
日本では紫外線が３月頃から強さを増し、5月から 8月にかけ

てもっとも強くなります。季節に関係なく今から紫外線対策をしっ

かり行いましょう。 

 

●紫外線が肌にもたらす影響 

長期間、慢性的に日光を浴びることで皮膚変化（光老化）をもた

らししみ・しわ・厚く硬い皮膚・たるみ、皮膚ガンなどを引き起

こすといわれています。また、免疫低下への影響も考えられてい

ます。 

●紫外線の主な種類 

長波長紫外線（UV-A）：表皮を通り越し真皮にまで達し、しわ

やたるみなどの「肌の老化」を引き起

こす原因になります。 

中波長紫外線（UV-B）：角化細胞に損傷を与え皮膚ガンの主な

原因となります。 

●紫外線対策 

日焼け止めは顔以外にも首や腕なども忘れずにぬりましょう。ま

た、2～3時間ごとに塗りなおすこともお勧めします。くもりや雨

の日でも紫外線は届いていますので、季節、時間、天候問わず適切

な紫外線対策を行いましょう。  

「社会人基礎力」とは、「前に踏み出

す力」、「考え抜く力」、「チームで働く

力」の 3つの能力から構成されてお

り、「職場や地域社会で多様な人々と

仕事をしていくために必要な基礎的

な力」として、経済産業省が 2006

年から提唱しています。今月はそのう

ち「考え抜く力」の中の「計画力」に

注目してみましょう(̂_－)☆ 

 経済産業省の資料では「計画力」と

は「課題の解決に向けたプロセスを明

らかにし準備する力」と説明していま

す。つまり「課題の解決に向けた複数

のプロセスを明確にし、〝その中で最

善のものは何か″を検討し、それに向

けた準備をする力」ということです。

これは、計画をたてるだけでなく、最

善の手順を見極める力も求められて

いることがわかります。 

業務改善のツールとして「ＰＤＣＡサイクル」が有名ですが、こちら

も「Ｐ（プラン）」からはじまっています。「計画力」が磨かれればきっ

と社会人として成長のスパイラルにも乗れますね！それでは「計画力」

を発揮するための手順ポイントをご紹介しましょう（*̂ô*） 

■時間と成果の目標設定をする 

■やるべきことをリストアップする 

■作業レベルに分解し複数の計画案を考える 

■案ごとにかかる時間を見積もる 

■優先順位をつけ段取りと手順を決める 

■計画を可視化（表など）する 

■進捗確認を怠らない 

まずは意識して行動することから始めてみてくださいね(*▽̂ *̂)ﾉ 

 

こんにちは！メンターの谷

です(̂_－)☆ みなさんは

「別天地」をお持ちでしょう

か？ 私の「別天地」は、「と

あるオヤジバンドのボランテ

ィアサポート」です(‾▽‾;) 

いままで関わることの無か

った「ロックンロール」とい

う音楽ジャンルに戸惑いなが

らのサポートですが、「未知の

世界」はとても興味深くわく

わくします。もちろん、価値

観の違う人間が集まってする

ことなので、甘味ばかりでな

く苦味や渋味もある時間です

が・・・仕事とは違う「味わ

い時間」を持つことでどちら

も頑張れる自分が居ます。 

最近は庶務係から演奏サポ

ートも担当するようになりま

した・・・写真は先日出演し

た時のものです。ライブ会場

などでみかけたら声をかけて

くださいね（*̂ô*）  

メンター谷は、皆さんの「別天地」探しや支援も喜んでいたしますので、お気軽にご相談く

ださいね。現在パソナ・広島には、谷がふたりおりますので、お電話くださるときには「メン

ターの谷」をご指名ください(ó 艸)̀ 

 

■廣瀬 貴宣（ひろせ たかのり）氏 

独立系 FP 事務所 ライズコンサルティング 代表 。『ココ

ロとお財布を豊かにする専門家』として、カルチャースク

ールやサークル、企業内でマネーセミナーやFP3 級などの

資格取得のための講座を継続的に開催。また、一般家庭を

対象としたライフプランづくりや家計管理の支援、保険・

資産運用・住宅ローンなどの金融商品選びのアドバイスを

行っている。 

春です。新入学の季節です。

「教育費の準備＝学資保険」

という考え方が、いまだに主

流になっているように思いま

す。しかし、債券で資産運用

したり教育ローンを借りた

り、他にも手段はあります。 

教育資金準備という目的だ

けで金融商品を選んでしまう

と、家計の収支や金融資産に

合っていない選択になってし

まいがちです。 

他の消費に予算が回せない

事態にならないために、金融

も消費も総合的にバランスを

とることが大切です。 
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