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す。人は悩み事が多くなればなるほ
ど、そこから離れようとしたり、忘れ
ようとしたりするんです。私もそうで
した。ところが書き出してみると、そ
んなに大きな問題でない場合が結構
あるんです。なーんだこんなことで悩
んでいたんだ、物事を重大に考えすぎ
ていたんだなあ、などと重すぎる荷が
軽くなることもしばしばです。 
 
以上３つの項目を毎月一度ほぼ半
日かけてやっています。ひとつを 2
時間かけるのは時間的に難しいとき
は、１時間か１時間半でも構いませ
ん。 
月に一度だけ自分の頭の中を全て
紙に書き出す作業が大事な事だと思
います。そしてあくまで手書きです。
パソコンを使用するより、自筆で書く
ことが効果大です。私は見た目の良さ
も考えて、12色のサインペンを使っ
て紙面一杯に埋め尽くすように書い
ています。そして「これが今の俺の頭
の中身の全てだ」と自分に言い聞かせ
ます。 
 
やってみるとその効果がわかりま
す。やらなければいつまでたっても自
分が変わることはないでしょう。自分
が変われます。保証します。来年から
どうですか？ 
それでは来年おめにか 
かります。 
 

ＯＢのみなさん、こんにちは！こ
のニュースレターを初めてご覧にな
る方には、はじめまして！ 
 
５０歳を過ぎたら月日の経つのが
早くなりました。６０歳を越したら
その早さが年々加速されてきて1年
があっという間に通り過ぎてしまい
ます。決まり文句ですが、もう今年
も終わりですね。さてさて来年は何
をすればいいんでしょう？ 
 
ある人に面白いことを教えて貰い
ました。毎月一度、時間をかけて３
つのことを書いてみなさいと。 
１つは「自分の欲望の全てを100
個書け」 
２つは「今から３ヶ月以内にやら
なければならないことを１００個書
け」 
３つは「自分が今悩んでいること
を全て拾い出して書け」 
それぞれの項目を2時間ずつかけ
て書いてみよ！大きさは最低コピー
用紙でA3又はA２を使用し、そこ
に3項目の全てを書きつくすこと。 
 
1 つ目は「自分が欲しい物、こう
ありたいと思うこと」を書き出して
みます。不可能と思われる原始的な
欲求から、年収が1億円欲しいなど
と常々心の中にあるものの全てを拾
い出してみます。意外と書けないも
んですよ。私は2時間で１００個書
けず９２個くらいがやっとでした。
こうしてみると人の欲望というのは 

□ ■ □  変身願望･・・欲望と雑事と悩みのすべてを！ □ ■ □  

そんなにあるもんではないことがわ
かります。 
また私の欲求なんて所詮こんなも
んか、なんてスケールが小さいんだ
ろう！とがっかりすることもありま
す。これをすることによってどんな
効果があるかというと、自分が本当
に欲しい物またはこんなことをして
みたいということが、具体的にみえ
てきますし、目標設定がしやすくな
ります。さらにお客様が何を欲しが
っているのかが少しずつわかってく
るようになります。 
 
2 つ目は「どんな細かいことでも
すべて書き出すことが大事です。」 
例えば爪を切る、明日はゴミの日
なので忘れずにやる、机の引き出し
を整理する、読みかけの本を今週中
に読み終わる、お礼状を書く、お客
様とのアポイントをとる、・・・・・
日常的なことを全部拾い出してここ
に書かれていること以外は３ヶ月先
で十分というくらいありとあらゆる
ことを書き出します。 
そうすることによって、自分がこ
れからやろうとする物事の優先順位
が見えてきます。仕事の効率が良く
なります。 
 
３つ目は「数はあまり大事ではあ
りません。でもどんな小さな悩みや
問題点を書き出すことが大事です。」 
解決のためにでなく、今現在の自
分が抱えている悩みって一体いくつ
あるんだろうと開き直ってみるんで 

わが社では、6 年前から毎年社内イベントや地域感謝祭で盲導

犬団体への募金活動を行っています。 

地域のみなさまからも募金にご協力いただきまして、誠にあり

がとうございました。皆様のお気持ちは盲導犬育成のための大

切な力となります。 

これからも盲導犬団体への募金活動を継続し、少しでも盲導犬

育成のためにお役にたてればと思います。 

  

歯触りシャキッ！さわやかな味♪ 

レンコン    大 1 節 

ベーコン    70ｇ 

にんにく    1 片 

ローズマリー  一枝 

オリーブオイル 大さじ1 

【Ａ】 

酢       大さじ 3 

マスタード   適量 

塩       適量 

こしょう    適量 

できあがりっ♪ 

③ベーコンとニンニクを弱火でじっくり炒め、ベーコ

ンの脂が出てきたらオリーブオイルを足してロー

ズマリーを加える 

②ベーコンは細切りにし、ニンニクは包丁で叩きつぶ

す 

①レンコンは皮をむいて薄い輪切りにし、酢水（分量

外）にさらしてその酢水のままサッと茹でる 

④ボウルに①のレンコンを入れ、熱いままの③をオイ

ルごとかける 

⑤【Ａ】を合わせて、④を和えたら出来上がり 

お料理メモ 

空気に触れると黒く変色するレンコンですが、酢水にさらし 

たり、酢水で茹でると白いまま調理できます。ただし酢を使 

うと火を通した時のホクホク感が少なくなりますので、献立 

によって使い分けましょう。シャキッとした歯触りが欲しい 

今回のサラダにはピッタリの方法です。 
 




