
 

 

■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。 

30代のお客様と話をしていると、子どもの頃「借金をしては

いけない」「元本割れの商品は危険」「無駄遣いをしてはいけ

ない」と、親御さんに厳しくしつけられたという話をよく聞

きます。たしかに、1960年代（昭和）は、殖やすも借りる

も、今よりずっと金利が高かったので、元本保証の商品で短

期間に大きく殖やして、住宅や車を極力ローンを組まずに手

に入れるという家計管理が理にかなっていました。しかし、

平成も終わろうという現在の状況は、当時とまったく異なる

ことを理解しなければなりません。 

  

今月も女性ホルモンのバランス変化と気圧の変化に翻弄され続けて半世紀！？のメンター谷が

お送りします(∀｀*ゞ )ｴﾍﾍ 女性ホルモンは女性に欠かせないものですが、多すぎても少なすぎて

も不調の原因になります。そしてその分泌量は25歳頃をピークに、40代後半で更年期を迎える

まで、緩やかに減少していきます。分泌量変化にともない現れる不調に目をつぶらず、しっかり

キャッチして、上手に「曲がり角」を曲がって行きましょう。曲がり角はスピードを落とさない

と「コースアウト」しちゃいますよ(≧∇≦)55歳を過ぎたあたりから再度安定期にはいるらしい

です、そこを目指して心もからだもいたわりながらすごしましょう(*▽̂ *̂)ﾉ（メンター・谷） 

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！ 

 

「毎日睡眠をとっているのに、なかなか疲れが抜けない」と感じていませんか？ 

必要な栄養素が足りてないことや、自律神経の乱れなどが考えられます。 

～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～ 

◆【厳選5つ」疲労回復におすすめ食材 ◆ 

１)にんにく：食欲旺盛にし、消化も助けてくれるため、疲労回復へ有用な食材の代表格！ 

２)豚肉：ビタミンＢ１は、エネルギーに変換する働きをもち、筋肉や神経の疲れに◎ 

３)卵：疲労回復に必要な必須アミノ酸も多く含み「完全食」と呼ばれるほど栄養素豊富！ 

４)鶏胸肉：イミダペプチドという疲労回復に効果がある栄養素が含まれてます！ 

５)玉ねぎ：神経を休めてくれる成分を含み､疲れを感じている時は積極的に食べたい食材 

◆ 疲労回復におすすめのサプリメント ◆ 

・ビタミンB1：筋肉や神経の疲れを和らげます。 

・ビタミンB2：不足すると疲れが取れにくくなります。 

・ビタミンB6：中枢神経の働きを正常に保つはたらきがあります。 

・ビタミンB12：神経の機能を正常に保つ働きがあります。 

・ビタミンC：身体の免疫力を高めます。 

・ビタミンE：細胞の酸化を防ぎ、疲労物質を運び去るのを助けます。 

・イミダゾールジペプチド：最近発見された疲労回復に有用な栄養素です。 

◆ 疲労回復の為の栄養ドリンク・飲み物について ◆ 

疲労回復のための栄養ドリンクは効果を実感しやすい場合も多いです。 

注意して頂きたいのは、砂糖が多く含まれているドリンクは避けて下さい。 

砂糖を摂りすぎると、インスリンの分泌が乱高下し、倦怠感に襲われる原因となります。 

◆【即効性あり】ストレッチをしよう ◆ 

ストレッチは疲労に即効性があるため、疲れが抜けない方は是非試してみて下さい。 

これからやってくる「ホワイトカラーの第 4次産業革命（RPAによる事務の自動化）」に備

えて、「RPA」や「Excel」のスキルを磨く方も増えてきました。が、「RPA」や「Excel」の扉

をたたくのに抵抗がある方でも、日々生産性向上を目指すことは可能です(̂_-)-☆ 生産性とは

ものすご～く単純に言うと…産出（成果）量を、投入（時間）量で割った値です。なので「時短」

や「人員削減」といった、投入量を減らす方法、もしくは産出量を増やす方法、で生産性は向上

しますヾ(〃 ∇̂ )̂ﾉわぁい♪ そしてすでにみなさまご経験済みだと思いますが。。。投入量を減

らす方法だけでは、疲弊感ばかり増大して生産性はかえって減ってしまうことがあります（涙）

そこで投入量を減らさずに産出量を増やすポイントを考えてみましょう(̂_-)-☆ できるとこ

ろから試してみてくださいね！（メンター谷） 
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パソナ・広島では、初心者の方のチャレンジから、さらなるスキルアップを希望
される方まで、EXCELスキル、PowerPointスキルのレベルアップに役⽴てるよ
う、自習方式での学習を提案します。 
【都合の良い時間に、⾃分のペースで学習】 
ご⾃宅にパソコンをお持ちでない⽅も、パソナ・広島のパソコンを⾃習⽤に開
放︕パソナ・広島がオススメする市販教材(無料)を使用して、得意分野・苦手分
野を徹底的に学びましょう。 
 
■ご利⽤⽇時 ︓ 平日 ９︓３０〜１７︓３０／17︓30以降・⼟曜⽇は別途お問合せ下さい 
            ※お席の確保が難しい⽇程もございますので、ご了承ください。 
■場所 ︓ パソナ・広島 082-247-7551 
■ご予約方法 ︓ お電話でご予約の上、お越しください。 
  ご予約の際 【スタッフコード】 【お名前】 【ご希望日時】 をお伝えください。 

３(日) 

１０(日) １２(火) 

６(水) 

１３(水) 

２４(日) 

7(木) 

１５(金) 

８(金) 

１９(火) 

９(土) ４(月) ５(火) 

１８(月) 

１１(月) １４(木) １６(土) 

１７(日) ２２(金) ２１(木) ２０(水) ２３(土) 

 

２８(木) ２７(水) ２６(火) ２５(月) 

２(土) １(金) 

２９(金) ３０(土) 

３０(日) 


