か
っ
た
こ
と
で
イ
ラ
イ
ラ
す

る
こ
と
が
増
え
始
め
た
り
す
る

人
は
〝
過
緊
張
予
備
軍
〞
で
す
。

ま
た
、「
今
日
の
仕
事
は
終
了
」と
、

一
度
は
仕
事
か
ら
離
れ
た
の
に
、

な
ん
と
な
く
気
に
な
っ
て
寝
る

間
際
に
、書
類
を
見
返
し
た
り
、

パ
ソ
コ
ン
を
立
ち
上
げ
た
り
し

て
し
ま
う
。こ
れ
を
頻
繁
に
す
る

よ
う
に
な
っ
た
場
合
に
は
、既
に

過
緊
張
の
領
域
に
入
っ
て
い
る

可
能
性
が
高
い
と
い
え
ま
す
。

　
そ
し
て
、何
よ
り
分
か
り
や
す

い
判
断
基
準
が
睡
眠
で
す
。過
緊

張
の
人
の
ほ
と
ん
ど
は
、寝
つ
き

が
悪
い
、眠
り
が
浅
い
、何
度
も

目
が
覚
め
る
と
い
っ
た
こ
と
を

訴
え
ま
す
。故
に
、睡
眠
の
環
境

も
大
切
で
す
。寝
汗
を
か
い
て
目

が
覚
め
る
と
脳
は
緊
張
す
る
の

で
、適
度
な
温
度
管
理
が
重
要
で

す
。発
汗
は
、交
感
神
経
を
優
位

に
傾
け
、脳
を
緊
張
さ
せ
る
原
因

に
な
り
ま
す
。こ
れ
か
ら
夏
に
向

か
い
室
温
も
上
が
り
や
す
く
な

る
の
で
、夜
中
に
暑
く
て
目
が
覚

め
る
と
い
う
の
を
避
け
た
い
で

す
ね
。適
度
な
室
温
を
朝
ま
で
保

つ
こ
と
が
大
切
で
す
。〝
快
適
睡

眠
〞
は
、過
緊
張
の
有
効
な
予
防

策
に
な
り
ま
す
。

日
本
メ
ン
タ
ル
ア
ッ
プ
支
援
機
構

代
表
理
事
　
大
野
　
萌
子

「安心」

不安なことが全部なくなるまで安心しないの

ではなく、まず安心からはじめること。

マインドフルネス。

　　　　　　　    書道家　武田　双雲

「
過
緊
張
を
解
消
し
、ス
ト
レス
の
軽
減
を
」
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