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佐藤先生が佐藤先生が
WLBな生活のためにWLBな生活のために

実践しているコツ！実践しているコツ！

♣ 2カ月に1回は旅行に！ （仕事以外の場を楽しむ）
 2カ月に1回は旅行に！ （仕事以外の場を楽しむ）

⇒旅行会社と年間で合計21日利用可能な契約を

結んでいて、2カ月に1回は旅行に出掛けている。

♣ チケットは前売りで！ （自らに制約を課す）
 チケットは前売りで！ （自らに制約を課す）

⇒美術館等の入場券は前売りで買ってしまうの

で、必ず行くようになる。

♣ 残業は 残業は““月8日月8日””を厳守！  常にチェックを!を厳守！  常にチェックを!

　（徹底した自己管理）　（徹底した自己管理）

⇒「午後6時半以降の残業は月に8日以内」厳守へ、

カレンダーに赤字で8日分だけ○をつけて、常に

チェック。仮に当月分が1つ増え○が9つとなった

ら次の月を必ず7つにする。

現
在
、
必
要
と
さ
れ
て
い
る
管
理
職
と
は

〜
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
を
実
現
す
る
た
め
に
〜

〜
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
を
実
現
す
る
た
め
に
〜

い　
　
　
　

ま　

子
育
て
、
結
婚
、
介
護
―
―
仕
事
以
外
で
や
り
た
い
こ
と
・
や
ら
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
こ
と
を
抱
え
て
働
く
社
員
が
増
え
て
い
る
中
、
そ
う
し
た
社
員
の
け

ん
引
役
で
あ
る
管
理
職
は
今
後
ど
う
あ
る
べ
き
な
の
か
？ 

社
会
学
が
専
門
で
、

人
事
管
理
や
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス（
以
下「
Ｗ
Ｌ
Ｂ
」）に
詳
し
い
中
央
大

学
大
学
院
の
佐
藤
博
樹
教
授
に
聞
い
た
。

な
ぜ
今「
Ｗ
Ｌ
Ｂ
管
理
職
」な
の
か

特　　集
♣
こ
れ
か
ら
の
管
理
職
と
は

　

管
理
職
と
は
本
来
、
任
務
達
成
に
向
け

何
を
す
べ
き
か
を
考
え
、
計
画
を
立
て
、

部
下
に
計
画
実
行
に
必
要
な
仕
事
を
割
り

振
り
、
内
容
を
理
解
さ
せ
、
能
力
が
足
り

な
け
れ
ば
支
援
す
る
役
目
で
、
何
よ
り
重

要
な
の
は
、
部
下
が
意
欲
的
に
仕
事
に
取

り
組
め
る
よ
う
に
す
る
こ
と
だ
。

　

こ
れ
ま
で
は
、
管
理
職
が“
職
場
の
中
”

だ
け
を
注
視
し
、
部
下
の
動
向
を
考
え
、

仕
事
ぶ
り
を
評
価
し
、
働
き
易
く
な
る
よ

う
配
慮
し
て
い
れ
ば
、
部
下
は
意
欲
的
に

働
い
て
く
れ
た
。
が
、
今
は
そ
れ
だ
け
で

は
意
欲
的
に
働
け
な
い
社
員
が
増
え
て
い

る
。「
子
育
て
も
大
切
に
し
た
い
」「
結
婚

に
向
け
、
パ
ー
ト
ナ
ー
と
の
時
間
を
し
っ

か
り
持
ち
た
い
」、
ま
た
は「
自
身
の
能
力

向
上
の
た
め
夜
間
大
学
院
に
通
い
た
い
」

な
ど
、“
仕
事
以
外
”で
や
り
た
い
こ
と
・

や
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
が
あ
る
社

員
だ
。

　

要
す
る
に
、
部
下
の“
職
場
外
”で
の
活

動
等
も
理
解
し
支
援
す
る
上
司
の
下
で
な

い
と
、
部
下
は
意
欲
的
に
働
け
な
い
と
い

う
時
代
に
な
っ
て
き
た
。

　

つ
ま
り
、
こ
れ
か
ら
の
管
理
職
に
求
め

ら
れ
る
の
は
、
従
来
の
役
割
に
加
え
、
部

下
の
Ｗ
Ｌ
Ｂ
の
実
現
を
支
援
す
る
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
力
、
す
な
わ
ち「
Ｗ
Ｌ
Ｂ
管
理
職
」

と
し
て
の
力
な
の
だ
。

♣
管
理
職
世
代
も「
介
護
」に
直
面

　
「
介
護
」は
職
場
で
の
立
場
に
関
係
な
く

大
事
な
問
題
だ
。
そ
ろ
そ
ろ
管
理
職
に
就

く
40
代
後
半
〜
50
代
と
な
れ
ば
、
親
が
い

る
限
り
、
必
ず「
親
の
介
護
」に
直
面
す
る
。

　
「
仕
事
と
介
護
の
両
立
」は
相
当
難
し

い
の
が
実
態
だ
。
例
え
ば
、
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
と
の
相
談
に
半
日
あ
る
い
は
全
日

要
す
る
し
、
親
が
突
然
倒
れ
て
駆
け
つ
け

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
事
態
も
出
て
く
る
か

も
し
れ
な
い
。
そ
う
し
た
場
合
に
備
え
、

管
理
職
だ
け
で
な
く
基
幹
的
立
場
に
あ
る

社
員
な
ら
誰
で
も
常
に
自
分
の
代
行
が
立

て
ら
れ
る
よ
う
に
し
て
お
く
必
要
が
あ
る
。

　

た
し
か
に
介
護
休
業
制
度
は
あ
る
。
が
、

本
来
こ
れ
は
親
を
直
接
自
分
で
介
護
す
る

た
め
の
制
度
で
は
な
い
。
例
え
ば
介
護
に

要
す
る
期
間
は
平
均
4
、
5
年
、「
要
10
年

以
上
」が
全
体
の
12
％
と
い
わ
れ
て
い
る
中

で
、
10
年
以
上
休
業
を
取
れ
る
な
ど
と
い

う
こ
と
は
あ
り
得
な
い
。
仕
事
と
介
護
の

両
立
の
準
備
を
す
る
た
め
の
休
業
制
度
で

あ
る
。

　

仕
事
と
介
護
の
両
立
に
向
け
必
要
な
の

は
、
自
分
で
親
を
介
護
す
る
こ
と
で
は
な

く
、
親
が
必
要
な
介
護
支
援
を
受
け
ら
れ

て
、
自
分
も
仕
事
が
続
け
ら
れ
る
よ
う
に

す
る
こ
と
、
つ
ま
り
自
ら
の
働
き
方
・
生

き
方
を
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
す
る
こ
と
だ
。

　

要
す
る
に
Ｗ
Ｌ
Ｂ
と
は
、
管
理
職
に

と
っ
て
は「
リ
ス
ク
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」に
他
な

ら
な
い
。
今
後
、
管
理
職
は
自
分
も
含
め

社
員
一
人
ひ
と
り
の
Ｗ
Ｌ
Ｂ
が
大
切
だ
と
社

内
に
広
め
る
と
同
時
に
、
部
下
の
さ
ま
ざ

ま
な
ケ
ー
ス
に
対
応
で
き
る
よ
う
な
リ
ス

ク
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
が
必
要
だ
。

♣
Ｗ
Ｌ
Ｂ
は
実
は
生
活
改
革

　

社
員
の
Ｗ
Ｌ
Ｂ
を
実
現
す
る
こ
と
は
、

会
社
・
個
人
双
方
に
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
。

　

例
え
ば“
仕
事
一
筋
社
員
”で
あ
れ
ば
、

与
え
ら
れ
た
仕
事
を
ク
リ
ア
す
れ
ば
評
価

さ
れ
、
昇
進
へ
と
、
働
く
意
欲
が
上
が
っ

た
。
が
、
今
の
社
員
は
、
従
来
に
加
え
、

仕
事
以
外
で
の
部
分
を
上
司
あ
る
い
は
会

社
か
ら
理
解
さ
れ
支
援
し
て
も
ら
う
こ
と

で
仕
事
へ
の
意
欲
も
高
ま
り
、
よ
り
効
率

的
に
働
こ
う
と
す
る
。
結
果
、
職
場
全
体

の
生
産
性
が
高
く
な
る
。

　

仕
事
と
介
護
を
抱
え
て
い
る
社
員
で
あ

れ
ば
効
果
は
特
に
大
き
い
。
仕
事
以
外
に

“
自
分
の
居
場
所
”を
確
保
し
Ｗ
Ｌ
Ｂ
が
実

現
で
き
れ
ば
、
日
々
の
ス
ト
レ
ス
も
解
消

さ
れ
、
生
活
が
楽
し
め
る
よ
う
に
な
る
か

ら
だ
。
ひ
い
て
は
豊
か
な
老
後
を
送
る
こ

と
に
も
つ
な
が
る
は
ず
だ
。

　

私
の
研
究
に
よ
る
と
、

定
年
後
に
豊
か
な
生
活
を

送
っ
て
い
る
人
と
は
、
30
・

40
代
の
頃
に
仕
事
以
外
で

や
り
た
い
こ
と
や“
自
分
の

居
場
所
”が
あ
っ
た
人
た
ち

だ
。

　

例
え
ば
、
海
外
で
は「
子

ど
も
と
の
時
間
を
長
く
し

よ
う
」と
、
朝
早
く
家
を
出

て
午
後
4
時
に
は
帰
宅
と
い
う
社
員
も
い

る
し
、
今
年
の
夏
季
休
暇
を
過
ご
す
と
即
、

「
来
夏
は
他
国
で
1
カ
月
過
ご
す
」を
目
指

し
て
懸
命
に
働
く
社
員
も
い
る
。
生
活
に

や
り
た
い
こ
と
が
あ
る
か
ら
、
よ
り
効
率

的
に
仕
事
に
取
り
組
め
る
の
だ
。

　

対
し
て
日
本
で
は
、
ま
だ
ま
だ
仕
事
以

外
に“
自
分
の
居
場
所
”を
確
保
で
き
な
い

人
が
多
く
、
そ
れ
ら
を
充
実
さ
せ
る
こ
と

が
実
は「
豊
か
な
生
活
に
つ
な
が
る
」と
考

え
る
社
員
は
少
な
い
。
社
内
の
上
層
階
級

の
生
産
性
が
低
い
と
い
わ
れ
る
の
は
そ
の

た
め
だ
。

　

そ
う
い
う
意
味
で
は
、
Ｗ
Ｌ
Ｂ
を
実
現
す

る
と
は
、
単
に
働
き
方
を
変
え
よ
う
と
い
う

の
で
は
な
く
、
実
は「
生
活
改
革
」な
の
だ
。

こ
の
意
識
改
革
こ
そ
が
一
番
重
要
な
の
だ
。

誰
も
が
意
欲
的
に
働
け
る
環
境
へ

Ｗ
Ｌ
Ｂ
に
よ
る
メ
リ
ッ
ト
と
は

♣“
仕
事
一
筋
”世
代
が

　

Ｗ
Ｌ
Ｂ
管
理
職
に
な
る
た
め
に

　

こ
れ
ま
で“
仕
事
一
筋
”で
き
た
社
員
を

Ｗ
Ｌ
Ｂ
管
理
職
に
す
る
た
め
、
例
え
ば
私

の
研
修
会
で
は
、「
親
の
介
護
」に
直
面
し
た

部
長
職
と
か
共
働
き
夫
婦
に「
子
ど
も
が

で
き
た
」と
い
う
例
を
取
り
上
げ
、「
当
事
者

は
今
後
ど
う
し
た
ら
よ
い
の
か
」を
議
論

さ
せ
、
解
決
プ
ラ
ン
を
出
し
て
も
ら
う
こ

と
に
し
て
い
る
。
ポ
イ
ン
ト
は
、
そ
れ
ま

で“
仕
事
一
筋
”だ
っ
た
社
員
が
、
職
場
は
同

じ
な
の
に“
仕
事
以
外
”に
自
分
と
し
て
担

う
べ
き
課
題
が
出
た
こ
と
で「
今
の
職
場
で

は
意
欲
的
に
働
け
な
く
な
る
」と
い
う
点
だ
。

「
自
分
だ
っ
た
ら
ど
う
す
る
か
？
」を
考
え

る
の
が
狙
い
だ
。

　

こ
う
し
た
研
修
を
通
じ
Ｗ
Ｌ
Ｂ
管
理
職

の
必
要
性
を
全
社
的
に
理
解
さ
せ
、
同
時

に
そ
の
プ
ラ
ン
を
実
行
し
て
も
ら
う
。
こ
こ

で
重
要
な
の
は
実
施
後
3
カ
月
の
フ
ォ
ロ
ー

と
、
1
、
2
年
後
に
も
で
き
て
い
る
か
ど
う

か
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
だ
。

　

社
員
す
べ
て
が
意
欲
的
に
働
け
る
よ
う

に
す
る
の
が
最
終
目
的
。
だ
か
ら
会
社
と

し
て
は「
一
人
ひ
と
り
の
Ｗ
Ｌ
Ｂ
が
重
要
」と

認
識
す
る
の
は
無
論
で
、
今
後
は
、
部
下

の
Ｗ
Ｌ
Ｂ
の
実
現
に
取
り
組
ん
だ
Ｗ
Ｌ
Ｂ

管
理
職
を
評
価
す
る
仕
組
み
づ
く
り
も
必

要
だ
ろ
う
。

♣
Ｗ
Ｌ
Ｂ
管
理
職
と
し
て
何
を
す
べ
き
か

　

で
は
、
具
体
的
に
Ｗ
Ｌ
Ｂ
管
理
職
は
職

場
で
何
を
し
た
ら
よ
い
の
か
。

　

有
効
な
の
は
、
管
理
職
自
ら
が
自
分
の

仕
事
に
時
間
的
制
約
を
設
け
、
よ
り
効
率

的
に
働
く
よ
う
に
す
る
こ
と
。
例
え
ば「
週

2
日
は
必
ず
ノ
ー
残
業
デ
ー
と
す
る
」と
自

ら
労
働
時
間
を
限
れ
ば
、
仕
事
に
優
先
順

位
が
付
き
、
過
剰
品
質
な
ど
と
い
っ
た
無

駄
も
な
く
な
る
。

　

ま
た
、
仕
事
上
の
リ
ス
ク
回
避
の
観
点

か
ら
も
、
自
分
の
仕
事
の
7
割
ほ
ど
は
他

の
社
員
が
カ
バ
ー
で
き
る
よ
う
、
常
時
情

報
共
有
は
確
実
に
し
て
お
く
べ
き
だ
。
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