
― 68 ― 
 

「楽を見失わないように、働く、余裕をつくる。そして…」 

菅原 公（IGR いわて銀河鉄道株式会社 総務部） 
 
「脱力した前向き」からスタートするのはどうだろうか。 
大学で心理学、社会学を学びアニマル・セラピーの卒業論文を提出し、社会人 1 年目の仕

事は「車両整備」。一緒に働く方々の気持ちのよさに多少の名残惜しさを覚えつつも、「来年

度も電車の下に潜るようであれば、仕事について考え直そう」、そう考えていたら次年度は

東京の旅行会社に転勤･出向。「やりたいことが見つからない限りは目の前にあることを。」

と考えるものの、言うは易し、行うは難しといったところで「自分は何をやっているのだろ

う」と思い悩んだが、今は「脱力した前向き」という所で落ち着いた。仕事上の問題･トラ

ブルは次々と起こるし何が起きるか分からない。その一つひとつに一喜一憂しながら業務

にあたっていては心と時間ばかりがかかってしまって、中々前に進めない。悩む時間があっ

たらその分を、仕事を片付けることに費やしたほうが、後々余裕が作れて前向きになれる。

しかし、考え方があまりにも平面的にならないように気を付けることが重要である。工夫し

ながら目の前にあるものを片付けつつも、作った余裕を何に使うのか、これからどういう方

向に向かっていくのか、いきたいのか方向性を持つことが、自らの人生に筋を通して、楽し

く生きることに繋がるのではないだろか。 
＜参考文献＞ 齋藤孝，2014，前向き力―脱力すれば、うまくいく―，筑摩書房. 

 
私の「楽」 

森川 未歩子（（独）自動車事故対策機構） 
 
社会人になり約１年が経過した。入社当初は業務内容を覚えたり、環境に慣れるようにす

るだけで精一杯であった。当然現在もまだまだ覚えるべきことは多く、業務量も以前よりは

増えており、精一杯業務に取り組むことに変わりはないが、最近は日々を前向きに乗り切る

ために自分なりに心掛けていることがある。それは、映画や買い物、旅行等の楽しみな予定

を作るということである。自分へのご褒美を用意することで、ふとした時に、あの予定があ

るから頑張ろうと思えるようになった。 
また、１日の多くを職場で過ごすため、職場の人とある程度気軽に話すことができる環境

は大切であると感じている。職場にいる時間が少しでも気が楽なものであるために、普段の

挨拶をしっかりすることや、ちょっとした雑談を楽しむことを心掛けている。前述した旅行

は自分の趣味ではあるが、これが職場でコミュニケーションをとるための良い話題となっ

ている。 
学生であった頃と比べ、社会人になってからは自由な時間が格段に減ったことを痛感し

ている。そのため、日々のちょっとしたことを楽しんだり、楽しみにすることが大切だと思

うようになった。入社前にやりたいと考えていたことの多くはまだ実現できていないが、そ

れは今後の楽しみであると考え、２年目以降も頑張りたい。 
 

【現代行動科学会第３６回大会記録】 

日時：令和元年 11 月 9 日(土曜日) 

会場：岩手大学学生センターＡ棟Ｇ１大教室 

大会参加費：会員 1,000 円，若手会員（３６〜３９期）500 円，非会員 1,500 円 

 

若手部会シンポジウム(12:30〜14:00)  

あなたの『楽』はどこから 〜日々の暮らしの中で〜 

 

（司会）高橋竜也 (岩手大学大学院)・平井里奈 (岩手大学大学院) 

 （話題提供者） 

 髙梨 翔太  (岩手県福祉総合相談センター） 

      伊藤 あかり (株式会社北日本銀行) 

菅原 公   (IGR いわて銀河鉄道株式会社) 

      森川 未歩子 (独立行政法人自動車事故対策機構)       

 

個別発表(14:15〜15:15) 

（司会）正立捺貴（岩手大学大学院）・新沼拓朗（岩手大学大学院） 

① 同性愛に対する潜在的態度変容の検討 ―閾下単純接触を用いて― 

      山口真友菜 （岩手大学大学院） 

 ② 家族関係の曖昧さへの態度に関する理論的検討―家族の Well-Being に着目して― 

        ○中嶋 史織 （岩手大学大学院） 

     ○野中 響子 （岩手大学大学院） 

     ○大坊 沙理菜 （岩手大学大学院） 

      奥野 雅子 （岩手大学） 

  ③ ケアの未来をひらくビジュアルな教育方法の実践 

          糸田 尚史 (名寄市立大学） 

  ④ 少年鑑別所から法務少年支援センターへ ―地域援助という営み― 

      清水 大輔 (水戸少年鑑別所／法務少年支援センターみと） 

 

テーマセッション （15:30〜17:30） 

行動科学における基礎と臨床のリエゾン  

―知識を，人を，社会をつなぐ― 

                     司 会 ：藤澤 美穂（岩手医科大学） 

 

シンポジスト：横尾 裕紀子（秋田県教育委員会 スクールカウンセラー） 

       長谷川 警二（医療法人社団 帰厚堂 南昌病院） 

       田代 友里子（日本赤十字社岩手県支部 日赤岩手乳児院） 

指定討論者： 大関 信隆 （東北福祉大学） 

      

理事会（11:30〜12:20） 

総 会（17:40〜18:00）                      

 

現代行動科学会懇親会 (18:30〜20:30) (懇親会は同窓会と合同開催)             

 会場：岩手大学中央食堂                      




