
平成２５年 ９月 １９日 



＜ １ ＞ 

１．人生の軌跡 

戦略的に人生を変革して来た！ 
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＜ ２ ＞ 

２．Ｒｉｃｈな「百歳現役」人生設計 

「夢」：禅宗のお坊さんのようなライフ・スタイル！ 

財務 

・無報酬で 
 活動できる 

健康 

・身軽に 
 いつでも 
 どこでも 

活動 
・身近で気軽な 
 コンサルタント 

百歳現役 
『夢』 ・住宅・駐車場・事務所を 

 含めてローン完済 
 →共益費月４万円 
・夫婦とも年金資格者 
 →Ｗ年金 
・会社の債務を早期完済 

・顧問先 
・大阪商工会議所 
・大阪府中小企業家同友会 
・私的サロンで「おまけの人生」 
・私的塾で人材育成 



＜ ３ ＞ 

３．健康の為の新しい習慣 

Enjoy&Fun  enjoy：楽しむ、fun：ふざける 

１．Ｆａｃｅｂｏｏｋ 

２．ダイエット＆ウオーキング 

３．カラオケ 

４．人生の転換期 

最近、始めた新しい習慣 



＜ ４ ＞ 

４．Ｆａｃｅｂｏｏｋ・・① 

トヨタで学んだサイクリックな生活スタイルを目指しています。 

基本形は朝と晩に自宅でＦＢする 



＜ ５ ＞ 

４．Ｆａｃｅｂｏｏｋ・・② 

サイクリック＝平準化＋標準化＋整流化 

たまに「トピックス」を書きます 



＜ ６ ＞ 

４．Ｆａｃｅｂｏｏｋ・・③ 

食事ネタの写真は載せない！ 

食事の写真は載せないようにしています 



＜ ７ ＞ 

５．ダイエット＆ウオーキング・・① 

何事も一人だけでは変われない！ 

ＦＢ開始 

ダイエット宣言 

この時、横浜の方から「公開ダイエット」と突っ込まれた！ 



＜ ８ ＞ 

「知好楽」⇒「科学性・客観性・人間性」⇒「Ｅｎｊｏｙ＆Ｆｕｎ」 

レコーディングダイエット開始 

モデル化 

５．ダイエット＆ウオーキング・・② 

最近、腹凹法を取り入れる！ 



＜ ９ ＞ 

必ず、転機がある！「転機」＝「チャンス」の主義で即実行！ 

カナダ在住の女性から 
運動のアドバイスを 

受ける 

５．ダイエット＆ウオーキング・・③ 

ウオーキングを取り入れる！ 



＜ １０ ＞ 

「品質は工程で作り込め」・・日常生活の中でウオーキング。 

５．ダイエット＆ウオーキング・・④ 

事
務
所 

自宅 

自宅⇔事務所 直線で３１３ｍ 

１．氏神様３０分２.５ｋｍコース 

２．桑津３０分２.５ｋｍコース 

３．勝山通り３０分２.５ｋｍコース 

４．ハルカス３０分２.５ｋｍコース 

５．四天王寺３０分２.５ｋｍコース 

３０分２.５ｋｍで１５０カロリー（２０ｇ） 



＜ １１ ＞ 

休日などでロング・タイム・ウオーキング！ 

５．ダイエット＆ウオーキング・・⑤ 

その他のロング・コース 

１．鶴橋駅折り返し氏神様７０分６.６ｋｍコース 

２．桑津経由寺田町４０分３.５Ｋｍコース 

３．玉造駅折り返し氏神様１００分８.８ｋｍコース 

４．杭全経由コーナン６０分５.０ｋｍコース 

５．杭全経由ハルカス７０分６.５ｋｍコース 



＜ １２ ＞ 

ビジネス・モデル＝「科学性・客観性・人間性」 ｘ 「再現性」 

５．ダイエット＆ウオーキング・・⑥ 

パン 211 310 のり弁当 708 野菜炒め 217 鶴橋駅７ ０ 分 6. 6 400

珈琲 43 43 がりがり君 70 コロッケ 370 桑津４ ０ 分 3.5 200

バナナ 72 36 ごはん 140 杭全ハルカス 6.0 500

ウインナー 55 桃 50 杭全ベルタ 裏ルソ アス 6. 5 400

たまご 85 150 玉造駅１ ０ ０ 分 8. 8 528

味噌汁 41

ヨ ーグルト 71

ヤク ルト 50 50

コ ロッ ケ 185
オムレツ（ 千恵子） 398

小計 589 小計 778 小計 777

ウオーキング -150 ウオーキング -150 ウオーキング

小計 439 小計 628 小計 777

１ 日合計 2144 1844 大起水産 656 ひれカツ 103 巻きすし 64

目標カロリ ー -300 1953 パン 211 オムレツ 220 いなり 寿司 124

≪差≫ -109 玉子サンド 134 サイダー１ ０ ０ 42 ザルそば 332

ホッ ト ド ッ グ 194 たこ 焼き 32

１ ｋ ｇ 7200 回転焼き 191 ハム１ 枚 12

@日 240 マカロニサラ ダ 30 ウインナー 48

ハムサンド 3/4 120 たこ せん 150

塩飴 18 そう めん 178 お好み焼き 518

朝食 昼食 夜食

レコーディング・ダイエット法・・① 



＜ １３ ＞ 

ＰＤＣＡサイクル＝「継続」＝「才能」＝「愚直」 

５．ダイエット＆ウオーキング・・⑦ 

07月16日 火 1884 -69 ○ 81. 8 2. 5 124. 8 62. 4 51. 6 16

07月17日 水 2161 208 X 82. 3 5. 0 129. 8 64. 9 54. 8 17

07月18日 木 1646 -307 ○ 82. 7 5. 0 134. 8 67. 4 58. 1 18

07月19日 金 2047 94 X 81. 7 2. 5 137. 3 68. 7 61. 3 19

07月20日 土 1810 -143 ○ 82. 3 60 0. 6 10. 0 147. 3 73. 7 64. 5 20

07月21日 日 1696 -257 ○ 82. 2 10. 0 157. 3 78. 7 67. 7 21

07月22日 月 1961 8 X 82. 2 5. 0 162. 3 81. 2 71. 0 22

07月23日 火 1995 42 X 82. 2 5. 0 167. 3 83. 7 74. 2 23

07月24日 水 1738 -215 ○ 82. 9 7. 5 174. 8 87. 4 77. 4 24

07月25日 木 ? #VALUE! X 82. 8 5. 0 179. 8 89. 9 80. 6 25

07月26日 金 ? #VALUE! X 83. 5 5. 0 184. 8 92. 4 83. 9 26

07月27日 土 2255 302 ○ 82. 6 61 0. 3 7. 5 192. 3 96. 2 87. 1 27

07月28日 日 1610 -343 ○ 81. 6 10. 0 202. 3 101. 2 90. 3 28

07月29日 月 2546 593 X 81. 4 0. 0 202. 3 101. 2 93. 5 29

07月30日 火 2129 176 X 81. 7 5. 0 207. 3 103. 7 96. 8 30

07月31日 水 1726 -227 ○ 82. 6 5. 0 212. 3 106. 2 100. 0 31

08月01日 木 1549 -404 ○ 82. 0 7. 5 3. 8 3. 2 1

08月02日 金 1634 -319 ○ 81. 9 5. 0 12. 5 6. 3 6. 5 2

08月03日 土 1600 -353 ○ 81. 4 62 -1. 2 11. 6 24. 1 12. 1 9. 7 3

08月04日 日 1949 -4 ○ 81. 4 11. 3 35. 4 17. 7 12. 9 4

08月05日 月 2226 273 X 82. 1 2. 5 37. 9 19. 0 16. 1 5

08月06日 火 1917 -36 ○ 82. 0 5. 0 42. 9 21. 5 19. 4 6

08月07日 水 1844 -109 ○ 82. 2 5. 0 47. 9 24. 0 22. 6 7

08月08日 木 -1953 47. 9 24. 0 25. 8 8

08月09日 金 -1953 47. 9 24. 0 29. 0 9

08月10日 土 -1953 47. 9 24. 0 32. 3 10

レコーディング・ダイエット法・・② 



＜ １４ ＞ 

毎月１ｋｇ減量するには、１日の消費カロリーー２４０カロリーで抑える！ 

５．ダイエット＆ウオーキング・・⑧ 

１ 日合計 2144 1844

目標カロリ ー -300 1932

≪差≫ -109 ２１７２－２４０＝１９３２カロリー 

ダイエットの基本コンセプト 



＜ １５ ＞ 

健康なＢＭＩは１８.５～２５.０、標準は２２なので６７Ｋｇが最終目標！ 

５．ダイエット＆ウオーキング・・⑨ 
怠惰になりそうな時に 
自分を戒める信念を 
明確にもっておく。 
例：月間２００Ｋｍ 
    ：ＢＭＩ２５＝７５ｋｇ 

スマートになった姿！ 
妄想は精神的エネルギーの素 

腹凹法 



＜ １６ ＞ 

Ｅｎｊｏｙ＆Ｆｕｎのコツは「異常値法」で集中３回を実践 ！ 

５．ダイエット＆ウオーキング・・⑩ 

論語の「知好楽」に示す 
多くの知識の中から 
好きなことを選択して 

集中すれば楽しくなる！ 

成果が伴う 

反復能力＝才能の大きさ 
 

 王選手：素振り１日１０００本 
 
 
 
他 選手：素振り１日８００本 

３割の壁を 
異常値法で突破！ 



＜ １７ ＞ 

６．カラオケ・・① 

去年のＯＢ会ではカラオケを披露できなかった。 

自宅でＰＣでカラオケを始める 

今年の 
トヨタＯＢ会で 

披露 



＜ １８ ＞ 

６．カラオケ・・② 

ウオーキングの後でフリードリンクを飲みながらカラオケ！ 

ジャンカラのシニア会員を知る 



＜ １９ ＞ 

６．カラオケ・・③ 

音程一致率が最大の課題！ 

ＤＡＭ精密採点を知る 

俵星玄蕃で８０点、 
赤星源蔵で７９点 
アンコ椿は恋の花で８８点 
さよならはダンスの後は８２点 

ビブラート 
シャクリ 
音程 



＜ ２０ ＞ 

７．「おまけの人生」・・① 

人生で一番大きな自己変革！ 

私を変えた「言葉」 

著者：加島祥造（ 英米文学者） 
    1923年1月12日生まれ 
    1990年より伊那谷に独居 
    2007年「求めない」出版 
おすすめコメント： 

人生を豊かにする「求めない」で始まる詩集 

「求めない――すると、本当に必要なものが見えてくる」 

「求めない――すると自由になる」。 

詩人、アメリカ文学者であり墨彩画家、そして近年は「老子」を 

現代語に翻訳して大きな支持を得ている加島祥造氏が 

日々書きとめてきたすべてが「求めない」で始まることば。 

「何かが欲しい、手に入れたい、誰かのようになりたい、誰かにこうして

もらいたい」――人は誰でも求めます。 

まったく求めないでいることは難しいけれど、 

信州・伊那谷の自然になかでくらす83歳の著者は、 

「ほんの3分でいい、求めないでごらん。不思議なことが起こるから」 

と語りかけます。 

「求める」ことに追い立てられ、強いられる時代に生きる私たちが、 

心平安に、幸せに生きるための知恵が詰まった珠玉の詩集です。  

 



＜ ２１ ＞ 

７．「おまけの人生」・・② 

平成２１年７月Ｖｏｌ.３１９～３２４で「おまけの人生」をシリーズ特集！ 



＜ ２２ ＞ 

７．「おまけの人生」・・③ 

現役を行いながら第２の人生を始める！ 

平成２１年７月    「おまけの人生」 
平成２２年８月    将男が入社 
平成２３年３月    前沢さんが次男と結婚で上京 
             スカイプで仕事の打合せ 
平成２４年３月    大阪府中小企業家同友会に入会 
平成２４年５月    ダイエット開始 
平成２４年７月    経営革新計画事業承認 
             ＰＣカラオケ開始 
平成２４年１０月   勧業展に出展 
平成２５年３月    ジャンカラ一人カラオケ開始 

「おまけの人生」の変遷 

事業継承の日を夢に 



＜ ２３ ＞ 

７．「おまけの人生」・・④ 

Ｅｎｊｏｙ＆Ｆｕｎ「求めない」で「いたずらっぽく」＆「楽しむ」！ 

１：１.６：１.６²の法則 

１.０ ・・ゴール・イメージが湧かない状態 

１.６ ・・やる事が分かった状態 

１.６²・・Ｄｏ-Ｗｈｙが腑に落ちた状態 

「求めない」で１.６²の状態へ！ 



＜ ２４ ＞ 

７．「おまけの人生」・・⑤ 

「凡事徹底」：サイクリックな生活スタイルの中でＥｎｊｏｙ＆Ｆｕｎ！ 

「おまけの人生」の展望 

１．ＡＭＩの基本理念 
   Ａdvanced Ｍanagement with Ｉnformation 

２．ＮＡＳＡの理念 
   Ｎew Ａggressive Ｓales Ａctions  
３．「求めない」  



＜ ２５ ＞ 

８．ＰＲタイム・・① 

クラウド時代に敢えて中小企業をターゲットとして販路開拓！ 

クラウド・ソーシング 

販売促進コンサルティング 

ソフトウエア事業 

・Ｆａｘちらし・３段活用マーケティング 
・Ｗｅｂ、ちらしなどのコンテンツ・デザイン 

・ＣＲＭソフト「営業マネージャー君」 
・販売管理ソフト 
・その他 



＜ ２６ ＞ 

８．ＰＲタイム・・② 

第２の人生を「ＣＲＭ－ＳＦＡ」の普及でＥｎｊｏｙ＆Ｆｕｎ 

Ｎｅｗ ＡＭＩ 

Ｃ： 
お客様 

Ｂ： 
橋渡し 

Ａ： 
ｱﾄﾞﾊﾞｲｻﾞｰ 

システム 
コンサルティング 

パッケージ 
事業 

大商 
同友会 
各種交流会 
展示会 
その他 顧客接点 

関係づくり 

Ｆｉｔ＆Ｇａｐ 

アフターフォロー 



＜ ２７ ＞ 

８．ＰＲタイム・・③ 

実質的なスタート台に立ちます！ 
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