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限
ら
れ
た
時
間
を
最
大
限
に
活
用

し
な
が
ら
過
ぎ
て
ゆ
く
毎
日
。
限
ら

れ
た
時
間
や
環
境
の
中
で「
本
当
は

こ
う
し
た
い
」と
思
っ
て
い
て
も
、

我
慢
し
続
け
、
自
分
自
身
の
心
身
が

す
り
減
っ
て
し
ま
う
経
験
は
あ
り
ま

せ
ん
か
。

　「
本
当
は
こ
う
し
た
い
」と
い
う
自

分
の
気
持
ち
を
我
慢
し
、
周
囲
に
相

談
で
き
な
か
っ
た
り
、
何
と
な
く
周

囲
に
合
わ
せ
て
し
ま
っ
た
り
、
気
を

使
い
過
ぎ
て
疲
れ
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
個
人
の
働
き
方
に
直
結
す

る
も
の
と
し
て「
職
場
の
雰
囲
気
」が

挙
げ
ら
れ
ま
す
。

・
週
３
日
テ
レ
ワ
ー
ク
を
行
っ
て
い

て
、
自
分
の
裁
量
に
任
さ
れ
る
と

こ
ろ
が
大
き
く
、
休
み
た
い
と
き

本
当
は
こ
う
し
た
い

職
場
の
雰
囲
気

は
休
め
る

・
残
業
す
る
と
い
う
行
為
そ
の
も
の

が「
正
義
」と
さ
れ
る
よ
う
な
風
潮

が
あ
る

・
残
業
は
一
切
な
い
が
、
飲
み
会
な

ど
の
懇
親
会
も
一
切
な
く
、
同
僚

と
気
軽
に
話
せ
る
環
境
で
は
な
い

・
仕
事
よ
り
も
飲
み
会
が
優
先
さ
れ
る

　
こ
の
よ
う
に
、
職
場
の
雰
囲
気
も

さ
ま
ざ
ま
で
す
。
簡
単
に
個
人
の
意

見
を
反
映
さ
せ
た
働
き
方
が
で
き
る

と
こ
ろ
も
あ
れ
ば
、
反
対
に「
本
当

は
こ
う
し
た
い
」と
い
う
意
見
を
反

映
さ
せ
る
こ
と
が
難
し
い
と
こ
ろ
も

あ
り
ま
す
。

　
で
は
、
無
理
を
し
て
働
き
過
ぎ
て

し
ま
う
と
ど
の
よ
う
な
問
題
が
生
じ

る
の
で
し
ょ
う
か
。
働
き
過
ぎ
は
さ

ま
ざ
ま
な
健
康
問
題
を
引
き
起
こ
す

要
因
と
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
代
表
的
な
例
と
し
て
、
脳
や
心
臓

働
き
過
ぎ
る
と

の
疾
患
、
精
神
障
が
い
や
自
殺
な
ど

の
リ
ス
ク
の
上
昇
、
睡
眠
不
足
で
集

中
力
が
散
漫
に
な
る
こ
と
に
よ
る
け
が

や
事
故
の
リ
ス
ク
の
上
昇
、
消
化
不

良
や
肩
凝
り・腰
痛
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
健
康
被
害
を
避
け
る

ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫

た
め
に
、
あ
な
た
の
中
に
あ
る「
本

当
は
こ
う
し
た
い
」を
実
現
さ
せ
る

た
め
の
ち
ょ
っ
と
し
た
働
き
方
の
工

夫
を
紹
介
し
ま
す
。
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
、
在
宅
勤
務
や
時
短
勤
務
な
ど
こ

れ
ま
で
と
違
っ
た
働
き
方
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
な
っ
た
人
も
多
い
と
思
い
ま

す
。
今
回
は
、
よ
り
良
い
日
々
を
送
る
た
め
に
で
き
る
、
ち
ょ
っ
と
し
た
働
き

方
の
工
夫
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

ち
ょ
っ
と
し
た
働
き
方
の
工
夫

 子どもの迎えがあるか
ら定時で帰りたいけ
ど、他の人が忙しそう
に仕事しているから申
し訳なくて帰れない。 仕事の見通しがついた

から明日は休暇を取り
たいけど、自分だけ休
んだら他の人にどう思
われるか心配だから出
勤しよう。今日は親の体調が悪いの

で病院に連れて行きたい
けど、本人は大丈夫と
言っているし、休んだら
周りに迷惑をかけてしま
うから休めない。 今の状況では今週は

毎日残業になりそう
だけど、他の人に頼
むのはきっと迷惑だ
からなんとか自分 
一人でやり切ろう。

「本当はこうしたい」と「妨げとなる思考」の例
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職
場
の
雰
囲
気
は
さ
ま
ざ

ま
で
あ
る
た
め
、
こ
こ
で
紹

介
し
た
こ
と
が
皆
さ
ん
の
職

場
で
全
て
通
用
し
な
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
た
だ
、
こ
の

よ
う
な
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と

を
実
践
す
る
こ
と
で
、
働
き

方
が
変
わ
り
、
生
活
も
変
わ

り
、
ス
ト
レ
ス
を
減
ら
す
こ

と
が
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

　
ま
た
こ
れ
ら
は
職
場
で
の

働
き
方
に
限
っ
た
こ
と
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
あ
な
た
が
悩

み
、
苦
し
い
時
に
は
、
家
族

や
友
人
、パ
ー
ト
ナ
ー
の
他
、

専
門
の
相
談
機
関
に
相
談
す

る
な
ど
、
一
人
で
抱
え
込
ま

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
今
回
紹
介
し
た
こ
と
が
、

皆
さ
ん
の
よ
り
良
い
生
活
の

一
助
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

周囲の人に頼ることが苦手な人にとっては難しいこ
とかもしれませんが、あなたが健康に生きるために、
頼ることは大切なこと。「これを頼んだら迷惑なん
じゃないかな」「今忙しそうだな…」などと一人で考

えてやめてしまうのではなく「〇〇をお願
いしたいのだけど、どうかな？無理

そうだったら遠慮なく言って
ね」と、勇気を出して相手に

決定権を委ねることも一
つの方法です。

小まめな報告・連絡・相談をしよう 人に頼ろう

自分の仕事の進捗状況を報告し、何か情報があれば連
絡、そして判断に迷ったら相談、というように小まめ
な「報・連・相（ホウレンソウ）」を心掛けましょう。周
りがあなたの仕事の進み具合を把握することで、
急な早退や休暇などにも柔軟に対応で
きます。また退勤したい時間が決
まっている場合は、あらかじ
め上司や周囲に伝えてお
くことも重要です。周
囲もそのことを念頭
に置いた準備をする
ことができます。

最

後
に

仕事をしていく上で「一人で抱え込まない」ことは非常に重要です。一人で抱
えるのではなく周囲と共有し、協力して取り組むことで、個人の負担を減ら
すだけでなく、業務へのプレッシャーという精神的負担を減らすこともでき
ます。うまくいかないことや、悩んでいることなどを周囲に話すだけで、気
持ちが楽になるかもしれません。「仕事を効率的に行うこと」と「楽をするこ
と」は違うと考え、一人で抱え込まず周囲と連携して対処しましょう。

一人で抱え込まないようにしよう

情報誌「燦」を一緒に編
集してみませんか。興
味のある人はご連絡く
ださい。 


