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場所   中野区立中央図書館  B1F ワークライフ支援展示コーナー  

期間   平成 25 年 12 月２8 日（土）～平成 26 年２月 27 日（木）  

問合せ  中野区立中央図書館  中野区中野２－９－７   

☎03－5340－5070 

 

毎日の仕事を円滑に進めていくうえで、 

「やる気を出すスイッチ」と「息抜きをするスイッチ」を 

上手に切り替えることはとても大切。 

みなさんはどんな方法で切り替えているのでしょうか。 

気分転換の効果やいろんな方法など、うまくＯＮ／ＯＦＦを 

切り替えるためのヒント、覗いてみませんか？ 

 



1 

 

 

ｄ 

 

 

 

 

 スイッチの切り替え、わかっているけれどなかなかうまくできませんよね。  

『メンタルスイッチ』（岡本 正善／著、2008 年、ダイヤモンド社、498.3 オ）によると、潜在意識に

は、より良い人生を実現させるためのあらゆる力を発動するプラスシステムと、その実現を阻むための

あらゆる力を発動するマイナスシステムがあるそう。でも… 

 

 

 

 

 

 

 

 イメージ力を正しく使って意識的にこれらのスイッチのオン・オフをケアすることは可能とのこと！ 

 

 では実際に、どんなスイッチが使われているのでしょう？ 

 

 

  

 

 

         他には… 

＜『20 代 OL に聞いた「仕事中のストレスと気分転換」』 ライオン株式会社 2002.04． 

（www.lion.co.jp/press/2002039.pdf ）より抜粋＞ 

 

これらのスイッチによる気分転換の効果を、どのように感じているかというと… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆プラススイッチ◆ 

プラスシステムを起動させるもの。 

少し目を離すと勝手に切れていることも多々あり。

こまめにオンすることが必要 

◆マイナススイッチ◆ 

マイナスシステムが稼働しているとオンになる。 

こまめにチェックし、ついていたらそのつどオフに

することが必要 

凡 

例 

file://V-nakanochuo4/中野中央共有２/個性づくり展示/第16回/パスファインダー原稿/www.lion.co.jp/press/2002039.pdf
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この調査の中で、日赤医療センターの折津政江氏は次のように述べています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜意識的にスイッチの切り替えはできる＞＜リフレッシュ・仕事の能率向上のために、スイッチの切り

替えはやっぱり大切＞ とわかったところで… 

 

あなたならどのスイッチを使いますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

書名 著者名 出版社 出版年 請求記号 

やる気の大学 千葉 智之／著 東洋経済新報社 2010 159.4チ 

上げスイッチ 岸 紅子／著 ソーテック社 2008 159.6キ 

遊びスイッチ、オン！ スチュアート・ブラウン ほか／著 バベルプレス 2013 143ブ 

「小さなストレスでもそれを重ねていく

うちに、病気を引き起こすことが知られ

ています。こまめにストレスを解消して

おくことをおすすめします」 

 

「気分転換は仕事の能率向上に大切

です。これがうまくいかないと能率も

悪くなり、それが次のさらなるストレ

スの原因ともなります」 

 

 

休む技術 

 

西多 昌規／著 

大和書房 

２０１３年 

４９８．３ニ 

日本人は休む・リラックスするのが下手だと言われます。本書では“仕

事の負荷が重くなってくると、段取りをつけたりする「ワーキングメモ

リ」の処理能力が落ちてくる”“ワーキングメモリの回復には、休憩・

息抜きによるリラックスが、副作用も無く、しかも効果的”と教えてく

れます。呼吸法や軽い運動・ヨガがなぜ「休む」ために有効なのか、な

ども具体的に解説。短い時間でもちゃんと休んで、うまくスイッチを使

いこなせるようになりたいものです。 

 

 

あなたは 

どの 

タイプ？ 

時間を 

うまく 

使う 

リラックス 

する 

体を 

動かして 

みる 

食べたり 

飲んだり 

する 
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書名 著者名 出版社 出版年 請求記号 

「朝活」スイッチ 矢野 政明／著 ぱる出版 2011 159ヤ 

幸せをつかむ！時間の使い方 和田 裕美／著 ダイヤモンド社 2005 159ワ 

無理なく勉強を続けられる人の時間術５９ 古市 幸雄／著 大和書房 2009 379.7フ 

書名 著者名 出版社 出版年 請求番号 

大人の「運動音痴」がみるみるよくなる本 
深代 千之/著 すばる舎 2012 780.7フ 

１分でスッキリ！たまった「疲れ」がとれる本 ベスト・ライフ・ネットワーク／著 大和書房 2009 498.3イ 

セロトニン生活のすすめ 有田 秀穂／著 青春出版社 2006 498.3ア 

様々な分野で活躍している各界の有名人たちに、それぞれの時間の使い方

の話をしてもらい、紹介しています。 

「限られた時間を効率的に使いたいなら！」「マイペースで好きな仕事を

続けたいなら！」などといった５つのテーマ毎に、秋元康さん（作詞家）

や齋藤孝さん（大学教授）などの著名人などの、時間に対する考え方や独

自の管理法が語られています。これだけたくさんの「時間術」を見れば、

きっとあなたの仕事を変える「時間術」に出会えるはず！ 

時間２００％活用術 

日本能率協会マネジメント 

センター／編 

日本能率協会マネジメント 

センター 

２００５年 

１５９．４ジ 

仕事をしている時、「時間が足りない！」「勉強する時間がない！」「プライベートの時間が取れない！」

など感じたことはありませんか？ もしかするとあなたは上手に時間を使えていないだけなのかも…。 

時間を上手く活用すれば、仕事もプライベートも劇的に変わるかもしれません。 

 

この本は「アクティブレスト」というスポーツ界で注目される、疲

れを残さず、疲れにくい体にするためのテクニックをイラストと共

にわかりやすく解説しています。 

自宅や仕事場で手軽にできるエクササイズで、心身のリフレッシュ

を図ってみませんか？ 

 

疲れたときは、からだを動かす！ 

  

山本 利春／著 

岩波書店 

２００６年 

７８０．１ヤ 

体を動かすことで体が目覚めるのはもちろん、頭も目覚めます。「中高年の仕事と運動に関する意識調

査」（株式会社ファンケル http://www.fancl.jp/company/news/pdf/2012.10.17shigototounndoucyousa.pdf）で

は、「前向きに仕事に取り組めるようになった」など、運動していることでメンタル面での仕事の効果

を実感している人が多い、ということがわかります。 

 

 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12ii08912/EXP=1385745434;_ylt=A3JuMF.aepdSCj4ArAuU3uV7/*-http:/www.med.or.jp/komichi/holiday/img/indexImage_sports.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12ii08912/EXP=1385745434;_ylt=A3JuMF.aepdSCj4ArAuU3uV7/*-http:/www.med.or.jp/komichi/holiday/img/indexImage_sports.jpg
http://www.fancl.jp/company/news/pdf/2012.10.17shigototounndoucyousa.pdf
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書名 著者名 出版社 出版年 請求記号 

悩み知らずの快眠術  枻出版社 2012 498.3ナ 

東京やすらぎ空間マップ 
ｃｌｕｂ  ｓｍａｒｔ  ｌｉｆｅ 

／編 
東京書籍 2004 291.36ト 

楽しく生き抜くための笑いの仕事術 村瀬 健／著 マガジンハウス 2011 336.4ム 

書名 著者名 出版社 出版年 請求記号 

東京とってもすてきなカフェ 〔２０１１〕 イデア・ビレッジ／著 メイツ出版 2011 596.7ト11 

とびきりスイーツ見つけた！ 下園 昌江／監修 マーブルトロン 2007 596.6ト 

呑めば、都 マイク モラスキー／著 筑摩書房 2012 596.7モ 

女子会 

 

女子会推進委員会／編著 

東京書籍 

２０１０年 

５９６ジ 

「東京女子による女子のためのお店ガイド」というサブタイトルからもわ

かるとおり、女の子が飲み会で使えるお店が満載です。 

女の子のタイプを９つに分けて、それぞれの女子にあったお店をマップと

店内の写真、平均予算などを載せて紹介しています。「キャリア女子」「オ

ヤジ女子」「アニマル女子」など、タイプ別に女子の「生態」も書かれて

いて思わず笑ってしまいます。 

あなたはどのタイプで、どんなお店がピッタリ！？ 

 

 

 

「睡眠習慣と食習慣による主観的ウェルビーイング向上の可能性の検討」（東京福祉大学・大学紀要第

Ⅰ巻 第１号ｐ１９－２７ (2010,5) http://hdl.handle.net/10087/6996）という研究では、たくさん食べる人

の方が、ネガティブになりにくく気分転換がうまくいっている、とのデータが出ています。 

おいしい物をたくさん食べたり飲んだりする、というのも、立派なスイッチのひとつなのです。

 

 

 
日々の仕事や生活の中で、心や体を落ち着かせたいときに必要となるのが「リラックス」。しかしその方

法や必要となる場面は人によって異なります。体を休ませたり、美しい風景を見て心を癒したり、笑っ

て力を抜いたり…。あなたに合うリラックス方法を探してみてください。 

1 分間で自分を立て直す 

リラックスする 

トニー・ライトン／著 

蒼竜社 

２０１２年 

１４６．８ラ 

この本で紹介されているリラックス方法は、「シールを使う」「ロック歌手

のまねをする」などユニークなものばかり。どの方法も 1分間で行うこと

ができます。 

特に「今すぐリラックスしたい！」という人は、仕事の合間、普段の生活

の中で取り入れてみてはいかがでしょうか。 

 

http://hdl.handle.net/10087/6996
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●検索の参考キーワード 

気分転換、切り替え、息抜き、リラックス、リフレッシュ、気晴らし、休憩、休暇、集中力 

 

 

 

●「気分転換」について基本的なことを調べる 

 

 

 

●中野区立図書館所蔵の資料を調べる 

図書館内では利用者開放端末（ＯＰＡＣ）、インターネットでは中野区立図書館ホームページにて資

料を検索できます。http://www3.city.tokyo-nakano.lg.jp/tosho/ 

 

＜こんな資料も検索できます＞※中央図書館参考室所蔵の資料 

書名 編者 出版社 出版年 請求記号 

勤労者の暮らしと生活意識デ

ータ集 ２００６ 

生活情報センター編集部

／編集 

生活情報

センター 
2006 R366.7 キ '06 

余暇・レジャー総合統計年報 

２００８年版 

アーカイブス出版編集部

／編集 

アーカイ

ブス出版 
2008 R365.7 ヨ 08 

 

●国立国会図書館 http://www.ndl.go.jp/ 

複合的に検索「国立国会図書館サーチ」 http://iss.ndl.go.jp/ 

 

●東京都立図書館 http://www.library.metro.tokyo.jp/ 

都内公立図書館の蔵書を一括で「統合検索」 

http://ufinity51.jp.fujitsu.com/cass/usrshd.do?tenantId=metr

o&system=1331019062252&login=off 

 

国会図書館、都立図書館のホームページで検索して、中野区立図書館に見

つからない資料は、中野区立図書館を通じて相互貸借や複写申込み（国会

図書館のみ／有料）ができます。参考室にてお問い合わせください。 

※相互貸借や複写ができない資料もございます。 

書名 編者 出版社 出版年 請求記号 

類語大辞典 柴田 武／編 講談社 2002 R213.5 ル 

http://www3.city.tokyo-nakano.lg.jp/tosho/
http://www.ndl.go.jp/
http://iss.ndl.go.jp/
http://www.library.metro.tokyo.jp/
http://ufinity51.jp.fujitsu.com/cass/usrshd.do?tenantId=metro&system=1331019062252&login=off
http://ufinity51.jp.fujitsu.com/cass/usrshd.do?tenantId=metro&system=1331019062252&login=off
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●厚生労働省（平成 24年労働者健康状況調査など） 

http://www.mhlw.go.jp/toukei/list/h24-46-50.html 

●総務省統計局（平成 23 年社会生活基本調査など） 

http://www.stat.go.jp/data/shakai/2011/  

●内閣府（国民生活に関する世論調査など） 

http://www8.cao.go.jp/survey/index-ko.html 

●消費者庁（第 12次国民生活審議会 総合政策部会余暇・生活文化委員会報告） 

http://www.caa.go.jp/seikatsu/shingikai2/kako/spc12/houkoku_c/spc12-houkoku_c-contents.html 

●『仕事中の集中力に関する調査』（常盤薬品工業株式会社 2008.07） 

http://www.tokiwayakuhin.co.jp/news/2008/08/documents/20080820-syuutyuuryoku.pdf 

  

  

中央図書館の参考室のインターネット端末では、以下のオンラインデータベースにアクセスできます。 

種 類 概 要 

聞蔵Ⅱビジュアル 1926 年から当日までの朝日新聞の検索 

日経テレコン２１ 1975 年 4 月から当日までの日経４紙の新聞記事や企業情報などの検索 

MAGAZINE PLUS 1981 年からの一般紙・総合誌の雑誌記事検索や学術論文などの検索 

官報情報検索サービス 1947 年 5月 3日から当日までの官報記事の検索 

WHO PLUS 歴史上の人物から現在活躍する人物まで、約３２万人のプロフィールの検索 

 

＜こんな記事が検索できます＞ ※２０１３年１１月３０日時点のデータです。 

データベース 記事情報 掲載誌 請求記号 

聞蔵Ⅱビジュアル Be between読者とつくる 

気分転換は上手なほうですか？ 

朝日新聞 

2013年 2月 23日朝刊 12面 

 

 へぇな会社 中野製薬 

席はボール仕事に弾み 

朝日新聞 

2013年 6月 17日夕刊 5面 

 

日経テレコン２１ 
私たちがオフィスを変える。 

日本経済新聞 

2013年 5月 18日朝刊 33面 

 

 シャープ大塚雅夫さん、生物模倣を 

活用し新製品開発 

日本経済新聞・大阪 

2013年 4月 22日夕刊/29面 

 

MAGAZINE PLUS 
うつ 急増しているのはなぜ 

週刊東洋経済 

2012年 6月 16日号 

雑誌 33 

＜閉架＞ 

 窪田良 アキュセラ社社長兼CEO－“米国

発”起業家が語るイノベーションの極意 

（新世代リーダー50人） 

週刊東洋経済 

2012年 10月 12日号 

雑誌 33 

＜閉架＞ 

過去 1年で 

「気分転換」 

検索 158件 

過去 1年で 

「気分転換」 

検索 138件 

過去の 

「気分転換」 

検索 128件 

中野区立

図書館所

蔵の朝日

新聞・日本

経済新聞

では見ら

れない、地

方版の記

事が見ら

れます。 

http://www.mhlw.go.jp/toukei/list/h24-46-50.html
http://www.stat.go.jp/data/shakai/2011/
http://www8.cao.go.jp/survey/index-ko.html
http://www.caa.go.jp/seikatsu/shingikai2/kako/spc12/houkoku_c/spc12-houkoku_c-contents.html
http://www.tokiwayakuhin.co.jp/news/2008/08/documents/20080820-syuutyuuryoku.pdf
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★おはなし会 毎週 水曜日 15:30～ 

毎週 土曜日（第４土曜のみ 11:30～）13:30～、14:30～、15:15～、 

※毎月第 3 火曜日…あかちゃん向けおはなし会（11:00～） 

★プチ展示 毎週月曜日更新   

 

日付 行事予定(中央館) 日付 行事予定(中央館) 

1２月  31(金) 全館館内整理日 

28(土) しいびぶりあ vol.４発行 ２月  

29(日) 年末年始全館休館 1(土)  本のリサイクル  おはなし会 

30(月) 年末年始全館休館 2(日)   

31(火) 年末年始全館休館 3(月)  

１月 

 

 4(火)  

1(水) 年末年始全館休館 5(水) おはなし会 

2(木) 年末年始全館休館 6(木)  

3(金) 年末年始全館休館 7(金)  

4(土) 本のリサイクル      おはなし会 8(土) おはなし会 

5(日)  9(日) 中野区立歴史民俗資料館連携事業「中野昔がたり」  

6(月)  10(月) 本町・野方・江古田休館日 

7(火)  11(火)  

8(水) おはなし会 12(水) おはなし会 

9(木) 南台・鷺宮・東中野・上高田休館日 13(木) 南台・鷺宮・東中野・上高田休館日 

10(金)  14(金)  

11(土) おはなし会 15(土) おはなし会 

12(日)  16(日) 東京工芸大学連携事業 学生によるトークショー 

13(月)  17(月)  

14(火) 中央・本町・野方・江古田休館日 18(火) あかちゃんおはなし会 

15(水) おはなし会 19(水) おはなし会 

16(木)  20(木)  

17(金)  21(金)  

18(土) おはなし会 22(土) おはなし会 

19(日) 薄井ゆうじ氏 講演会「小説という遊び」   23(日)  

20(月)  24(月) 中央休館日 

21(火) あかちゃんおはなし会 25(火)  

22(水) おはなし会 26(水) イブニング映画会 おはなし会 

23(木)  27(木)  

24(金)  28(金) 全館館内整理日 

25(土) おはなし会  

 

 
26(日)  

27(月)  

28(火)  

29(水) イブニング映画会 おはなし会 

30(木) しいびぶりあ vol.５発行 

 

２
０
１
３
年
・
話
題
に
な
っ
た
作
家
特
集 
十
一
月
二
十
九
日
～
一
月
三
十
日 

江
戸
時
代
の
街
道
と
旅 

特
集 

二
月
一
日
～
三
月
二
十
七
日 

ゆ
か
り
展
示
「
巽
聖
歌
と
新
美
南
吉
」 

 

十
一
月
二
十
九
日
～
一
月
三
十
日 

第
十
六
回
個
性
づ
く
り
展
示 

十
二
月
二
十
八
日
～
二
月
二
十
七
日 

第
十
六
回
個
性
づ
く
り
展
示 

十
二
月
二
十
八
日
～
二
月
二
十
七
日 

東
京
工
芸
大
学
連
携
事
業
写
真
展 


