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仕事も家事もさっさと終わらせられる人がいます。

一方で、いつでもなんでも、ついついギリギリになってしまう方

（わたしもですが…）に、ギリギリ地獄から抜けだすヒントをご紹介します。

■ギリギリにする人には型がある

①完璧主義型
完璧を求めて時間をかけすぎるため、提出直前まで調整を続ける。

②スリル好き型
締め切り間近のプレッシャーを楽しみながら、ギリギリになって片付ける。

③集中力ピークが遅い型
締め切りが近づくと集中力が上がり、直前に追い込みで仕上げる。

④計画苦手型
優先順位づけが苦手なため、他の事に時間を使っている間にギリギリになる。

⑤多忙型
やる気はあるのに、他にもやることが多く、着手が遅くなる。

⑥先延ばし型
締め切りが迫るまで手がつけられない。「明日やろう」と思い続け、着手が遅くなる。

なぜ、期日ギリギリになってしまうのか…

■それぞれの型別ギリギリ回避対策

①のみは、着手しているだけ他とは違います。

②と③は、ちょっとつまづくと間に合わなくなってしまうリスクがあります。①～⑥の型の全て共通してい

る対策は、前倒し期日を作ることです。

③の人は、自分のスイッチの入れ方を探すと良いです。場所を変えたり、軽く運動をする、カフェインを

摂る、集中用に決めた音楽をかけるなどがあります。

④の人は、逆算スケジュールを作ると良いでしょう。完成から遡り、下書き、アイデア出し、着手というよ

うに段階を踏んでいくのです。

⑤と⑥の人は、例えば「1日5分ルール」を作って、毎日ちょっとでも進めるようにして、作業ゼロの日を作
らないようにすることが大事です。

⑤の人によっては、多忙の中でやらなくていいことをしていないか整理が必要です。⑥の人で、スマホや

SNSが気になる人は、「デジタル断食」も有効です。スマホを別の部屋においたり、通知をオフにする、タ
イマーをセットしてSNSを見ない時間を工夫するのもいいでしょう。

この６つの型ですが、複合型もあります。そういう私は、③⑤型です。

今まさにこの文章も締切期日ぎりぎりでした。早速今日から対策と実践をして、

次号は余裕をもって期日を迎えられるようにします！

みなさまはじめまして！

昨年秋ごろに入社いたしました

福永と申します。

今後はこの編集部だよりにもチラホラ

と登場させていただきますので

よろしくお願いいたします(^^♪

まずは自己紹介をさせてください

・米原市在住

・保育園に通う子どもが2人おります

・天気のいい休日に洗濯掃除をする

ことがすきです♪

先月は2度の大雪に見舞われましたが、

3月に入り少しずつ寒さも和らいできま

した。「3月は去る」というように、なにか

とバタバタしがちですが、お天気のいい

日には少しづつ身の回りの断捨離をし

て心機一転！新年度を迎える準備を

したいと思います
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眠い、けだるいのは春だから！？

体のリズムをリセットして、元気に過ごそう！

木造農業用倉庫新築

只今、弊社は木造農業用倉庫新築工事中で、その工

事記事が1/16の滋賀産業新聞に掲載されました。

これまでの常識では、大きな空間が必要な大型建物

を木造では出来ないと思われ鉄骨造のご依頼を受けて

きましたが、実は木造も最大ｽﾊﾟﾝ35ｍの大空間が可能

で、天井高さも最大7ｍまで高くすることが出来ます。

木は、光合成により大気中から沢山の炭素を吸収して

蓄え地球環境にも優しいことから、世界的に見ても木の

主な需要用途である建築物への利用を国が政策として

促進し『都市等における第2の森林づくり』を推進して、

2050年ｶｰﾎﾞﾝﾆｭｰﾄﾗﾙ社会の実現を目指しており、地球

温暖化防止の主役としての期待をされています。

また、木の性能面では、他の建築素材よりも断熱性に

優れ、特に鉄と比べて約500倍も熱が伝わりにくく、快適

な『夏涼しく、冬暖かな室内空間』を実現できます。

そのことから商業施設や店舗倉庫など大型建築物で

木造を採用されることが増えています。当社はそれら以

外にもﾒﾘｯﾄが多い木造建築の良さをお伝えしたいと

心から願っています。今までのよ
うに住宅だけでなく、大型建物をご

計画される際にも、ご相談下され

ば最善の工法をご提案致します。

ぜひ、宮本組までお気軽にお声

掛け下さると幸いです。

今春、大阪万博開催

まだまだ寒さが続いておりますが、皆さまは、いかがお

過ごしでしょうか？

今年は、4/13から大阪で万博が開催されます。約半世

紀前のEXPO70の時に、両親に連れられて行ったことを

覚えていますが、後になって太陽の塔のことや月の石、

動く歩道などすごい展示がされていたことを知りました。

今回の大阪・関西万博の目玉となるモノは、どうしても

建築物に目が行ってしまいますが、世界最大級の木造

建築物である大屋根リングと火星の石、空飛ぶ自動車

でしょうか。その大屋根リングは、日本古来の伝統工法

を現代流にアレンジした最新の木造工法を用いて約70%

の国産杉と桧を使用した総工費約350億円の一大建築

物です。その大屋根リングも閉会後は、残さずに解体す

る計画になっていますので、実物を見られる機会はこの

半年間だけになります。

今はまだ、前回万博よりも人気や関心が低いと各報道

機関からの情報が流れていますが、せっかく世界各国の

生活様式や文化、芸術、技術を知れる

機会です。手軽に海外旅行や近未来を

体験できる意味でも、子どもたちを是非

連れて行ってあげれば、自分の肌で感

じた経験をこれからの自分たちの将来

に役立ててくれるかも知れませんね。

春の眠気を誘うメカニズム

日中は交感神経が働き活動的に。夜間は副交感神経が優位にな

り就寝モードへ。健康的な体の仕組みを左右する自律神経が崩

れることで、不調を招くと考えられます。特に春は、気温の急

激な変動、花粉症や新学期といった環境の変化に伴うストレス

も加わり、体内時計も乱れがち。昼間に眠気に襲われる、どこ

かぼ～っとしてやる気が出ないなどの不調を感じたら、まずは

自立神経のバランスを整えることを意識してみましょう。

眠気やだるさ解消に実践したいセルフケア

・香りを活用

寝る前にリラックスする

香りに包まれる。ラベン

ダー、ベルガモット、カ

モミールなどのアロマオ

イルを使用するほか、

ハーブティーを飲むのも

おすすめ。枕元にポプリ

を置けば、安眠アップ。

・寝具を見直す

寝具は上質な睡眠に重要なアイテム。

温度差が激しい春は、薄手の羽毛布団

は重宝します。また花粉症がつらい方

は、花粉症対策用の寝具に変えてみる

のも一考です。

・起床後、カーテンを開けて太陽の光を浴びる

眠りを誘う作用があるホルモン、メラトニンの分泌抑制

に有効。

・41～42℃くらいの熱めのシャワーを

交感神経が刺激されて、すっきりと目覚める。

・軽いストレッチ

肩や足など、疲労した部分を中心に。

リラックスして血流も促進。

・38～40℃のぬるめの湯舟に浸かる

全身の筋肉がゆるみ、体も就寝モードに。

朝のルーティン

夜のルーティン

睡眠の質をあげる

すっきり目覚めに

おすすめの香り

●ミント

●ローズマリー

●グレープフルーツ

●ローズマリー など


