
80

・
事
務
職
の
健
康
の
保
ち
方
（
日
々
の
工
夫
）

事
務
職
に
限
っ
た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
2
0
1
3
年
7
月
号　
（
1
1
4
号
）

の「
継
続
で
き
る
新
運
動
習
慣
い
つ
で
も
・
ど
こ
で
も
・
す
ぐ
で
き
る『
日
常
な
が
ら
運
動
』

で
運
動
不
足
解
消
」
が
ご
参
考
に
な
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

・
退
職
後
の
中
高
年
が
趣
味
な
ど
に
活
躍
し
、
イ
キ
イ
キ
と
輝
い
て
い
る
シ
ー
ン
を

紹
介
し
て
ほ
し
い
。
先
日
、
茅
ヶ
崎
海
岸
か
ら
カ
ヤ
ッ
ク
を
漕
ぎ
出
そ
う
と
し
て

い
た
ら
、
す
ぐ
近
く
で
モ
ー
タ
ー
パ
ラ
グ
ラ
イ
ダ
ー
の
飛
行
準
備
を
し
て
い
る
老

人
が
い
た
。
声
を
か
け
る
と
、
定
年
後
に
始
め
、
今
は
80
歳
代
と
の
こ
と
。
イ

キ
イ
キ
と
活
動
し
て
い
る
人
を
見
る
と
心
を
動
か
さ
れ
る
。

・
定
年
を
あ
る
程
度
身
近
に
感
じ
て
き
て
い
る
世
代
は
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
趣
味
な

ど
に
も
興
味
が
あ
る
。
男
性
で
あ
れ
ば
車
、
ス
ポ
ー
ツ
、
旅
行
な
ど
か
。
車
で
い

え
ば
例
え
ば
我
々
の
世
代
に
お
勧
め
の
車
や
長
年
愛
用
し
て
い
る
自
慢
の
車
を
紹

介
す
る
よ
う
な
記
事
が
欲
し
い
。
旅
行
も
こ
う
い
っ
た
旅
行
の
仕
方
が
あ
る
と
い

っ
た
提
案
型
の
記
事
も
興
味
深
い
。
こ
れ
な
ら
自
動
車
会
社
や
旅
行
会
社
と
う

ま
く
タ
イ
ア
ッ
プ
で
き
る
の
で
は
な
い
か
。

定
年
後
も
イ
キ
イ
キ
と
輝
い
て
生
活
さ
れ
て
い
る
姿
は
、

周
囲
に
も
好
影
響
を
及
ぼ
し
そ
う
で
す
。
居
場
所
ま
た
は

ツ
ー
ル
と
し
て
「
趣
味
」
も
大
事
な
要
素
だ
と
思
い
ま
す
。

掲
載
に
仕
方
に
つ
い
て
一
度
検
討
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

・
通
信
員
か
ら
の
声
に
も
あ
り
ま
し
た
が
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
関
す
る
情
報
が
知

り
た
い
で
す
。

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
つ
い
て
は
他
団
体
の
機
関
誌
等
に
も
数
多
く
掲
載
さ
れ
て
い
る
こ

と
を
考
慮
し
、
本
誌
で
は
掲
載
を
少
な
め
と
し
て
お
り
ま
す
。
ご
了
承
い
た
だ
け
れ
ば
幸

い
で
す
。

・
苅
谷
俊
介
さ
ん
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
は
興
味
深
く
拝
見
し
ま
し
た
。「
芝
居
」と「
考

古
学
」
と
い
う
2
つ
の
人
生
の
テ
ー
マ
を
、
ゆ
っ
く
り
と
「
統
合
」
さ
せ
て
ゆ
く

過
程
が
す
ば
ら
し
い
と
思
い
ま
し
た
。

・
苅
谷
俊
介
さ
ん
の
記
事
に
勇
気
を
貰
い
ま
し
た
。
や
り
た
い
こ
と
が
見
つ
か
っ
た

ら
何
歳
に
な
っ
て
も
全
力
を
傾
け
る
。
大
変
だ
け
ど
、
素
敵
な
生
き
方
だ
と
思

い
ま
す
。

全
く
同
感
で
す
。

・U
sefulLife

「
一
緒
に
遊
ぼ
う
！
」
の
記
事
は
、
専
門
で
な
い
県
職
員
が
で
き

る
こ
と
を
で
き
る
範
囲
で
行
う
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
素
晴
ら
し
い
で
す
。
と
り
あ
え

ず
、
や
っ
て
み
よ
う
と
思
え
る
と
こ
ろ
が
い
い
で
す
ね
。 

自
分
も
何
か
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
を
や
っ
て
み
よ
う
か
な
と
い
う
意
識
に
な
り
ま
し
た
。

チ
ャ
レ
ン
ジ
の
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

・
ム
リ
な
く
続
け
る
「
糖
質
制
限
」
の
コ
ツ
は
良
く
わ
か
り
、
実
践
し
て
い
ま
す
。  

「
そ
の
後
」
の
ご
報
告
も
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

希
望
記
事

情報誌「ALPS」119号に対する
通信員コメント欄からの声を集めてみました。

通信員
からの声

そ
の
他
ご
意
見
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・
今
回
の
『
左
座
家
』
の
記
事
、Youtube

で
歌
を
聴
き
な
が
ら
読
ま
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
本
当
に
す
ご
い
、
家
族
の
在
り
方
（
真
似
は
で
き
ま
せ
ん
が
）、
趣
味

と
仕
事
の
両
立
を
図
ら
れ
て
い
る
理
想
像
だ
な
、
と
読
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

家
族
コ
ー
ラ
ス
が
で
き
る
な
ん
て
、
か
な
り
貴
重
だ
と
思
い
ま
す
。

・
遠
距
離
介
護
の
記
事
が
と
て
も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。
親
元
を
離
れ
て
、
と
い

う
距
離
で
は
な
い
に
し
て
も
、
同
様
の
状
態
に
あ
る
人
は
多
い
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。
も
っ
と
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を
知
り
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

介
護
に
関
す
る
記
事
は
切
り
口
を
変
え
、
来
年
度
も
掲
載
予
定
で
す
。

・
日
頃
か
ら
腰
痛
に
悩
ま
さ
れ
て
い
る
の
で
、
今
回
の
腰
痛
の
記
事
は
大
変
参
考

に
な
り
ま
し
た
。
ぜ
ひ
肩
こ
り
の
記
事
も
お
願
い
し
ま
す
。

掲
載
し
ま
し
た
腰
痛
予
防
の
体
操
も
、
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

・
当
方
30
代
で
す
が
、
想
定
読
者
が
よ
り
高
い
年
齢
層
で
あ
る
せ
い
か
、
あ
ま
り

身
近
な
記
事
が
少
な
い
よ
う
に
感
じ
ま
す
。
20
代
・
30
代
の
職
員
も
興
味
が
持

て
る
よ
う
な
、幅
広
い
年
齢
層
を
意
識
し
た
内
容
構
成
へ
の
改
善
を
要
望
し
ま
す
。

若
者
が
興
味
を
持
て
る
記
事
を
増
や
す
よ
う
努
め
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
な
お
、

次
の
通
信
員
の
ご
意
見
も
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

・
貴
誌
で
は
、健
康
や
年
金
、介
護
等
の
記
事
が
豊
富
で
大
変
役
に
立
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
年
齢
に
な
っ
て
身
に
し
み
つ
つ
あ
り
、若
手
職
員
に
も
貴
誌
を
参
考
に
し
て
、

と
助
言
し
て
い
ま
す
。

職
場
の
先
輩
、
人
生
の
先
輩
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス
は
大
い
に
役
立
つ
も
の
と
思
い
ま
す
。

・
ア
ン
ケ
ー
ト
の
回
答
に
つ
い
て
は
、
テ
ー
マ
と
自
身
と
の
関
係
か
ら
「
ふ
つ
う
」

と
解
答
せ
ざ
る
を
得
な
い
も
の
も
あ
る
が
、
後
で
子
供
た
ち
や
孫
、
配
偶
者
や
親

な
ど
に
情
報
提
供
で
き
る
も
の
、
よ
り
詳
し
く
知
り
た
い
と
き
の
著
者
の
書
籍
な

ど
有
用
な
情
報
も
あ
り
、
幅
広
く
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
を
捉
え
て
い
る
努
力
に
拍
手
を

お
く
り
た
い
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
そ
の
言
葉
を
励
み
に
、
今
後
も
お
役
に
立
て
る
誌
面
作
り

を
目
指
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

・
じ
っ
く
り
と
冊
子
全
体
を
通
し
て
読
ん
だ
の
は
初
め
て
で
あ
る
が
、
最
初
か
ら
終

わ
り
ま
で
作
り
方
が
一
本
調
子
で
飽
き
て
し
ま
う
。
例
え
ば
、
字
体
や
構
成
の

仕
方
を
変
え
る
と
か
、
抑
揚
の
あ
る
構
成
の
方
が
良
い
。

率
直
な
ご
意
見
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
本
文
の

字
体
に
つ
い
て
は
、
読
み
や
す
さ
を
考
慮
し
、
な
る
べ
く

同
じ
も
の
を
使
う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
が
、
構
成
の
仕
方

な
ど
で
抑
揚
を
出
す
工
夫
を
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

当誌では、通信員の方に毎号、各記
事について「とても良かった」「良かった」
「ふつう」「あまり良くなかった」「良く
なかった」の５段階評価をしていただ
いています。ここでは前号で「とても良
かった」「良かった」の評価が多かった
記事をベスト３までご紹介します。

●１位…Communication
上手な“わたし”の伝え方
―「パフォーマンス学」の基本　
佐藤綾子

●２位…Interview
苅谷俊介さん
完璧がないから、常に挑戦

●３位…Family
故郷に暮らす親の介護はどうすれば
いいか？―遠距離介護の秘訣
太田差惠子

通信員からの評価が
高かった記事


