
 

■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。 

2007年に日本で生まれた子どもの半数は 107歳まで生

きる、という衝撃のデータが発表され「人生100年時代」の

到来が間近に迫っています。それにより、長期化するセカン

ドライフを安心・快適に送るために最初に確認すべきは、国

民年金・厚生年金という 1、2階部分で、どの程度準備がで

きているかです。しかし、多くのご家庭では、それでは足り

ません。不足部分を確定拠出年金制度（イデコ、DC）、つみ

たてNISAやNISAなどの非課税投資制度の活用を検討しま

すが、使い方は家計の状況によって異なります。 

■Act（アクト） 
こころのアクト→好きな趣味や音楽・読書 

からだのアクト→運動やスポーツ、おしゃべり 

 

■Belong（ビロング） 
集まりやクラブに加入し、「自分のアイデンティ

ティ」を意識したり、帰属意識をもったりする。

 

■Challenge（チャレンジ） 
ボランティア活動や動植物の世話など何かに献

身するなど、無理のないチャレンジをすること。

 

ストレスと聞くと、嫌なことやつらいことを連想される方が多いかもしれません。しかし、実はうれし

いことも楽しいこともストレスの原因になります。。。毎日をすこしでも快適に過ごすために、過度なスト

レスによって出てくる「こころのメタボ」を少しでも小さくしたいですね！そのひとつの考え方とし
て「こころのABC活動」をご紹介しますね！できることから取り入れてみてください（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！ 

 

経済産業省が 2006年に提唱した「社会人基礎力」

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（12の能力要素）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、こちらのコラムでも紹

介しました(̂̂  （見てないよ、読んでないよ、という方で必要

な方はメンター谷までお知らせくださいね。） 

「人生100年時代」という言葉をあちこちで耳にす

るようになり、RPA を導入する「第四次産業革命」が

すすむなか、経済産業省は2017年に「人生100年時

代の社会人基礎力」として、社会人基礎力の3つの能力

（12の能力要素）を内容としつつ、能力を発揮するに

あたって、自己を認識して振り返りをしながら、目的、

学び、統合の視点からバランスを図ることが、自らキャ

リアを切りひらいていく上で必要と位置づけました。今

回はこの3つの視点について紹介します。できるところ

から意識してみてくださいね(̂_-)-☆（メンター谷） 

夏は紫外線によるシミやシワに注目しますが、免疫力も低下しやすい時期 

この時期はつい冷たいものを摂りがちで、胃腸の働きが低下し、腸が冷え
ることで免疫力も落ちやすくなってます！ 

旬の食べ物は栄養価が高くなっているので、積極的に食べましょう！ 

【目的】どう活躍するか︖
〜⾃⼰実現や社会貢献に向
けて⾏動する。 
 
【学び】何を学ぶか︖〜学
び続けることを学ぶ 
 
【統合】どのように学ぶ
か︖〜多様な体験・経験、
能⼒、キャリアを組み合わ
せ、統合する。 

【しそ（紫蘇）】 
・免疫力の向上やアンチエイジング

効果などに有効な、抗酸化作用を持

つβ-カロテン、ペリルアルデヒド、
ビタミンEなどの栄養素が豊富！ 

【ゴーヤ（苦瓜）】 

・苦み成分モモルデシンが夏バテ防
止や食欲増進に効果！また、ビタミ

ンCやβ-カロテンも含み、免疫力

のアップやシミやシワなど美肌対策
にも 

【モロヘイヤ】 

・胃腸の働きを高める食物繊維を含
むことから、胃腸の働きが低下しや

すい夏にはピッタリ！ 

【枝豆】 
・疲労を回復するビタミンB1に加

え、タンパク質が二日酔の防止にも 

【スイカ（西瓜）】 
・夏の冷え性に効果的な果物として注

目！とくにスイカの白い部分に多く

含まれるシトルリンが血流を促して、
冷えたカラダを温めてくれます！ 

【トマト】 

・リコピンの抗酸化作用はとても強く
β-カロテンの2倍とも言われていま

す。また、疲労回復に役立つクエン酸

の酸味で食欲の増進にも！ 
【タコ（蛸）】 

・疲労回復に効果のあるタウリンやタ

ンパク質、ナイアシンが豊富！ 
また、肝機能の向上や二日酔いの予防

にも◎ 

【うなぎ（鰻）】 
・滋養強壮や夏バテ予防に最適！土用

の丑の日にスタミナをつけましょう 



 

 

７(日) 

１４(日) １６(火) 

１０(水) 

１７(水) 

２８(日) 

１１(木) 

１９(金) 

１２(金) 

２３(火) 

１３(土) ８(月) ９(火) 

２２(月) 

１５(月) １８(木) ２０(土) 

２１(日) ２６(金) ２５(木) ２４(水) ２７(土) 

 

３(水) 

２９(月) 

６(土) ５(金) ４(木) 

３０(火) 

１(月) ２(火) 

３１(水) 


