
 

 

■廣瀬 貴宜（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。 

前回まで、無駄な保険の見分けかたについてお話しました。 

無駄な保険を省ければ、ストレスなく支出は減ります。さら

に家計にゆとりを作りたいなら、今度は所得を増やすことを

考えてみましょう。所得は、給与や事業などの勤労所得と、

利子・配当や不動産などの財産所得の２つに分けることがで

きます。日米家計所得を比較してみると、所得の中身がずい

ぶん違います。もし、わが家が今よりも財産所得を多く得ら

れたなら、家計にゆとりが生まれます。イデコやニーサの活

用を国が推奨しているのも、「財産所得を確保しないと老後の

生活が成り立たなくなる」というメッセージです。 

 

秋に太りやすい理由は、「脂肪を蓄えて寒さに強くしておくため」「夏バテの栄養不足を補お

うとするため」「肌の露出が減って体形維持の気が緩む」・・・などなどいろいろありますが・・・

「秋に太るのは自然なこと」のようです。それでも、これ以上太りたくない私（メンター谷で

す）のために調べてみました！ 

【秋太りを防ぐポイント】 

■ビタミン・ミネラルをしっかり摂る 

 ビタミン・ミネラルは脂肪を燃やしたり、身体にたまった老廃物を代謝させたりするために必要な成分です。 

おススメ食材は→ビタミンはリンゴやキノコ、カキ、ゆず。ミネラルはサンマ、鮭、さばなど。 

■筋肉量を保つ、もしくは増やす 

実は夏バテでやせた人は筋肉量が減っただけだったりします。それは代謝の低下を意味しているので、筋肉

量が減ったままだと食欲がもどったら太りますよ！ 

■動物性たんぱく質を摂る 

消化に時間のかかる動物性たんぱく質は、内臓の代謝を高めます。１日の食事のうち15%（または体重1kg

につき1kg）をタンパク質で摂取すると、食欲が抑えられ睡眠の質を改善できることがわかっています。 

■身体を冷やさない。 

身体が冷えると血流が悪くなり、老廃物が蓄積して代謝も落ちてしまいます。体の深部の体温を１℃あげる

だけで、冷え症が改善され、基礎代謝を13%もアップさせることができます。 

■睡眠は７～９時間とる！ 

32～59歳の男女8000人を対象に調べたところ、平均7～9時間の睡眠時間の人に比べて、4時間以下

の睡眠の人の肥満率は73％も高かったのだそうです（汗） 

■身体のラインが出やすい服を着る。 

  いつも緊張感を忘れないようにしたいですね(*ﾉωﾉ)ｷｬｯ 

メンターの谷です(*̂▽ *̂)ﾉ みなさまいつもお仕事のご対応ありがとうございます。メンタ

ーは、みなさまの毎日がより豊かになるよういつも願っております！(̂_-)-☆ 

「RPA」や「AI」によって、現在人間が行っているオフィスワークの多くが代替されるとい

うホワイトカラーの第 4次産業革命について聞かれたことはありますか？毎日、毎週、毎月、

とルーチンで行っている業務は、ロボットが対応してくれる時代が近い将来訪れます。では、「事

務職」で働き続けたい私たちは何を準備したら良いのでしょうか？  

発展・革新のスピードが速い現代社会では、柔軟な発想を持ち「見えない課題」を発見する「課

題発見力」そして「課題解決力」が必要不可欠です。これは前にも紹介しましたが、経済産業省

が定義づけた「社会人基礎力」のなかの「疑問を持ち考え抜く力」にあたります。今回はそれを

身に着けるために習慣づけたいポイントをお伝えします。 

パソナではキャリアコンサルティングにもチカラをいれています。日々変化する社会で、1

年後、3年後、あなたはどんなことにワクワクして毎日を過ごしていたいですか？  

キャリアコンサルティングはありたい姿を描くもの。未来のあなたへのかけがえの無い贈り

物です。パソナと一緒にあなたの「My Style」を始めてみませんか？ メンターはみなさまの

ライフ相談もうけたまわります。お気軽にお尋ねくださいね！ 

 

「しょうが」は、美味しい！安い！健康効果もバツグン！ 

～Point１：食物繊維で肥満の予防！～ 

しょうがは、食物繊維を多く含むので、小腸で糖分や脂肪が血液中に一
気に吸収されるのを抑えてくれて、急激な血糖値の上昇を防ぎ、カロリ
ーの摂り過ぎや肥満の予防につながります。 

～Point２：ジンゲロールが血行を良くして代謝UP！～ 

「ジンゲロール」という成分が、血⾏を良くして代謝をアップ。カロリ
ーをエネルギーに変えやすくしてくれます。しかも、加熱することで、
体を温める「ショウガオール」という成分に変化︕冷え性の方は、加熱
して摂取してくださいね︕ 

～Point３：さらに消化を助ける効果も！～ 

しょうがには胃を健康にする健胃作用があり、消化を助けてくれるの
で、食後に胃もたれを起こしやすい人にもピッタリです。 

～Point４：低カロリーでヘルシー！～ 
 

しょうがの長期保存方法（１ヶ月ぐらい保管可能です） 
タッパー(フタ付)に水を入れて、そのまま生しょうがを入れるだけ！ 

そして大事なのが、1〜2⽇に⼀度、⽔を替えること︕ 
冷蔵庫で保管してくださいね！ 

 

メンターは「日商PC検定 データ活用」の学習をおススメし
ています。１級では「自ら課題やテーマを設定し、業務データ
ベースを各種の⼿法を駆使して分析するとともに、適切で説得
⼒のある業務報告・レポート資料等を作成し、問題解決策や今
後の戦略・⽅針等を⽴案する。」ことを⽬標としています。 
まずは Excelスキルの磨きなおしから始めてみませんか︖
「日商PC検定 データ活用 2級」は「資格取得チャレンジイ
ンセンティブ」の対象資格です。 
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⽇時︓12月15日（土）18:30〜20:30 
場所︓広島市⻄区⺠⽂化センター ３階 大会議室 
    広島市⻄区横川新町6-1（横川駅から徒歩3分） 
内容︓1. 住宅宿泊事業法での届出方法について 

2. 広島で活躍中のホームシェアホストのトーク 
3. Airbnbを活用した集客について 
4. パソナ「シェアリングワークサポート」のご案内 
5. セッションタイム（個別相談対応） 

申込︓メールで次の項⽬をお知らせください 
   ①開催日(12/15) ②氏名 ④参加人数(全員の氏名) 

送信先 sharingwork@pasona.co.jp  
参加費︓無料 

学べる講座は約３００︕︕せっかくあるなら、やらなきゃソンソン(̂_-)-☆ 
ビジネスシーンに即活⽤できる講座が全て無料で利⽤可能︕︕  
パソコン操作の初歩から、スペシャリストを証明するスキル講座まで、豊富なカリキュラムで、あなたのス
キルアップをお⼿伝いする無料コンテンツです。マイペースで進められるeラーニング形式なので、生活の
ペースにあわせて勉強できます。 是⾮この機会にスキルアップにチャレンジしてください︕ 

２７(火) 
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