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資
源
を
増
や
す
こ
と
だ
け
を
考
え
る

今
回
は
、
リ
ー
ダ
ー
層
に
人
気
の
あ
る
Ｃ
Ｏ
Ｒ
と

い
う
考
え
方
を
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｒ
（
資
源
理
論
）
は
、
ホ
ブ
フ
ォ
ル
と
い
う

研
究
者
が
考
え
た
理
論
で
す
。
彼
は
、
複
雑
な
ス
ト

レ
ス
理
論
を
シ
ン
プ
ル
化
す
る
た
め
、「
資
源
」
と

い
う
、
た
っ
た
一
つ
の
要
素
に
絞
り
込
み
ま
し
た
。

私
た
ち
は
、
何
か
達
成
し
た
い
目
標
が
あ
る
と
き

に
、
何
ら
か
の
「
資
源
」
を
使
い
ま
す
。
ビ
ジ
ネ
ス

の
場
合
は
、
ヒ
ト
、
カ
ネ
、
モ
ノ
な
ど
の
資
源
が
使

わ
れ
ま
す
。

ホ
ブ
フ
ォ
ル
は
、「
資
源
不
足
＝
ス
ト
レ
ス
」
と

定
義
し
ま
し
た
。「
こ
れ
を
や
り
た
い
。
で
も
、
資

源
が
足
り
な
く
て
、
で
き
な
い
」。
そ
う
い
う
状
態

を
ス
ト
レ
ス
状
態
と
考
え
た
の
で
す
。

１
０
０
の
こ
と
を
達
成
し
た
い
の
に
資
源
が
20
し

か
な
け
れ
ば
、「
目
標
を
達
成
で
き
そ
う
に
な
い
」

と
感
じ
る
の
で
、
大
き
な
ス
ト
レ
ス
に
な
り
ま
す
。

資
源
が
90
あ
れ
ば
、「
少
し
頑
張
れ
ば
達
成
で
き
そ

う
だ
」
と
思
え
る
の
で
、
あ
ま
り
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

ま
せ
ん
。
た
だ
し
今
は
資
源
を
90
持
っ
て
い
て
も
、

90
か
ら
50
に
「
減
り
そ
う
だ
」
と
い
う
と
き
に
は
不

安
に
な
っ
て
ス
ト
レ
ス
に
な
り
ま
す
。

こ
の
理
論
に
基
づ
い
て
言
え
ば
、
ス
ト
レ
ス
を
緩

和
す
る
に
は
、「
資
源
不
足
に
し
な
い
こ
と
」、
つ
ま

り
「
資
源
を
増
や
す
こ
と
」
だ
け
を
考
え
れ
ば
よ
い

と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｒ
は
と
て
も
シ
ン
プ
ル
な
考
え
方
で
使
い
や

す
い
た
め
、
チ
ー
ム
運
営
や
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
管
理
に

携
わ
る
リ
ー
ダ
ー
層
に
人
気
が
あ
り
ま
す
。

「
資
源
の
補
給
」
は
万
能
薬
の
よ
う
な
も
の

チ
ー
ム
運
営
と
い
う
面
か
ら
考
え
て
み
ま
す
。

厳
し
い
ビ
ジ
ネ
ス
環
境
下
で
は
、
リ
ー
ダ
ー
は
部

下
た
ち
に
厳
し
い
要
求
を
せ
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。
で

き
そ
う
に
な
い
こ
と
で
も
や
ら
せ
な
け
れ
ば
い
け
な

い
の
が
リ
ー
ダ
ー
で
す
。

し
か
し
、
部
下
た
ち
に
２
０
０
を
要
求
し
て
も
、

彼
ら
が
70
し
か
資
源
を
持
っ
て
い
な
け
れ
ば
目
標
達

成
は
不
可
能
で
す
。
資
源
不
足
分
の
１
３
０
が
そ
の

ま
ま
部
下
た
ち
の
ス
ト
レ
ス
に
な
り
ま
す
。
ス
ト
レ

ス
過
剰
で
部
下
の
誰
か
が
つ
ぶ
れ
て
し
ま
う
か
も
し

加藤貴之

　　　　職場の
ストレスマネジメント

ストレスを減らす
シンプルな考え方とは？ 
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「睡眠」で資源を回復させましょう

会社の人事部門はヒューマン・リソース部門と呼ばれるこ

とがあります。「人的資源」という意味ですが、人材につい

ても「資源」の視点で考えることは重要です。

　例えば、朝 100 人の従業員が職場に来たとしましょう。

夕方になっても当然 100 人の従業員がいます。人数は同じ

です。

　しかし、「資源」という点で考えると、両者には違いが

あります。人間は夕方まで働くと、疲れてきて「体の資源」「頭

の資源」が減少します。朝の人的資源は 100 人分ですが、

夕方には大きく減って 20 ～ 30 人分になっているかもしれ

ません。人数は同じでも、人的資源は減少しているのです。

　これは一人ひとりについても言えることです。夕方にな

ると心身の資源は減少してきます。仕事を終えたら、きちん

と食事をして、ゆっく

りと寝て、資源を回復

させることが大切で

す。食事と睡眠による

資源の補給は、翌日の

ための最大のストレス

対策となります。
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れ
ま
せ
ん
。「
叱
ら
れ
る
の
が
怖
い
」
と
思
っ
た
部

下
が
、
ノ
ル
マ
を
達
成
す
る
た
め
に
不
正
行
為
に
手

を
染
め
る
リ
ス
ク
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

１　

部
下
に
高
い
目
標
を
達
成
さ
せ
る

２　

部
下
を
ス
ト
レ
ス
で
つ
ぶ
さ
な
い

３　

部
下
に
不
祥
事
を
起
こ
さ
せ
な
い

こ
の
三
つ
を
満
た
す
共
通
の
方
法
が
「
資
源
の
補

給
」
で
す
。「
資
源
の
補
給
」
は
、
症
状
に
対
し
て

ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
の
効
果
を
持
つ
特
効
薬
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
ど
ん
な
症
状
に
も
一
定
の
効
果
を
持
つ
万

能
薬
の
よ
う
な
も
の
で
す
。

ど
ん
な
資
源
を
補
給
す
る
か
？

で
は
、
ど
ん
な
資
源
を
補
給
す
れ
ば
い
い
の
で

し
ょ
う
か
。

ヒ
ト
、モ
ノ
、カ
ネ
、時
間
は
代
表
的
な
資
源
で
す
。

こ
れ
ら
の
資
源
を
補
給
で
き
れ
ば
い
い
の
で
す
が
現

実
に
は
難
し
い
面
が
あ
り
ま
す
。
現
場
リ
ー
ダ
ー
の

努
力
だ
け
で
は
、
人
手
不
足
、
予
算
不
足
、
時
間
不

足
は
簡
単
に
は
解
決
で
き
ま
せ
ん
。

し
た
が
っ
て
、
そ
れ
以
外
の
「
代
替
資
源
」
を
補

給
す
る
こ
と
が
現
実
的
な
対
策
と
な
り
ま
す
。
例
え

ば
、
情
報
・
ノ
ウ
ハ
ウ
な
ど
は
、
現
代
ビ
ジ
ネ
ス
に

お
い
て
は
重
要
な
資
源
で
す
。
部
下
に
対
し
て
「
こ

ん
な
や
り
方
で
や
っ
て
み
て
は
ど
う
か
」
と
ノ
ウ
ハ

ウ
を
伝
え
る
だ
け
で
も
、
部
下
に
と
っ
て
は
資
源
の

増
加
に
つ
な
が
り
ま
す
。

権
限
や
自
由
裁
量
も
資
源
の
一
つ
で
す
。「
こ
の

部
分
は
自
由
に
や
っ
て
い
い
」
と
部
下
に
任
せ
て
み

る
こ
と
も
資
源
の
補
給
に
な
り
ま
す
。

資
源
の
中
に
は
「
心
理
的
資
源
」
と
い
う
も
の
も

あ
り
ま
す
。
他
者
か
ら
信
頼
さ
れ
て
い
る
、
認
め
ら

れ
て
い
る
、
と
い
う
の
は
心
理
的
な
資
源
に
な
り
ま

す
。
部
下
を
信
頼
し
て
い
る
姿
勢
を
示
し
た
り
、「
い

つ
も
頑
張
っ
て
く
れ
て
い
る
の
で
感
謝
し
て
い
る
」

と
、
言
葉
を
か
け
た
り
す
る
こ
と
は
、
心
理
的
な
資

源
を
増
や
し
ま
す
。

外
部
か
ら
の
補
給
だ
け
で
な
く
、
内
部
か
ら
補
給

し
て
も
ら
う
方
法
も
あ
り
ま
す
。
休
憩
時
間
を
与
え

て
、
休
憩
を
と
っ
て
も
ら
え
ば
、
体
内
の
資
源
が
回

復
し
ま
す
。

一
番
忘
れ
ら
れ
が
ち
な
の
は
、「
資
源
は
必
ず
減

る
」
と
い
う
点
で
す
。
資
源
は
消
費
さ
れ
れ
ば
減
少

し
ま
す
し
、
使
わ
な
く
て
も
劣
化
し
ま
す
。
不
測
の

事
態
で
突
然
失
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
で
す
か

ら
、
補
給
を
欠
か
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

昔
か
ら
、
戦
い
に
お
い
て
は
「
補
給
を
軽
視
し
た

ら
負
け
る
」と
言
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
仕
事
の
戦
い
、

ス
ト
レ
ス
と
の
戦
い
に
お
い
て
も
、「
資
源
の
補
給
」

は
重
要
な
カ
ギ
を
握
っ
て
い
ま
す
。

リ
ー
ダ
ー
の
仕
事
は
、
単
純
化
し
て
言
え
ば
「
要

求
」
と
「
補
給
」
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
部
下

に
「
高
い
要
求
」
を
せ
ざ
る
を
得
な
い
以
上
、
そ
れ

に
見
合
う
よ
う
に
「
資
源
を
い
か
に
補
給
す
る
か
」

を
考
え
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
れ
が
チ
ー
ム

の
ス
ト
レ
ス
を
減
ら
す
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
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