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会社を経営していると、毎日様々なトラブルや課題に遭遇します。
そして経営課題は、時間が経てば経つほど問題が複雑になります。
　そのような状況を効率的に解決していくための手段の一つに、集
中力を高めることがあります。今回は、ここぞという時に、集中力
を高める方法のひとつ、呼吸法についてご紹介したいと思います。

　呼吸法を身につけることによって、高いパフォーマンスを発揮す
るのに最適な心身の状態を作ることが可能になるそうです。
　現代人は呼吸が浅いと言われており、肺容量全体のわずか 18％
から 20％しか使っていないとされています。十分な酸素が循環し
づらいので、より高い緊張状態に置かれると、ますます呼吸が浅く
なってしまいます。心身の状態を健やかに保つためにも、呼吸が速
く、浅くなってしまった時は呼吸法を活用して落ち着きましょう。

リラックスする為の基本的な呼吸法
①	 肩の力を抜いてリラックスする
②	 鼻からゆっくり息を吸い込み、横隔膜を広げて空気を送り込む
③	 おなかの底から空気を送り込むようなつもりで呼吸し、	
「腹→胸」の順で体が動くかチェックする

④	 『4 カウント吸って、8カウント吐く』ぐらいのペースを目安
にゆっくりと息を長く口から吐く

人間は心拍数が低すぎると、集中力が途切れたり眠くなったりし
ますが、逆に心拍数が高すぎても緊張のあまり力んでしまい、本来
の力を発揮することができなくなってしまいます。緊張しすぎて、
頭が真っ白になってしまった経験が誰でもあると思います。
呼吸法を駆使して、心拍数をコントロールし、集中力を高めてい
きましょう。（名倉）

七転び八お記
呼吸法を身につけて集中力を高める
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シ
ョ
ー
ト
カ
ッ
ト
キ
ー
を

　
　
　
　
　

ご
存
知
で
す
か
？

　
シ
ョ
ー
ト
カ
ッ
ト
キ
ー
と
は
、
キ
ー

ボ
ー
ド
を
使
っ
て
パ
ソ
コ
ン
の
操
作
を
簡

単
に
行
う
為
の
機
能
で
す
。

マ
ウ
ス
を
使
っ
て
メ
ニ
ュ
ー
な
ど
か
ら

特
定
の
機
能
を
実
行
す
る
の
と
同
じ
動
き

を
し
ま
す
。

シ
ョ
ー
ト
カ
ッ
ト
キ
ー
を
使
用
す
る
と

マ
ウ
ス
を
動
か
す
こ
と
な
く
作
業
を
進
め

ら
れ
る
の
で
、
文
書
の
作
成
等
を
行
っ
て

い
る
時
に
効
率
よ
く
作
業
を
進
め
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

コ
ピ
ー
は
︻Ctrl+c

︼

貼
付
け
は
︻Ctrl+v

︼

保
存
は
︻Ctrl+s

︼

プ
リ
ン
ト
す
る
時
は
︻Ctrl+P

︼

エ
ク
セ
ル
だ
け
に
限
ら
ず
、
ほ
と
ん
ど

の
ソ
フ
ト
で
使
え
る
シ
ョ
ー
ト
カ
ッ
ト
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

基
本
と
な
る
シ
ョ
ー
ト
カ
ッ
ト
キ
ー
で
す

の
で
、
ぜ
ひ
覚
え
て
く
だ
さ
い
。

Excel を便利に

便
利
な
シ
ョ
ー
ト
カ
ッ
ト
で
よ
り
使
い
や
す
く

書
式
設
定

セ
ル
を
選
ん
で
右
ク
リ
ッ
ク
し
て
選
ぶ

こ
と
の
多
い
セ
ル
の
書
式
で
す
が
、

︻Ctrl+1

︼
を
押
す
と
同
じ
よ
う
に
書
式

設
定
を
呼
び
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

左
右
に
移
動
す
る
と
き

︻Tab

︼
を
押
す
と
右
の
セ
ル
に
移

動
し
ま
す
。
左
に
移
動
す
る
場
合
は

︻Shift+Tab

︼
で
す
。

上
下
に
移
動

︻Enter

︼
を
押
す
と
、
セ
ル
に
入
力

し
た
値
が
確
定
し
、
下
の
セ
ル
に
移
動
し

ま
す
。
上
の
セ
ル
に
移
動
す
る
場
合
は

︻Shift+Enter

︼
で
移
動
し
ま
す
。

本
日
の
日
付
入
力

︻Ctrl+;

︼
を
押
す
と
、
簡
単
に
そ
の

日
の
日
付
が
入
力
さ
れ
ま
す
。
日
次
報
告

な
ど
、
定
期
的
に
作
成
す
る
書
類
で
役
立
つ

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

列
全
選
択

︻Ctrl+Space
︼
を
押
す
と
、
選
択

中
の
セ
ル
が
含
ま
れ
る
列
を
全
選
択
し
ま

す
。

例
え
ば
A
1
と
B
1
を
選
択
し
て
い

れ
ば
、
A
列
と
B
列
が
一
気
に
選
択
さ

れ
ま
す
。

行
全
選
択

︻Shift+Space

︼
で
選
択
中
の
セ
ル

が
含
ま
れ
る
行
を
全
選
択
し
ま
す
。

例
え
ば
、
A
1
と
A
2
を
選
択
し
て

い
た
ら
、
1
行
目
と
2
行
目
が
一
気
に
選

択
さ
れ
ま
す
。

選
択
範
囲
の
拡
張

︻Shift+

矢
印
︼
方
向
キ
ー
を
上
下

左
右
に
動
か
し
て
選
択
範
囲
を
１
つ
ず
つ

拡
張
あ
る
い
は
縮
小
し
ま
す
。

シ
ョ
ー
ト
カ
ッ
ト
キ
ー
を
上
手
に
使
う

と
、
マ
ウ
ス
や
ノ
ー
ト
パ
ソ
コ
ン
の
ト

ラ
ッ
ク
パ
ッ
ド
で
の
煩
わ
し
い
操
作
が
軽

減
さ
れ
ま
す
。

他
に
も
便
利
な
シ
ョ
ー
ト
カ
ッ
ト
キ
ー

が
あ
り
ま
す
の
で
、
覚
え
て
み
る
と
仕
事

が
捗
り
、
時
短
に
つ
な
が
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
？

ショートカットキーを覚えて時短
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確
定
拠
出
年
金
と
は
？

通
常
、
私
た
ち
が
年
金
と
よ
ん
で
い
る

公
的
年
金
や
企
業
年
金
な
ど
の
従
来
の
年

金
制
度
は「
確
定
給
付
年
金
」と
呼
ば
れ
、

国
や
企
業
が
将
来
の
年
金
の
額
を
約
束
し

て
い
ま
す
。

し
か
し
、
国
や
企
業
が
運
用
を
失
敗
す

る
と
年
金
資
金
の
積
み
立
て
不
足
と
い
う

事
態
が
発
生
し
ま
す
。

比
較
的
新
し
く
始
ま
っ
た
「
確
定
拠
出

年
金
」
と
は
、
将
来
の
公
的
年
金
の
上
乗

せ
を
目
的
と
し
、
自
分
で
掛
金
を
決
め
、

運
用
商
品
も
自
分
で
決
め
ら
れ
る
私
的
年

金
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

確
定
拠
出
年
金
に
は
会
社
単
位
で
加
入

す
る
「
企
業
型
」
と
、
自
営
業
者
や
勤
務

先
に
企
業
年
金
が
な
い
会
社
員
が
個
人
で

加
入
す
る
「
個
人
型
」
が
あ
り
ま
す
。

確
定
拠
出
年
金
で
は
、
加
入
者
自
身
が

資
産
を
運
用
す
る
た
め
、
将
来
支
給
さ
れ

る
年
金
額
が
増
え
る
も
減
る
も
す
べ
て
自

己
責
任
に
な
り
ま
す
。

企
業
型
と
個
人
型
の
ど
ち
ら
も
60
歳
以

降
に
「
掛
金
の
総
額
＋
運
用
益
︵
損
失
が

あ
る
場
合
に
は
差
し
引
く
︶」
を
原
資
と

し
て
、
年
金
か
一
時
金
と
し
て
受
け
取
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
現
状
で
は
退
職
金
の

イ
メ
ー
ジ
で
一
時
金
と
し
て
受
け
取
る

ケ
ー
ス
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

税
制
優
遇
を
受
け
︑
賢
く
老
後
の
資
産
作
り

個
人
型
確
定
拠
出
年
金
の
加
入
範
囲
が
拡
大
さ
れ
︑
こ
れ
ま
で
の
加
入
対
象
者
に
加
え
て
︑
一
部
の
民
間
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
や

公
務
員
等
共
済
加
入
者
・
私
学
共
済
加
入
者
・
第
３
号
被
保
険
者
︵
専
業
主
婦
等
︶
に
つ
い
て
も
︑
基
本
的
に
個
人
型
確
定

拠
出
年
金
へ
加
入
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
︒

所得税と住民税を軽減できる

運用益が全て非課税になる

受取時「公的年金等控除」「退職所得控除」が適用される受取時「公的年金等控除」「退職所得控除」が適用される

※毎月拠出する掛金は　全額所得控除の対象となります。

※運用商品の利子・配当等には所得税・住民税がかかりません。

※年金として受け取る場合には雑所得となり公的年金等控除が適用されます。
※一時金として受け取る場合には、退職所得となり退職所得控除が適用されます。

個人型確定拠出年金の節税メリット



そ
の
ほ
か
、
加
入
す
る
金
融
機
関
等
に

対
し
て
2
つ
の
手
数
料
が
か
か
り
ま
す
。

①
口
座
運
営
管
理
手
数
料

一
定
の
条
件
を
満
た
せ
ば
手
数
料
が
年

間
０
円
と
い
う
と
こ
ろ
も
あ
れ
ば
、
年
間

5
0
4
0
円
と
い
う
と
こ
ろ
も
あ
り
、

加
入
す
る
金
融
機
関
に
よ
っ
て
大
き
く
異

な
り
ま
す
。

②
信
託
報
酬
手
数
料

商
品
の
運
用
等
に
か
か
る
手
数
料
で
資

産
額
に
対
す
る
増
え
る
ほ
ど
負
担
が
大
き

く
な
り
ま
す
。

加
入
手
続
き
の
方
法

確
定
拠
出
年
金
を
扱
っ
て
い
る
証
券
、

銀
行
、
保
険
会
社
に
確
定
拠
出
年
金
専
用

の
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

受
付
等
が
あ
り
ま
す
の
で
そ
ち
ら
か
ら
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

確
定
拠
出
年
金
制
度
の
メ
リ
ッ
ト
は
、

優
れ
た
「
税
制
優
遇
」
で
す
。
現
在
の
自

分
に
と
っ
て
節
税
に
な
り
、
将
来
の
自
分

に
と
っ
て
資
産
形
成
に
な
り
ま
す
。

運
用
時
の
注
意
点
や
確
定
拠
出
年
金
の

メ
リ
ッ
ト
、
節
税
方
法
方
法
を
理
解
し
、

老
後
に
自
ら
備
え
る
た
め
に
、
資
金
を
運

用
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？
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TAX TOPICS
個人型確定拠出年金の加入範囲拡大

個
人
型
の
加
入
条
件
が
大
幅
緩
和

平
成
29
年
１
月
か
ら
、
専
業
主
婦
や
公

務
員
、
そ
し
て
一
部
の
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
も

個
人
型
確
定
拠
出
年
金
に
加
入
す
る
こ
と

が
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
今
後
、
金

融
機
関
に
よ
る
顧
客
獲
得
競
争
が
一
段
と

激
し
く
な
り
そ
う
で
す
。

支
払
い
時
の
節
税
メ
リ
ッ
ト

月
々
の
掛
け
金
は
5
0
0
0
円
以
上

で
、
1
0
0
0
円
単
位
で
自
分
で
決
め

る
こ
と
が
で
き
、
勤
務
先
に
企
業
年
金
制

度
が
な
い
会
社
員
や
専
業
主
婦
の
場
合
は

月
２
万
３
０
０
０
円
、
自
営
業
の
方
は
月

６
万
８
０
０
０
円
が
上
限
に
な
り
ま
す
。

掛
金
の
金
額
の
変
更
は
毎
年
4
月
～
翌

年
3
月
ま
で
の
間
に
1
回
だ
け
可
能
と
な

り
ま
す
。

掛
金
は
全
額
所
得
控
除
の
対
象
で
す
。

つ
ま
り
所
得
か
ら
年
間
の
掛
金
総
額
を
差

し
引
け
る
の
で
、
課
税
対
象
に
な
る
所
得

が
減
り
、
所
得
税
と
住
民
税
が
軽
減
さ
れ

ま
す
。

例
え
ば
自
営
業
者
の
方
は
上
限
ま
で
掛

け
て
い
る
と
年
間
81.
6
万
円
が
所
得
か

ら
控
除
さ
れ
ま
す
。

運
用
時
の
節
税
メ
リ
ッ
ト

通
常
、
利
子
・
配
当
・
収
益
分
配
金
等

に
は
約
20
％
の
所
得
税
等
が
課
税
さ
れ
ま

す
。し

か
し
、
個
人
型
Ｄ
Ｃ
の
運
用
益
に
は

そ
の
所
得
税
等
が
課
税
さ
れ
ま
せ
ん
。
運

用
益
を
ま
る
ま
る
再
運
用
に
回
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。

受
取
時
の
節
税
メ
リ
ッ
ト

満
期
以
降
に
受
取
る
と
き
に
も
節
税
メ

リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
受
け
取
り
方
に

よ
っ
て
か
か
る
所
得
税
等
も
違
っ
て
き
ま

す
。
ど
ち
ら
が
有
利
に
な
る
の
か
試
算
し

て
選
択
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

①
一
時
金
で
の
受
け
取
り

退
職
金
と
し
て
取
り
扱
わ
れ
、
勤
務
年

数
に
応
じ
た
退
職
所
得
控
除
を
受
け
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

② 

分
割
で
の
受
け
取
り

公
的
年
金
と
し
て
取
り
扱
わ
れ
、
毎
年

公
的
年
金
等
控
除
額
の
適
用
を
受
け
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

加
入
す
る
際
に
か
か
る
費
用

ま
ず
加
入
す
る
時
に
、
国
民
年
金
基
金

連
合
会
に
2
7
7
7
円
を
支
払
う
必
要

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
国
民
年
金
基
金
連
合

会
に
月
額
103
円
と
資
産
管
理
サ
ー
ビ
ス
の

信
託
銀
行
に
月
額
64
円
の
手
数
料
は
必
ず

か
か
り
ま
す
。
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一
言
に
預
金
と
い
っ
て
も
︑色
々

な
種
類
が
あ
る
の
を
ご
存
知
で

し
ょ
う
か
？

誰
で
も
一
つ
や
二
つ
持
っ
て
い
る
、
最

も
身
近
な
預
金
口
座
は
「
普
通
預
金
」
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

生
活
に
便
利
な
機
能
が
豊
富
に
揃
っ
て

い
て
、
お
財
布
が
わ
り
に
日
常
的
に
使
え

ま
す
。
そ
の
他
に
も
、
銀
行
預
金
に
は
い

く
つ
か
種
類
が
あ
り
ま
す
。

お
財
布
代
わ
り
の
「
普
通
預
金
」

普
通
預
金
の
預
け
入
れ
金
額
は
1
円

以
上
1
円
単
位
、
お
金
の
出
し
入
れ

が
自
由
で
、金
利
は
変
動
金
利
に
な
っ

て
お
り
、
定
期
預
金
の
よ
う
に
預
金

満
期
な
ど
は
あ
り
ま
せ
ん
。

普
通
預
金
の
便
利
な
機
能
と
し
て
、

公
共
料
金
や
家
賃
な
ど
の
自
動
支
払

い
や
、
給
与
や
年
金
な
ど
の
自
動
受

け
取
り
が
可
能
で
す
。
他
の
貯
蓄
預

金
や
定
期
預
金
な
ど
の
種
類
の
預
金

知ってそうで知らない預金の種類とは？

預金の種類

目
的
別
に
預
金
の
種
類
を
使
い
分
け
る

に
比
べ
て
金
利
が
低
く
設
定
さ
れ
て

い
ま
す
。

金
利
の
い
い
「
定
期
預
金
」

定
期
預
金
は
、
最
初
に
1
年
、
3
年

後
な
ど
預
け
入
れ
期
間
を
決
め
て
利

用
す
る
と
い
う
種
類
の
預
金
で
す
。

預
金
は
満
期
日
ま
で
基
本
的
に
引
出

し
が
で
き
な
い
形
式
に
な
っ
て
い
ま

す
。
定
期
預
金
の
中
に
も
固
定
金
利

型
や
変
動
金
利
型
等
の
定
期
預
金
が

あ
り
ま
す
。

普
通
預
金
と
定
期
預
金
の

い
い
と
こ
ど
り
「
総
合
口
座
預
金
」

総
合
口
座
の
預
金
で
出
来
る
便
利
な

機
能
に
﹃
当
座
貸
付
﹄
が
あ
り
ま
す
。

引
き
落
と
し
な
ど
で
普
通
預
金
の
お

金
が
不
足
し
て
い
た
場
合
、
定
期
預

金
が
あ
れ
ば
定
期
預
金
か
ら
自
動

的
に
貸
付
を
し
て
く
れ
る
仕
組
み

に
な
っ
て
い
ま
す
。

預
金
残
高
が
基
準
残
高
だ
と
高
金
利

に
な
る
「
貯
蓄
預
金
」

そ
の
名
の
示
す
通
り
、
貯
蓄
を
目
的

と
し
た
預
金
で
あ
り
、
普
通
預
金
よ

り
も
金
利
が
高
め
に
設
定
さ
れ
て
い

て
、
定
期
預
金
よ
り
換
金
性
が
高
い

預
金
で
す
。
貯
蓄
預
金
は
、
預
入
期

間
が
設
定
さ
れ
て
い
な
い
た
め
、
普

通
預
金
の
よ
う
に
、
い
つ
で
も
必
要

な
時
に
、
お
金
を
引
き
出
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。
そ
の
代
わ
り
に
、
預
金

残
高
に
基
準
額
が
設
定
さ
れ
て
い
ま

す
。
デ
メ
リ
ッ
ト
と
し
て
は
口
座
の

預
金
残
高
が
基
準
額
以
上
で
な
い
場

合
、
貯
蓄
預
金
の
金
利
は
適
用
さ
れ

ず
、
普
通
預
金
の
金
利
が
適
用
さ
れ

る
と
い
う
こ
と
で
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴
を
知
る
こ
と
で
、

日
々
の
生
活
や
将
来
の
ラ
イ
フ
プ
ラ

ン
に
マ
ッ
チ
し
た
預
金
を
行
い
、
賢

く
貯
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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き
れ
い
な
字
・
丁
寧
な
字
が
書

け
る
と
い
う
こ
と
は
心
が
常
に
落

ち
着
い
て
い
る
よ
う
な
印
象
を
う

け
、
好
感
度
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

字
に
は
元
々
上
手
、
下
手
と
い

う
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、「
書
く
」

と
い
う
行
為
に
は
、
そ
の
人
の
性

格
や
性
質
が
無
意
識
に
現
れ
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
で
は
あ
ま
り
定
着
し
て
い

ま
せ
ん
が
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
筆

跡
診
断
士
は
国
家
資
格
。
フ
ラ
ン

ス
の
企
業
の
約
80
%
が
人
事
や

採
用
時
に
参
考
に
し
て
い
る
そ
う

で
、
筆
跡
診
断
を
す
れ
ば
、
書
く

文
字
に
は
そ
の
人
が
お
金
に
対
し

て
ど
ん
な
傾
向
に
あ
る
か
す
ぐ
わ

か
る
そ
う
で
す
。

特
に
わ
か
り
や
す
い
の
が

﹃
口
﹄
と
い
う
漢
字
で
、
一
画
目

の
縦
棒
と
、
二
画
目
書
き
出
し
の

横
棒
と
の
間
に
あ
る
隙
間
が
開
い

た
状
態
を
「
お
金
持
ち
口
」
と
呼

ぶ
そ
う
で
、
こ
う
し
た
特
徴
を
持

つ
人
は
、
そ
の
「
隙
間
」
か
ら
お

金
が
入
っ
て
く
る
タ
イ
プ
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

ユ
ニ
ク
ロ
の
社
長
や
イ
チ
ロ
ー

選
手
が
書
く
字
も
き
っ
ち
り
と

﹃
口
﹄
の
下
の
部
分
が
閉
じ
て
い

る
字
を
書
か
れ
て
い
ま
す
。

逆
に
﹃
口
﹄
の
底
の
部
分
と
な

る
3
画
目
の
﹃

ー

﹄
の
部
分
の
左

右
に
隙
間
が
あ
る
と
「
貧
乏
口
」

と
呼
ば
れ
て
い
て
、
そ
う
い
う
人

は
、
じ
ゃ
ぶ
じ
ゃ
ぶ
お
金
を
使
う

浪
費
家
タ
イ
プ
だ
そ
う
。

他
に
は｢

目｣
｢

東｣
｢

町｣

の

よ
う
な
四
角
い
空
間
の
あ
る
漢
字

を
書
く
と
き
は
左
上
の
つ
な
ぎ
目

を
開
け
て
、
下
を
閉
じ
る
と
良
い

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

自
分
が
今
ど
ん
な
状
況
に
あ
る

か
を
理
解
し
、
字
を
少
し
修
正
す

る
こ
と
で
そ
の
意
識
を
変
え
つ

つ
、
成
功
者
、
お
金
持
ち
体
質
の

文
字
を
書
け
れ
ば
、
あ
な
た
も
お

金
持
ち
に
近
づ
く
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。こ

れ
か
ら
は
、「
上
の
横
線
を

開
け
て
、
下
の
横
線
を
く
っ
つ
け

る
」
と
い
う
こ
と
を
意
識
し
て
書

い
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
？

筆跡でわかる金運

● 2016 年　夏期休暇のお知らせ
誠に勝手ながら弊社では、8月 12 日（金）～ 8月
15 日（月）までを夏期休業期間とさせていただき
ます。
皆様にはご迷惑をおかけしますが、何卒ご了承の程
宜しくお願い申し上げます。

●スタッフ退所のお知らせ
ご連絡が遅くなりましたが、5/31 をもちまして下
村佳穂がＳＢＬを退社致しました。

●新規スタッフのご紹介
この度、SBLで働かせていただくことになりまし
た、村田美香です。
採用の電話をいただいたとき
は、驚きのほうが大きく、心こ
こにあらずのまま返事していま
した。電話を切った後にジワジ
ワと実感が増し、動悸と立ち眩
みがしました。
一生懸命頑張っていきますの
で、よろしくお願いします！



何年かぶりに会った方々には「痩せ
たなぁ」「体調悪いんと違う？」と言
われました。
なんと１年前に比べておなか周りが
8センチも少なくなっています。痩せ
た理由については、今度お会いした時
にでも聞いてみてください。

7月初めに、毎年恒例！？でクワガ
タが我が家にきました。
ノコギリクワガタ、ミヤマクワガタ
らしく、のこぎりの強さを紙を切って
実験していました ((+_+)) 確かに、ノ
コギリクワガタのノコギリは強かった
です。

ここ２年、着々と体重が増えていき
ます。「歳をとると代謝が落ちる」と
よく耳にしますが、それを実感し走り
始めました。２日に一度、３㎞弱を走っ
ていますが、なかなかペースが上がり
ません。やはり筋肉が落ちていたので
しょうか。そして体重もなかなか落ち
ませんが、長い目で頑張っていこうと
思います。

今月は受験勉強の為にお休みです。

この夏は、次女の所属するブラスバ
ンドの夏祭り担当をしています。
２週連続の夏祭りのため、ゲーム、
食品・ドリンク販売など、春から準備
を始めてきました。
ブラスバンド部の大きな資金源とな
るため、あとは当日の天候とたくさん
売れることを祈るのみです。

自宅の庭に植えたぶどうの木に実が
成りました。
ピオーネという品種で少し大きめの
粒が８房実っています。
この春ブルーベリーをほとんど鳥に
食べられ悔しい思いをしたので、
ぶどうには紙の袋をかけてみまし
た。収穫が待ち遠しいです。

最近、ホームベーカリーを買い換え
ました。長年使っていた古い機種とは
違い、生地をこねる時の音がとっても
静かで感動しました！作れるパンの種
類も増えたので、いろいろ試してみた
いと思います。

前職の有休消化で 1 週間ほどの休
みが取れました。この際、膨大な写真
データをアルバムにし、子供たちが保
育園で作成した作品を整理し、家計簿
で無駄を見直す等、予定は完璧でした。
ですが、思いとは裏腹にテレビを
ボーっと見てしまったり、ネットサー
フィンをしてしまったり…。久々に
ゆっくりできたと考えることにしまし
た。

先日、部屋の電気も消し、そろそろ
眠たくなってきたなぁ～と思った頃に
「ボタッボタッ」と、大きな音がした
ので、何事かと思い電気をつけるとエ
アコンの送風口から大量に水が溢れて
いました。焦ってバケツを取りにいっ
たり、ベランダに出てホースの詰まり
を直したりして、眠気は吹っ飛びまし
た。

古川　和代

田村　奈保子八木　正宣

名倉　さつき

谷田　佳子日浦　遥

松倉　陽子

〒 631-0822　奈良市西大寺栄町 3-23 サンローゼビル 3階
T	E	L 	　0742-32-1112　ＦＡＸ　0742-32-1113
Ｈ Ｐ http://sbl-plaza.com　Email　		zei-info@sbl-plaza.com

今井　泰朗

村田　美香


