
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

を意識すれば栄養バランスをとることができますね。 

②毎日同じ時間に「就寝・起床・食事」 

 不規則な生活による生活リズムの乱れは、神経伝達物

質セロトニンの分泌に影響を及ぼし、心身の不調につなが

りやすいといわれています。 

「就寝・起床・食事」を毎日同じ時間にすることは、生活リ

ズムを整える上で大切なことです。毎日の生活プランとし

て、起床してから就寝するまでの予定を立てておき、それを

毎日実践すると、同じリズムで生活できますね。 

バランスの取れた食事や規則正しい生活は、継続するこ

とが大切です。無理なく毎日できることから少しずつ取り組

むことが、健康的な習慣作りの第一歩です。 （大谷成美） 

「健康のためには、栄養や睡眠が重要」といわれるも

のの、普段の生活の中で全てを意識し、実践するのは難

しいものです。毎日健康でいるための基本ポイントを

「食事」「生活リズム」の２つの視点から確認しました。 

①栄養バランスの取れた食事 

１日３食を取ることは基本ですが、３食それぞれにつ

いて主食・主菜・副菜をバランスよくとれているか、ご自

身の食事を振り返ってみてください。 

・主食：米、パンなどの穀類で糖質エネルギーのもと 

・主菜：魚や肉、卵、大豆などたんぱく質や脂肪のもと 

・副菜：主に野菜でビタミン、ミネラル、食物繊維のもと 

上記を見ると、それぞれの料理で栄養面の特徴が違

っていることがわかります。この３種類の料理をとること

■「離職したい」と切り出されたら説得は難しい 

離職理由は、世代別や階層別で違います。例えば、若

年層は、理想と現実とのギャップを感じて、現状に対す

る不満や不安を抱いている場合があります。中年層は

家庭の事情(育児・介護等)で離職する場合もあります。 

とにかく「離職したい」と決意した後に報告する社員

に対しては、説得がとても難しくなります。上司が普段

からどれだけ関わりを持てているかが大切です。 

■上司のコミュニケーションスキルを上げる 

特に入社から一年未満の社員に対しては、上司が

日々フォローし、相談しやすい環境をつくることです。つ

まり、「上司自身のコミュニケーションスキルを上げる」

ことですね。また、離職の理由は社員によって違うため、

定期的に個別面談を実施することをオススメします。ス

パンとしては、１カ月に１回程度がベストです。 

■個別面談の効果的な進め方 

１対１での面談となると緊張するものです。冒頭で

は、日頃のねぎらいや仕事以外の話題で、社員の緊張

を和らげる雰囲気づくりも大事なことです。 

 緊張が和らいだら、まず部下の自己評価からスター

トします。社内に専用の書式などがあれば面談はスム

ーズに進みます。事前に目標への達成度や、良い点・悪

い点などの自己評価しておくと有益です。 

 そして、上司からの評価や課題、改善点などを伝えま

す。その際、大事なのは判断理由です。部下の自己評価

と大きく差がある場合は問題点を話し合い、双方で擦り

合わせて最終的な評価とします。 

 面談後は、日常的に部下の状況や個 

性に合わせてアドバイスや指導をしな 

がら、双方の信頼関係を深めていきます。 

（キャリアコンサルタント 谷渕ゆきこ） 
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「成果を出す組織」と言われたとき、どのような組織をイ

メージしますか？掲げる目標を達成できている、メンバー

が主体的・意欲的に働いているなど、いろいろな特長があ

げられると思います。 

このような組織を作り上げる上で重要になるのが、幹部

の存在です。幹部の役割とは何でしょうか？ 

〇組織の維持拡大 

幹部には、顧客の支持を得て、利益を確保することで、

組織を維持拡大する役割があります。つまり、環境変化へ

の対応とサービスの品質の向上により、お客様に求められ

続けることです。そしてそれには、幹部自身が常に技術を

  

 

  

  

 

  

 

  

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    株式会社パワーネット ～人と企業の幸せをつなぐ地域創造企業～ 

・事業内容 ： 

 

所 在 地  ： 〒763-0033 香川県丸亀市中府町一丁目 19 番地 1 

連 絡 先  ： 電話 0877-58-0540  FAX 0877-58-0541   
Email info@zinzai.net 

■正社員紹介事業  

■業務 を効率化する派遣 ・アウトソーシング事業  

■リーダー研修 ・生産 性向上研修事業  

←ホームページはこちら♪ 

 

①誰でも働ける職場環境整備 

②働けない人ゼロの活動  

③残業ほぼゼロ有休９０％以上取得  
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ＮＰＯ法人働く女性研究会より 

子ども食堂開催のお知らせ♪ 

【メニュー】 

チーズベーコンピザ・野菜炒め・スープ

【日時】 

2 0 21 年 2 月 27 日（土）12 時～13 時 

【場所】 みら☆スタ広場 

（丸亀市七番丁６９番地） 

【お問合せ・お申込み】 

ＴＥＬ：（０８７７）５５－２９２１ 

☆パワーネット地域ボランティアチームが 

協力しています♪ 

 

しんどいときに効く魔法の言葉  高柳和江 医学博士 

＜要予約！＞ 

磨き続けることが必要ですね。 

〇次の幹部を育てる 

部下の指導・育成を通して自分の技術を継承していく

ことも幹部の重要な役割です。具体的には、自分のレベ

ルになるまで、繰り返し関わり、部下を育てることです。 

実は、新人が入った時が、まさに指導・育成のチャン

ス。その新人を、「業務が独力でこなせる担当者」へ、そ

して「業務のプロフェッショナルたる専門家」へ育てて

いくことで、次は、その部下が指導育成する立場、つま 

り、幹部になっていくのです。 

次号以降は、幹部を育てるため

の、部下との関わり方について事例

を交え、ご紹介します。 （大野佑輔）  

 


