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さぁ、10月！

何かと区切りを迎える季節です。最近、嫌なこと腹立つことや、失敗をしてしまったことなどありません

か。そんな気持ちも技術で切り替える方法があるんですよね。くよくよせずに根性出して頑張れ！なんて

いうのは過去の話。嫌なことがあったのは相手がいる事。失敗をしてしまったのは、その時の自分の行動

を見直すことによって次へのスタートラインと捉える。など論理的に考えることで気持ちの切り替えは可

能なのです。サンスクエア堺が提供する「アンガーマネジメント入門講座」は単に怒りだけでなく、気持

ちをコントロールする技術を習得します。詳しくは下段の案内またはホームページをご覧ください。

ワンランク上の自分を目指そう！

スキルアップ講座のご紹介

自身の怒り（気持ち）をコントロールするための「アンガーマネジメント」でより良い対人関係、より良い
日常生活に向けてこの機会に、ついついイライラ・ムカムカしてしまう、日々のご自身から卒業しませんか！

「ChatGPT」などの生成AIは、
様々な視点からアイデアを提供してくれたり、PCで行う作業も簡単な命令で自動化するなど、仕事の効率化には
もはや欠かせない技術として注目されています。
生成AIのメリット・デメリット及び、生成AIを利用する基本の設定、使いかたを学ぶ講座です。

社会人になって約半年間が過ぎ、期待されるビジネス意識・業務スキル・仕事のやり方などの向上を図り、
次のステージへのステップアップ・独り立ちでライバルに差をつけよう！

企業のイメージアップを実現したいけどとお困りの企業経営者様に限られた予算と人員・時間でWEBを活用して
自社をイメージアップする方法をお伝えします。

事業を円滑に推進していくために、簿記の基礎や所得税・消費税等の計算等、経営者として知っておきたい
基礎知識を効率的に学習します。初心者の方を対象とした講座内容です。



日本酒を楽しもう！

日本独自の文化から生まれた世界に誇るお酒、それが日本酒です。
普段から呑みなれていない方も少し日本酒のことを学んで、お料理に合うお酒を
探してみるのも趣があるのではないでしょうか。

でも、日本酒飲んだら二日酔いになるからな～
これは“日本酒”を飲んだからではないのです、単にアルコール摂取量が多いだけ。
日本酒に限らず、お酒を飲むときに気を付けるべきポイントは、
①適度に水（チェイサー）を飲む。②タンパク質系の料理を食べる※
この2点を意識すれば、決して二日酔いになんてならないのです。
（※主に肉、魚介、乳製品、卵、豆腐）

とは言え、
普段から吞みなれてないと、なかなか手が出ませんよね。
そこで、居酒屋さんでいつも気軽に吞んでいるチューハイやウイスキーハイボールの感覚で、
日本酒を楽しむ方法をご紹介します。

日本酒ハイボール

日本酒の意外な健康効果

日本酒には、アミノ酸が2つ以上結合した「ペプチド」が多く含まれていて、

これが意外な形で健康をサポートしてくれる栄養素なのです。

ペプチドは血圧を下げる効果が注目されており、高血圧や糖尿病予防のため

に積極的に取り入れられています。

さらに、なんとペプチドは記憶力改善の助けになることが分かっています。

記憶力改善のサポートとなる栄養素が日本酒に含まれているというのは、

意外ですよね。ちなみにペプチドは、日本酒の中でも純米酒にもっとも多く

含まれます。

材料は日本酒（おちょこ１杯）に氷とソーダ
氷を入れたグラスに日本酒を入れて、ソーダを同量入れ、レモン
を絞りいれたら出来上がり。すっきりした味わいです。

日本酒カクテル

材料は日本酒にライム（またはレモン）ジュースを入れたら
出来上がり。
日本酒とジュースは2：1がお薦め。
ジュースの甘さと日本酒がベストマッチです。

但し、飲みすぎには注意、日本酒の適量は、一日1合が目安です。

日本酒ロック

材料は氷を入れたロックグラスに日本酒を入れて、ライム
（またはレモン）を搾って出来上がり。
日本酒と果実って意外に合うんですよね。



サンスクエア堺のサークル情報

サークルに参加してみたい方、あたらしくサークルを立ち上げたい方、大歓迎です！

事務所へご相談ください。

サンスクエアホールイベントのご案内

9月 とんちクイズの答え



今月のとんちクイズ

答えは10日頃にホームページと来月号に掲載します。

骨と健康寿命
日本人の平均寿命は世界でもトップクラスですが、果たして健康でイキイキとした人生を
送る、いわゆる「健康寿命」となるとどうでしょうか？実際には「健康ではない」状態で
過ごしている方も多くいらっしゃるのが現実です。
骨は私たちの身体を支える大切な部位です。その骨を健康に保つことこそが、健康寿命を
延ばすことになるのです。

骨の強度が低下してもろくなり、骨折しやすくなる病気が骨粗しょう症です。骨の強度が
低下する主な要因としては、主に女性ホルモンであるエストロゲンの欠乏、加齢、そして
運動不足などの生活習慣が考えられます。

このコーナーでは、骨を強くする事を目的としますが、必ずしもスポーツジムに通ったり、
きつい運動は必要としません。いわゆる骨密度を上げるためには、軽い運動でも継続して
続けることが大切です。

＜骨密度を上げる運動（その１）＞

骨は地面を踏みしめるような垂直方向の刺激を
与えることで、強度がアップします。骨に刺激
を与えると、血流が良くなり、骨をつくる細胞
の働きが活発になります。骨の強度アップのた
めのトレーニングは、左図のようにつま先立ち
から踵をストン！と勢いをつけて落とします。
※1回15回を3セット、毎日おこないましょう！
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