
                     

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

やらなかった後悔は、今必要ない・・・？ 

ないからこそ分かる、あることのありがたさ・・・ 

 相談者の方のお話の中で、あの時あれを勉強しておけば・・・。こうし

ておけば・・・。という後悔の念をお聞きすることがあります。○○にな

りたかったけれど、親に反対されて学校に行かれなかった。なぜあの時、

資格の勉強を投げ出してしまったのか。後悔先に立たずとはよく言ったも

のですね。ただ、やらなかった後悔は、今必要かしら？と私は思うのです。 

きっと、過去のあなたにとってそれをやらなかったことは、悩みに悩んで

決めたベストアンサーだったのではないでしょうか。学生の頃、親がお金

を出してくれなかったら学校に行くのは難しいですよね。学生のあなたに

は、それを諦める道しかなかったのかもしれません。過去と他人は変えら

れない。変えられるのは明日と自分。変えられない過去をいくら嘆いてみ

ても時間の無駄です。人間の体は、毎日何かしらの細胞が生まれ変わって

います。今日のあなたは、5年、10年前の自分とは、細胞レベルですべて

が生まれ変わっているかもしれません。昔の自分にはできなかったけれど、

今の自分にはできるかもしれません。過去に後悔があるのならばなおさら、

同じ後悔をしないように前に進むしかないと私は思います。今を生きなき

ゃもったいない・・・。あなたは、変えられない過去を嘆きながらこれか

らも生きていきたいですか？ 

須坂市産業振興部 

産業連携開発課 

須坂市就業支援センター

☎    026-246-3501 

FAX  026-246-3489 

令和２年 4月 第 57号 

新型コロナウィルスの流行により、世の中は「ない」ことへの関

心が高まっているような気がします。マスクがない。消毒液がない。

政府の対応がよくない。学校に行かれない。人は、何かが不足する

と、恐怖や不安を感じます。今まで当たり前だと思っていたものが

突然崩れ落ちたら、それは当然のことだと思います。でも、一歩立

ち止まって考えてみませんか。今まで当然のこととして「あった」

幸せを。今、健康でいられる自分。体調が悪くても命のある自分。

家族や、友人、日用品。あなたにはいろいろなものがあるのです。

ないない探しを始めると、ないことにしか目がいきません。あるあ

る探しを始めると、小さな幸せがそこにあることに気づくのではな

いでしょうか。今現在、仕事もない、お金もない、私の人生最悪だ

と思っている方がいるとしたら、あるある探しをしてみませんか。

仕事はないけど、時間はある、やる気はある、健康がある。大金は

ないけど、命がある、着るものがある、食べるものがある、家があ

る。大きな「ある」がなければ幸せになれないわけではないと思い

ます。小さな「ある」に感謝できる心が幸せを連れてくるのだと私

は思います。あなたはどう思いますか？  



                     

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

求職者向けセミナー中止のお知らせ 

 

応募書類の中で、「あなた」が生き生きと動き出す 

須坂市産業連携開発課では、須坂公共職業安定所の共催を得て、毎年

求職者向けセミナーを開催しておりましたが、新型コロナウィルスの流

行のため、今年度は中止することといたしました。毎回ご好評をいただ

いておりましたので、今回は開催することができず残念です。 

世の中の当たり前が刻々と変わっていく今、新型コロナウィルス発生

前の働き方が難しい業種も出てきています。これからも、変化は続いて

いくでしょう。あなたは、今後どんな働き方がしたいですか。その希望

を叶えるために、今できることはなんですか。この機会に、ご自分の働

き方について考えてみてはいかがでしょうか。 

須坂市産業振興部 

産業連携開発課 

須坂市就業支援センター

☎    026-246-3501 

FAX  026-246-3489 

令和２年７月 58号 

平成 25年 11月第 31号 

 応募書類を書くときに意識していただきたいことがあります。

それは、書類を読んだ採用担当者が「あなた」という人をイメー

ジできるように表現することです。そのためには、具体的なエピ

ソードを交えて伝えるのが効果的です。例えば、営業職に応募し

ようと思っている場合「私は営業が向いていると思います。前職

での営業経験を生かし、貴社に貢献していきたいと考えておりま

す。」と書くのと、「私は、人と接するのが大好きです。前職では、

お客様のお役に立つにはどうすればよいかをいつも考えて営業し

てまいりました。顧客密着型セールスでお客様の心を掴み、貴社

に貢献していきたいと考えております。」と書くのでは、全く印象

が変わると思いませんか。なぜ自分が営業に向いていると思うの

か、なぜ営業の仕事がしたいのか、採用担当者が納得できる根拠

を示していくことが大切です。そこから、人柄や応募企業で働く

あなたの姿をイメージしてもらうのです。 

履歴書や職務経歴書がひとりでにあなたの良さを語ってくれる

ことはありません。あなたが表現しなければ、あなたの良さは採

用担当者には伝わりません。一方で、あなたの良さも独りよがり

で表現したのでは採用にはつながらないでしょう。私を雇ったら、

こんないいことがありますよ。あなたのスキルや人柄がもたらす

であろうメリットを応募企業に伝えていって欲しいのです。そし

て、忙しい採用担当者のことを考えて、一文は短く。端的に分か

りやすく表現することも重要です。 

 

 

 

 



 

                     

     

 

                           

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  

 

 

 

 

 

 

 

長野県の最低賃金は８４９円です。～令和２年 10月１日から適用～ 

 

須坂市産業振興部 

産業連携開発課 

須坂市就業支援センター

☎    026-246-3501 

FAX  026-246-3489 

令和 2年 10月第 59号 

平成 25年 11月第 31号 

あなたを守るために身につけてきたもの。 

 人には、考え方の癖があります。例えば、何かちょっとした失敗をした

時に、「やっぱり私は何をやってもダメだ。」と悪いほうに考える人、「あ

ぁ、やっちゃったな。次は気を付けよう」とあまり気にしない人、それぞ

れの受け止め方があるでしょう。これが、自分の考え方の癖かもしれない

と認識されている方は少ないのではないでしょうか。これは、自分が育っ

てきたこれまでの環境や体験によって身に着けてきた一種のスキルです。

失敗すると周りから怒られてきた人は、失敗する自分はダメだと思ってし

まうのかもしれません。失敗は成功のもとなんて言われてきた人はあまり

落ち込むことはないのかもしれません。生まれてから日々磨いてきたスキ

ルですから、息を吸うように自然とその思考パターンに行きつきます。大

人になった今、そのパターンが自分を苦しめることがあると気が付く方は

どのくらいいらっしゃるでしょうか。 

世の中に起きるどんなことも、どう感じるかはあなたの自由です。雨が

降った。その時に、嫌な気持になることも、楽しい気持ちになることも、

特に何も感じないのもあなたの自由です。もし、嫌な気持になったとして

も、雨がそうさせたわけではありません。あるのは、雨が降った事実だけ。

雨＝嫌なもの、そう意味づけをしたのはあなたです。それは、過去の経験

に基づいて、あなたなりの理由から、「あなたが」あなたを嫌な気持ちに

させる思考パターンを採用しているだけのことです。 

 ご自分の中で、「こういう時はいつも嫌な気持ちになる。」と思い当たる

ことがあれば、なぜ自分がそのような反応をするようになったのか一度思

い返してみてはいかがでしょうか。もしその思考パターンが、自分にとっ

てメリットがないのであれば、そろそろ違う考え方を採用してみてもいい

頃かもしれませんね。 

 

 

 今年も、長野県の最低賃金が変わりました。10月１日から 1円増額し 849

円に変更されています。最低賃金制度は、働くすべての人に賃金の最低額

を保証する制度です。年齢やパート・学生アルバイトなどの働き方の違い

にかかわらず、全ての労働者と使用者に適用されます。従って、仕事を探

している皆さんは、時間給の最低額が 10月１日から 849円になっています

ので、求人票を確かめて応募してください。また、現在働いている方の時

間給も変更になりますので給与明細で確認してみてください。なお、危険

を伴う一部の職種では、時間給が高くなります。詳細は職業安定所にお尋

ねください。 

 



                     

   

  

 

 

                           

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

企業が求める人材とは…   

笑う門には福来る  ～笑いの効用～ 

須坂市産業振興部 

産業連携開発課 

須坂市就業支援センター

☎    026-246-3501 

FAX  026-246-3489 

令和３年 1月 第 60号 

平成 25年 11月第 31号 

企業が求める人材とはどのような人なのでしょうか。人材育成事業を手

掛ける会社の社長さんにお聞きしたところ、 

① 協調性があり周りとうまくやれる人 

② コミュニケーションが取れる人 

③ パソコンを使える人 

④ 報・連・相がきちんとできる人 

⑤ 自分でメンタルケアができる人 

この５つを求める企業が多いそうです。５つのうち３つは、人間関係、集

約するとコミュニケーション能力についてのものだとお気づきでしょう

か。なぜ、コミュニケーション能力が重視されるのでしょうか。コミュニ

ケーション能力は、対人関係においてお互いの考えや意見をスムーズに伝

えていくための能力を指します。職場だけでなく、家庭や社会生活を営む

うえでも必要となるものであり、自分以外の他者と良好な関係を築くため

には欠かせない能力です。ビジネスにおいて、コミュニケーション能力は

「話す力」、「聞く力」、「交渉する力」といった３つのスキルが必要と

されています。仕事においてコミュニケーション能力が求められる理由は、

組織として他者と関わりながら業務を進めていく必要があるからです。コ

ミュニケーション能力は、仕事でも私生活でも役に立ちます。一度、自分

のコミュニケーション能力について考えてみてはいかがでしょうか。 

 「笑う門には福来たる」いつもにこやかに笑っている人の家には自

然に幸福がやってくるということわざを皆さんもご存じでしょう。「笑

い」には、福を招くほかにもいろいろな効用があることが、脳科学で

明らかになってきています。 

 たとえば、笑うことでストレスが緩和される。これは、笑うことで

脳がリラックスし頭の中が空っぽになってリセットされるからです。

そんなこと言ったっていつも笑ってなんかいられない。なんて言葉が

聞こえてきそうですが、「ニセ笑い」でも脳はまんまと騙されるのだそ

うです。形だけのニセ笑いでも脳は笑っていると勘違いしてリラック

ス効果が強くなるというのだから、笑わない手はないですね。 

いいことがあるから笑うのではなくて、笑うからいいことが起きる

のだ。先が見えない不安な世の中だからこそ、笑って福を呼び込んで

いきたいものですね。 



                     

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

努力と成長は比例しないという話 

春バテ？？ 

 春は始まりの季節です。新しい生活が始まる方も、心機一転新しい

ことを始めてみようと思っている方もいらっしゃるでしょう。そこ

で、新しいことにチャレンジする時に知っておいて欲しいことがあり

ます。それは、「努力した時間と、成長するスピードは比例しない！」

ということです。 

多くの方は、努力に比例して成長すると思っていらっしゃるのでは

ないでしょうか。現実は、努力すると圧倒的に伸び悩み、その後圧倒

的に成長するのです。右のグラフを見ていただくと分かるように、成

長は一定時間停滞し、その後急激に伸びるのです。その瞬間をブレイ

クポイントと言います。大抵の方は、ブレイクポイントに到達する前

に挫折します。 

イメージとすると、少しの努力→少しの成長→少しの努力→少しの

成長ではなく、少しの努力→見えない成長→少しの努力→見えない成

長→少しの努力→ブレイクポイント→圧倒的な成長が現実の姿です。     

物事を成功させるには、努力曲線と成長曲線の関係を理解して、根気

よく努力を続けていく必要があります。このまま続けてもうまくいか

ないのではないかと思うこともあるでしょう。その時はやり方をいろ

いろ変えてみてください。目標に向かって努力することをやめなけれ

ば、きっと成果がでるはずです。この春、ご自身の成長を楽しみに新

しいことにチャレンジしてみてはいかがでしょうか。 

須坂市産業振興部 

産業連携開発課 

須坂市就業支援センター

☎    026-246-3501 

FAX  026-246-3489 

令和３年４月 第 61号 

 夏バテならぬ、春バテがあることを皆さんご存知ですか。春に感じ

る、なんだかだるい、やる気がでない、集中できない、イライラする、

ちょっとしたことで落ち込む等の心身の不調、これを春バテというの

だそうです。 

春バテは、自律神経の乱れが原因とされています。春は、一年の中

でも寒暖差が大きい時期であり、同時に進学、就職、異動、転勤など

生活環境や人間関係に変化が起こりやすい時期でもあります。こうし

た寒暖差や環境の変化が原因で自立神経も乱れがちになります。 

 乱れがちな自律神経を整えるために、次の３点に気を付けてみては

いかがでしょうか。①冷え性対策に取り組む。②バランスのよい食事

を意識する。③質のよい睡眠をとる。 

楽しいイベントがたくさんある素敵な季節。できるだけ春バテを軽

減して、春を満喫してくださいね。もし、対策をしながら過ごしても、

２週間以上不調が続くようであれば専門医に相談しましょう。 

 

 

量 

努力時間 

努力 

成長 

努力が 
報われる瞬間 

ブレイクポイント 



                     

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

「マスク熱中症」にご注意を！ 

「時間泥棒」の方は、当社に応募しないでください！ 

マスクの着用が日常になった今、それが熱中症のリスクになることも

頭に入れておきましょう。人は体から熱を放散するための様々な仕組み

を持っています。汗をかくこと、皮膚の血流を上げること、皮膚の血管

を拡張することなどです。そしてもう一つの仕組みに「呼吸」がありま

す。犬は汗をかかないので、熱くなると「ハーハー」と激しく息を吐い

て体温を調整していますが、それと同じです。マスクをすると、通常に

比べ呼吸が妨げられ、体熱放散しにくくなるのです。また、マスクをし

ていると口の渇きを感じにくくなり、水分補給が不十分になり、気づか

ないうちに脱水が進む危険性があります。こまめな水分補給、暑い時に

は人ごみを避け適宜マスクを外す等対策をしていきましょう。 

須坂市産業振興部 

産業連携開発課 

須坂市就業支援センター

☎    026-246-3501 

FAX  026-246-3489 

令和３年７月 62 号 

 「時間泥棒」の方は、当社に応募しないでください。こんな衝撃的な求人を発

見しました。皆さんは、「時間泥棒」という言葉を聞いたことがありますか？時

間泥棒とは、読んで字のごとく人の時間を盗んでいく人のことです。 

 上記の企業は、少数精鋭のチームであり、「時間」を最も重要な経営資源「時

は金なり」と捉えているそうです。時間を大事にして最大のクオリティを生み出

すことに全力を注いでいるため、時間の感覚が違う人に時間を窃盗されるのは許

せないのだそうです。 

 では具体的に時間泥棒とはどんな人なのでしょうか。例えば、時間を守らない

人、話が長い人、努力をしない人、最低限のことを調べずすぐに人に聞く人、自

分の仕事を見直すことなく提出する人、一度で済むようにしない人、報連相が遅

いといった人です。 

「時間を守らない人」を例に説明します。約束の時間に連絡もなく遅刻すると、

その間待ち手は仕事が進めづらくなります。仕事に手を付けたいが、中途半端に

なってしまう可能性があるからです。もし 10 分遅れると連絡があれば、それに

見合った仕事を進めることができたかもしれません。そのため自分が連絡せずに

10 分遅刻したら、相手の 10 分も自分が消費していることに気が付かなければな

りません。相手と関わりを持つ仕事は、自分だけでなく相手の時間も使わせても

らっているということなのです。 

 あなたは「時間泥棒」になっていませんか？時間を大切にする人にとって、「時

間泥棒」はとても迷惑な存在です。会社の求人にも書かれてしまうぐらいですか

ら。まずは、自分が「時間泥棒」になっていないかを振り返ってみましょう。も

しも、ドキッとした場合は、自分だけでなく他人の時間も大切にするよう心がけ

ましょう。 

 

 

 



 

                     

     

 

                           

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  

 

 

 

 

 

 

 

長野県の最低賃金は８７７円です。～2021年 10月１日から適用～ 

 

須坂市産業振興部 

産業連携開発課 

須坂市就業支援センター 

☎    026-246-3501 
Fax  026-246-3489 
2021年 10月第63号 
平成 25年 11月第 31号 

あなたの良さは、周りの人の口から語られる・・・ 

 あなたは、「私の売りは○○です。」とすぐに答えることはできます

か？相談者の方とお話ししていると、自分の良いところが分からな

いという方がいらっしゃいます。日本人は、奥ゆかしい性格の方が多

いので、自分のここがすごいと人にアピールしてきた方はあまりい

らっしゃらないでしょう。人は、案外自分のことは知らないもので

す。自分では当たり前だと思っていたことが、実はすごいことだった

なんてこともあります。  

自分のすごいところは、周りの人の言葉にヒントがあります。あな

たは、「○○さん、字がきれいだね。」「○○さんは、優しいね。」「○○

さんの笑顔を見ると元気がでるよ。」等、誰かに褒められたことはあ

りませんか？たとえそれが、自分では「なんだこんなもの・・・」と思う

部分であっても、他人から褒められたり評価されているのであれ

ば、それは「自分の良さ」なのです。自分では「こんなこと誰でもでき

る」と思っていても、世間ではそれがなかなかできない人もいます。

あなたが「普通」と思っていることを「すごい」と感じる人がいるわけ

です。 

「自分の良さ」は他人との会話の中にヒントが隠されています。も

しかしたら、その良さは自分が望んでいたものとは違うかもしれま

せん。自分ではコンプレックスに感じていた部分を他人が評価して

いる可能性もあります。「こんなことできて当たり前」「誰にでもでき

る」そう感じている部分こそがあなたの良さなのかもしれませんよ。

他人の口から語られた良さを受け入れて、今まで気づかなかった良

いところを探してみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

今年も、長野県の最低賃金が変わりました。10 月１日から 28 円増

額し 877 円に変更されています。最低賃金制度は、働くすべての人

に賃金の最低額を保証する制度です。年齢やパート・学生アルバイト

などの働き方の違いにかかわらず、全ての労働者と使用者に適用さ

れます。従って、仕事を探している皆さんは、時間給の最低額が10月

１日から 877 円になっていますので、求人票を確かめて応募してく

ださい。また、現在働いている方の時間給も変更になりますので給与

明細で確認してみてください。なお、危険を伴う一部の職種では、時

間給が高くなります。詳細は職業安定所にお尋ねください。 



                     

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

地元の企業を知ろう！！   

自分らしく就職するために・・・ 

須坂市産業振興部 

産業連携開発課 

須坂市就業支援センター

☎    026-246-3501 
FAX   026-246-3489 
2022 年 1 月 第 64 号 
平成 25 年 11 月第 31 号 

 11 月、須坂創成高校・須坂東高校を対象に、職業観の醸成

支援及び地域産業を支える企業の PR と雇用促進を目的に、企

業の担当者が自社を紹介、説明する「地元企業紹介（プレゼン）

事業」を実施しました。高校生たちは、企業担当者の生の声に

真剣に耳を傾けていました。 

 以前は、高校生が企業を訪問して見学する方法で行っていま

したが、新型コロナウィルス感染症対策のため、今年度は企業

が学校を訪問する形といたしました。新たな取り組みのため、 

試行錯誤の開催となりましたが、企業担当者にも高校生にも好

意的な感想をいただきました。高校生に、地元にはこんなにも

素晴らしい企業があることを知ってもらい、将来的に地元企業

に戻ってきてくれることを願いつつ、今後も事業を継続してい

きたいと考えています。 

 現在求職活動中の方を対象に、求職者向けセミナ

ーを開催します。今回は、「自分らしく就職するため

に」「自分らしく生きる」をテーマに開催します。 

 求職活動に大切なことは、「自分を知ること」です。

ただ、自分には自分の考え方の癖があるため、自分

を客観的に分析することは思いの外難しいことでも

あります。 

 今回の講座では、求職活動がうまくいかないのは、

あなたに問題があるのではなく、あなたの受け止め

方や、取り組む方法が違うのかもしれないと気づく

きっかけになるのではないかと思います。 

 人材育成のプロの先生から、新しい視点を学び、

もっと自分らしく生きてみませんか。 

興味のある方は、須坂市就業支援センター 

０２６－２４６－３５０１までお問合せください。 
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