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LS研総合発表会2019

LS研究委員会

北海道支部

関本裕至
㈱ズコーシャ

FUJITSUファミリ会をもっと楽しく活用していただくための様々な情報をご提供しますFamily’s Information

NEW FAMILY 3〜4月度ご入会分
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会報担当
幹事から

を切り拓いてきた開拓一世の生き様がそう
断言します。昨年、十勝の農業生産額は3,500
億円を超えました。全国の4％です。

もう一つ、草刈正雄さんのセリフ「ちゃん
と働けば必ず報われる日が来る。報われな
ければ、働き方が悪いか働かせるものが悪
いんだ」、「人は人を当てにするものを助け
たりはせん。逆に自分の力を信じて働いて
いれば、きっと誰かが助けてくれるもの
じゃ」が良い。

いや！ 背筋が伸びます。十勝・帯広に来
てね！

弊社は北海道十勝地方の帯広市に本社が
あります。

4月からNHK連続テレビ小説（朝ドラ）の
100作目となる『なつぞら』が始まりました。
天まで突き抜ける青空、果てしなく広がる
緑の大地、まさしくそこは十勝・帯広です。
主役の広瀬すずちゃんは当然可愛いが、祖
父役の草刈正雄さんのセリフがまた良い。
「偉い！いい覚悟じゃ。それでこそ赤の他

人じゃ」。
「そのアイスクリームはお前の力で得た

ものだ。もう無理に笑う事はない。謝る事
もない。堂々とここで生きろ。いいな」。

過酷で厳しく、そして美しい十勝の大地

ズン=食べるもの」と認識し、口に入れて噛みくだすので、
処理速度は速い。しかしレーズンの形状やにおい、味といっ
た細かな情報は削ぎ落とされます。一方、あることモード
で食べた2粒目のレーズンは、処理速度を犠牲にするかわ
りにたくさんの情報が得られます。

2つのモードはどちらが良い悪いというものではありま
せん。慣れた仕事であれば情報を削ぎ落としたとしても間
違えることはないので、することモードで十分対応できま
す。しかし、少し難しい場面に出くわしたときや簡単に割
り切れない対立関係に置かれたときなどに、慌ててするこ
とモードで処理をしようとすると、現実を見誤って進んで
しまうことが多くなります。

このとき脳の中ではどのようなことが起こっているので
しょうか。することモード時の脳では物事を理性的・合理
的に判断する「前頭葉」が働き、処理をしています。しかし、
難しい場面に直面してストレスや怒り、不安、落ち込みな
どの「ネガティブな感情」が湧いてくると、情動をつかさど
る「扁桃体」が過剰に反応し脳全体を乗っ取る「扁桃体ハイ
ジャック」状態に。ハイジャックによって前頭葉の機能も
抑え込まれるので、冷静な判断がしづらくなってしまうの
です。

そんなときはあることモードにシフトし、一回立ち止
まって、じっくりレーズンを観察したように何が起きてい
るのかを冷静に観察する。その上で次の行動を考えれば間
違った方向にどんどん進んでいくことは避けられます。

とはいえ、ビジネスパーソンはすることモードには慣れ
ていますが、あることモードは苦手。そこでマインドフル
ネスではあることモードを身に付け、必要に応じて2つの
モードを自在にギアチェンジできるようにトレーニングし
ていきます。トレーニングを受けた人は、何らかのストレ
スを受けても扁桃体の過活動が起こりづらくなることも報
告されています。

仕事を進めるうえで不可欠な「情報処理」の切り口から、
マインドフルネスを考えてみましょう。私たちが情報を処
理する際には「することモード（doing mode）」と「あるこ
とモード（being mode）」という2つの方法がある、と言われ
ています。
「することモード」とは、ものごとを理性的かつ論理的に

考え、情報を集めて分析し、解釈をして問題を解決してい
くこと。いわゆる「問題解決モード」です。それに対して

「あることモード」はゴールに向かうことを目的とするの
ではなく、「今の感覚」に注意を向けます。例えば「目の前
にはまだ書類が山積みだ」「今すごく疲れている」というよ
うに五感をフル稼働し、今自分が持っている考えや感情も
含めて状況を観察するのです。

マインドフルネスのプログラムにある「レーズン・エク
ササイズ」で、することモードとあることモードの違いを
実感してみましょう。

2粒のレーズンを用意します。レーズンが苦手なら、チョ
コレートでもポップコーンでもかまいません。

まず１粒目を特段何も考えずにできるだけ早く食べま
す。次の１粒はこれがレーズンだという概念を一度取り去
り、まるで初めてレーズンを見るかのような気持ちで意識
を集中しながら眺めます。さらに指でつまんだり手のひら
に置いて見た目だけでなく触れた感じを観察し、少しずつ
鼻先に近づけながらにおいを嗅いでみましょう。次に口の
中にレーズンを入れ、舌の上で転がしながら舌触りを確か
めます。そして意識して ゆっくりと噛んで味わい、少しず
つ飲み込み、のどを通って胃に落ちていくまでの感覚にも
意識を集中させます。途中で「なぜこんなことをしている
のだろう」などと様々な考えが浮かんでくるかもしれませ
んが、再びゆっくりとレーズンに注意を戻せば大丈夫です。

1粒目はすることモードによる処理で、見た瞬間に「レー

佐渡充洋 氏　Profile

マインド
フルネスを
どう活かす？

豊かに生きる
誌上セミナーHUMAN

HUMAN

「することモード」と「あることモード」

「マインドフルネス」とは、瞑想やヨガを応用してストレスを上手に処理する手法。第 1回では、
マインドフルネスの意義について「一度立ち止まって今の自分の状況を観察し受け入れることで、
次にどうすべきかを冷静に考えることができるようになる」とお話ししました。では具体的にビ
ジネスの場面でどのように活かすことができるのでしょうか。

1997年、岡山大学医学部医学科卒業後、同大学病院麻
酔蘇生科で2年間初期研修。その後、慶應義塾大学医
学部精神神経科学教室入局。国立千葉病院（現・独立行
政法人国立病院機構千葉医療センター）神経科、慈雲
堂内科病院（現・慈雲堂病院）精神科、ロンドン大学大学
院への留学などを経て、2008年より慶應義塾大学医
学部精神・神経科学教室勤務。現在、同教室専任講師。
専門はマインドフルネス、産業精神保健、認知行動療法、
医療経済学。

協力／慶應義塾大学ストレス研究センター　http://csr.keio.ac.jp/

それぞれのモードに良さがある

あることモードで扁桃体ハイジャックを阻止

▶ビジネスパーソンのためのマインドフルネス②
瞑想やヨガの手法を応用したマインドフルネスの第2回。
前回388号では「マインドフルネスとは何か？」を紹介しています。

　2019年5月8日（水）、グランドニッコー東京 台場にて、
LS研総合発表会が開催されました。このイベントは研究分
科会活動の1年間の成果を、会員企業の皆様と情報共有す
る場として毎年行われています。
　当日、研究成果報告書の表彰が行われました。

最優秀賞
Leading-edge Systems研究

優秀賞
Leading-edge Systems研究

研究賞
Leading-edge Systems研究

各分科会のメンバーが参加して盛況だった総
合発表会

LS研 占部幹事長より表彰状の授与。最優秀賞を
はじめ、優秀賞や研究賞などの表彰が行われた。

ブロックチェーンを活用した
システムの設計開発手法の研究

エンタープライズアジャイル開発と
従来型開発の共通管理指標の研究

自動化・AI化の過渡期における
システム運用部門の人材育成に関する研究

AI活用時代における人材スキルの
成長方向に関する研究

業務ノウハウの可視化と継承方法に関する研究




