
時間を創り出す方法 

理事長 川上里美 

今年の厳暑も朝夕凌ぎやすくなり終わりを告げようとしています。 

皆さん今夏はどのように過ごされましたか。 

私の夏は厳暑（寝苦しい夜）の戦いと感動ドラマを与えてくれた北京オリンピック、夜中のオリンピック実 

況放映を待つ間の読書でした。その中に短時間で読めて、しかも人生に役立つであろうと思われる一冊があり 

ましたのでご紹介します。時間は誰にも平等に与えられます。その時間は使い方によって忙しい毎日となるか、 

充実した時間となるかはその人自身の考え方や習慣が大きく左右されるとありました。 

同じ与えられた時間でも「メモを取る習慣をつければ時間は増える」の一節です。興味がありましたら一読下さい。 

「出来る人の時間活用ノート」 著者 中谷彰宏 ＰＨＰ発行所 一部抜粋より 

『時間を増やすためメモをとる習慣をつけてください。どうしてメモを取るといいのか。メモ 

をとることによってその時間に集中できます。メモをとるから集中するのではありません。メ 

モをとっている人は前のことを忘れていくので、いまの話を集中して聞けます。メモをとって 

いない人はつねに「さっきの話」を思い出しながら今の話を聞きます。記憶の再生と新しい記 

憶の保存を同時にやっています。これでは集中できません。集中するということは抽象的な問 

題ではありません。気合を入れて聞くとかではなく作業を一つに絞ればしぜんと集中できるの 

です。今の話に集中するためにメモをするのです。思い出したい時はメモを見ればいいのです。 

記憶を再生する作業と今の作業を同時にやってはいけません。 

頭のなかをからっぽにするためにメモが必要なのです』 
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ホームページ見て下さいね 

↓ 

http： sawayaka-aichi.com 

◆
８
月
２
日
・
３
日
◆
 

介
護
職
員
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
宿
泊
研
修
開
催
 

（
あ

い
ち

健
康

プ
ラ
ザ

）
 

ケアワーカーの 

Ｍ.Ｋさんより 

暑中見舞いのお葉書を頂 

きました。 

有難うございます。 
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