
 

■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。 

相続法の大きな改正点に、自筆証書遺言に添付する財産目

録の作成がパソコンでも可能になったことが挙げられます。

これまで自筆証書遺言は、添付する財産目録を含め、すべて

自署で作成する決まりだったので、不動産や預金口座を複数

所有する人にとっては、それぞれ自署する必要があり、とて

も煩雑でした。今回の改正により、財産目録がパソコンで作

成でき、不動産は登記事項証明書（謄本）、預金については通

帳のコピーを添付することが認められるようになりました。 

 

労働人口が減少するなか働き方改革を実現するには、個々の生産性向上が必要です。決まったルール

で繰り返し行われるような事務作業は、RPA（ロボティック・プロセス・オートメーション）による自

動化が進んでいます。これからの私たちには、RPAに指示する力（論理的に手順を決める力）、RPAに

できない事を見つける力（課題発見力）、解決する力（課題解決力）が必要となってきます。そのすべて

の力に役立つのが「ロジカルシンキング」です。今月は「ロジカルシンキング」に役立つ「ピラミッド

ストラクチャー」について紹介します(̂_-)-☆（メンター谷） 

◆ピラミッドストラクチャー◆ 

「ピラミッドストラクチャー」は、一つの主張（結

論）へ導いていくために複数のデータ（根拠）を集

め、論理的に配列してく方法です。 

 

・「最も伝えたい主張」を頂点に、複数の根拠が下

層に配置されピラミッド型の構造になるため「ピラ

ミッドストラクチャー」と呼ばれます。 

・「複数の事実」を通して「一つの結論」に導くこ

とから「帰納法」でロジック（論理）を構成する際

に有用☆ 

 

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！ 

 

冬になると体調や気分がすぐれない、何をするのも億劫っていう方はいらっしゃいませんか？

ウィンターブルーとも冬期うつとも呼ばれたりしますが、日本人は 10人にひとりの割合でその

傾向があるそうです。思いのほか身近な症状ですね。心の安定に影響を持つセロトニンは暗くな

ると自然に活動を停止し、代わってメラトニンが活動します。この「暗くなると」というのがポ

イントで、ウィンターブルーには日光にあたらずに生活している人がかかりやすいと言われてい

ます。「日光に十分あたる」外勤の方よりも、ずっとオフィス内にいらっしゃる内勤の方のほうが

リスクが高そうですね(̂_̂;) 今回はそのウィンターブルー対策をまとめてみました。出来るとこ

ろから取り入れてみてくださいね(̂_-)-☆（メンター谷） 

1年の中で一番気温の低い2月がやってきました！ 
寒さに加え、空気の乾燥も一段と厳しくなります！ 
唐突ですが、最近水分補給してますか？ 
人間の体の約60％は水分です。 

毎日食べ物や飲み物などから2～2.5リットルの水分を摂取し、 

尿や便、汗などで同じくらいの量の水分を体から排出しています。 

これは季節が変わってもあまり変化ありません。 

 

 

 

風邪対策の王道であるうがい、手洗いに加えて「水分補給」も大事な予防策のひと

つ！風邪やインフルエンザの原因となるウイルスは、乾燥した状態で活発に活動し

ます。反対に湿度50％以上になると活動が急激に低下します。 

水分補給は喉や鼻の粘膜をうるおしてウイルスの侵入を防ぐと同時に、侵入したウ

イルスを痰や鼻水によって体外に排出する作用を助けます。 

また、風邪をひいてしまったら発熱や食欲低下、下痢、嘔吐などの症状により体か

らの水分排出が多くなりますので、普段以上にきちんと水分を補給しましょう。 

 

 

 

冬場には脳卒中や心筋梗塞の発症が増えます。 

これは寒くなって血圧が上昇することも一因ではありますが、水分補給も大いに関

わっています。寒くなって汗をかかなくなり、のどの乾きを自覚しにくくなる冬場

は水分摂取が少なくなります。 

水分摂取が少ないと、血液の粘度が上がり、いわゆる「ドロドロ」の状態となりま

す。ドロドロ血液によって血管が詰まりやすくなり、結果として脳卒中や心筋梗塞

を引き起こす可能性が高くなります。 

脳卒中、心筋梗塞予防のためにも、冬場も水分補給！ 

【ウィンターブルー対策】 
 
◆日光に十分あたろう！ 
・朝起きたらすぐにカーテンを開ける・朝日のあたる時間にウォーキングする 
◆ビタミンB1を摂る！ ※ストレスに対抗して神経を正常に保とうとする 
例：玄米、豚肉、納豆、焼きのり、そば、ゴマなど 
◆ビタミンCを摂る！ ※抗ストレスホルモンを作るのに必要なビタミン 
例：ブロッコリー、ゴーヤー、ピーマン、小松菜、キウイ、レモンなど 
◆カルシウムを摂る！ ※神経の緊張や興奮を鎮静化させるミネラル 
例：煮干し、ひじき、ゴマ、牛乳、チーズなど 
◆改善しない場合は医師に相談！早期発見、早期治療が大切です(̂_-)-☆ 
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【お知らせ】 
いつもパソナクラブへのご参加ありがとうございます。 
パソナ・広島では新型肺炎対策のため 
2月1日（土）～2月29日（土）の期間、イベント開催を
見送る運びとなりました。 
 
 
皆様におかれましては、風邪や季節性インフルエンザ対策と同様に、お

一人お一人の咳エチケットや手洗いなどの実施がとても重要となりま

す。普段から、十分な睡眠とバランスのよい食事を心がけ、免疫力を高

めておくなど感染症対策に努めていただくようお願いいたします。 

 


