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⑰ 

私
わ
た
し

の
座
右

ざ

ゆ

う

の
銘 め

い 

「

あ

な

た

の

仕

事

し

ご

と

は

 

ふ

る

さ

と

を

作つ

く

っ

て

い

ま

す

」

 

 

こ
れ
は
僕ぼ

く

の
職
場

し
ょ
く
ば

の
大
先
輩

だ
い
せ
ん
ぱ
い

か
ら
い
た
だ
い
た
言
葉

こ

と

ば

で

す
。
座
右

ざ

ゆ

う

の
銘 め

い

と
い
う
に
は
あ
ま
り
に
も
個
人
的

こ
じ
ん
て
き

か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
こ
の
言
葉

こ

と

ば

は

妙
み
ょ
う

に
腑 ふ

に
落 お

ち
、
今 い

ま

で
は
自
分

じ

ぶ

ん

の

仕
事

し

ご

と

の
基
準

き
じ
ゅ
ん

に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

当
時

と

う

じ

僕 ぼ
く

は
保
育

ほ

い

く

園 え
ん

の
運
営

う
ん
え
い

す
る
カ
フ
ェ
で

働
は
た
ら

い
て
い
ま
し

た
。
大
人

お

と

な

も
こ
ど
も
も
集 あ

つ

ま
る

温
あ
た
た

か
い
雰
囲
気

ふ

ん

い

き

の
カ
フ
ェ
だ

っ
た
と
思 お

も

い
ま
す
。
〝
町 ま

ち

の
人 ひ

と

か
ら
大
切

た
い
せ
つ

に
思 お

も

っ
て
も
ら
え

る
場
所

ば

し

ょ

を
作 つ

く

り
た
い
〟
と
い
う
思 お

も

い
は
あ
り
ま
し
た
が
、
そ

の
方 か

た

か
ら
「
ふ
る
さ
と
を
作 つ

く

っ
て
い
ま
す
よ
」
と
言 い

わ
れ
た
と

き
、
当
時

と

う

じ

二
十
代
前
半

だ
い
ぜ
ん
は
ん

だ
っ
た
僕 ぼ

く

の

頭
あ
た
ま

に
電
気

で

ん

き

が
走 は

し

っ
た
よ

う
な
感
覚

か
ん
か
く

を
覚 お

ぼ

え
て
い
ま
す
。
た
し
か
に
、
僕 ぼ

く

の
中 な

か

の
ふ
る

さ
と
を
思 お

も

い
浮 う

か
べ
る
と
幼
稚
園

よ
う
ち
え
ん

や
小 ち

い

さ
な
ス
ー
パ
ー
、

何
故

な

ぜ

か
や
た
ら
怖 こ

わ

か
っ
た
犬 い

ぬ

、
伝
説

で
ん
せ
つ

の
川 か

わ

な
ど
当
時

と

う

じ

の
風
景

ふ
う
け
い

が
鮮
明

せ
ん
め
い

に
思 お

も

い
浮 う

か
び
ま
す
が
ど
れ
も

温
あ
た
た

か
い
記
憶

き

お

く

で
す
。

そ
ん
な
人
々

ひ
と
び
と

の
大
切

た
い
せ
つ

な
記
憶

き

お

く

の
中 な

か

に
こ
の
場
所

ば

し

ょ(

カ
フ
ェ)

が

ふ
る
さ
と
と
し
て
ど
う
映 う

つ

っ
て
い
る
か
と
い
う
こ
と
を

考
か
ん
が

え

た
と
き
に
、
こ
の
仕
事

し

ご

と

の
大
切

た
い
せ
つ

さ
を
感 か

ん

じ
ま
し
た
。
誰 だ

れ

か
の

ふ
る
さ
と
の
記
憶

き

お

く

に
登

場

と
う
じ
ょ
う

す
る
こ
の
場
所

ば

し

ょ

が
、

温
あ
た
た

か
い

場
所

ば

し

ょ

に
な
っ
て
い
る
こ
と
を
願 ね

が

う
ば
か
り
で
す
。 
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小
井
土

こ

い

ど

雄 ゆ
う

太 た)
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

●「読者
どくしゃ

コーナー・ホッとtime
タ イ ム

」では、“私
わたし

の座右
ざ ゆ う

の銘
めい

”や“おすすめの〇〇”を、読者
どくしゃ

の

皆
みな

さんから募集
ぼしゅう

しています。なぜその言葉
こ と ば

を選
えら

んだのか、どんなところをおススメし

たいのか、200文
も

字
じ

程
てい

度
ど

で書
か

いてどしどし応募
お う ぼ

して下さいね。 

  応募
お う ぼ

は、FAX(03-6821-4978)または palette@npo-palette.or.jp まで。 （編集部
へんしゅうぶ

） 
 

「読者
どくしゃ

コーナー・ホッとtime
タ イ ム

」は、皆
みな

さんが大事
だ い じ

にしている“座右
ざ ゆ う

の銘
めい

”（常
つね

に自分
じ ぶ ん

の心
こころ

に留
と

めておいて、戒
いまし

めや励
はげ

ましとする言葉
こ と ば

）や､是非
ぜ ひ

とも他
ほか

の方
かた

にも紹
しょう

介
かい

した

い“おすすめの〇〇”を、読者
どくしゃ

の皆
みな

さんから応募
お う ぼ

していただくコーナーです。 読
よ

み

ながら、ホッとした時間
じ か ん

をお過
す

ごしいただければと思
おも

います
 

♪♪♪ 

 

読読読者者者
どどど くくく ししし ゃゃゃ

コココーーーナナナーーー「「「ホホホッッッとととtttiiimmmeee
タタタ イイイ ムムム

」」」   
 

 ◆おすすめのアプリケーション◆ 

皆
みな

さんはアプリと聞
き

くとゲームの話
はなし

？と思
おも

われる方
かた

が多
おお

いのではないでしょうか？今回
こんかい

、おすすめす

るアプリはゲームではなく、健康
けんこう

管理
か ん り

アプリ「あすけん」となります。この「あすけん」は毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を

記録
き ろ く

して分析
ぶんせき

、管理
か ん り

栄養士
えいようし

からアドバイスをもらえるという夢
ゆめ

のような基本
き ほ ん

無料
むりょう

のアプリケーションです。 

私
わたし

自身
じ し ん

、明
あか

るい性格
せいかく

の中年
ちゅうねん

男性
だんせい

として日々
ひ び

生
い

きておりますが、同年代
どうねんだい

との会話
か い わ

の中
なか

で、体
たい

脂肪
し ぼ う

が増
ふ

え

たお腹
なか

をさすりながら、健康
けんこう

のことに話
はなし

が転
ころ

がることも増
ふ

えてきました。近年
きんねん

の健康
けんこう

ブームで、筋力
きんりょく

ト

レーニング、ヨガ、ピラティスなどの運動
うんどう

や、プロテインドリンクやビタミン複合剤
ふくごうざい

などのサプリメンテ

ーションの流行
りゅうこう

が目立
め だ

ちます。しかしいくら運動
うんどう

しても、高価
こ う か

なサプリを買
か

っても、ジャンク（栄養価
えいようか

の

バランスを 著
いちじる

しく欠
か

いた調理済
ちょうりず

み食品
しょくひん

）な食事
しょくじ

を続
つづ

けていると、健康
けんこう

にはなれません。また栄養学
えいようがく

は

運動
うんどう

の効果
こ う か

を何倍
なんばい

にも高
たか

めてくれます。是非
ぜ ひ

ダウンロードしてお試
ため

しください。 

    (ぱれっとホーム職員
しょくいん

 山中
やまなか

 譲
ゆずる

） 

 

 


