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Special Interview

Ａ
Ｉ
の
示
す「
正
解
」に

意
味
は
あ
る
の
か
？

―
独
立
研
究
者
　
山
口 

周
氏

Economic Report ステーブルコインとは何か

Business Report 迫る“南海トラフ地震”。今こそ
「止まらない会社」づくりを！

経営×アートの交差点 京都の喫茶店文化の可能性を
探りたい

Trend Focus 自動運転時代の到来で発揮される、
「空間ID」の潜在能力

「地域創生」実現へ 7万6000人で目指す
前例なき“循環型”まちづくり

社会課題への挑戦 「外国人労働者」の受け入れ。
真の共生へのポイントは？







長崎県生まれ。國學院大学文学部卒業、同大
学院修了。博士（文学）。同志社女子大学名誉
教授。2012年より（公財）小倉百人一首文化
財団理事。専門は平安朝文学、特に『源氏物
語』や『百人一首』の研究。著書に『「垣間見」
る源氏物語』（笠間書院）、『百人一首の正体』
（角川ソフィア文庫）などがある。新著『定本 新
島八重伝 倜

てき
儻
とう
不
ふ
羈
き
の女』（武蔵野書院）は、不

屈の会津魂とキリスト教精神を持ち、自分の
信念を貫き通した新島八重の評伝。その生涯
を「会津の女丈夫」「ハンサム・ウーマン」「会
津魂再び」の3時代に分けて紹介する。

文◎ 吉海直人
 （よしかい なおと）

吉
海
直
人
の
百
人
一
首
へ
の
誘い
ざ
ない

そ
の
三
十
二

立
ち
別
れ
因
幡
の
山
の
峰
に
お
ふ
る

松
と
し
聞
か
ば
今
帰
り
こ
む

第
十
六

中ち
ゅ
う

納な

言ご

ん

行ゆ

き

平ひ

ら▼ 

出
典
…『
古
今
集
』離
別「
題
知
ら
ず
」・
三
六
五
番

▼ 

作
者
紹
介
…
在あ

り
わ
ら
の
ゆ
き
ひ
ら

原
行
平
。弘
仁
九
年（
八
一
八
年
）
～
寛
平
五
年（
八
九
三
年
）。

阿
保
親
王
の
子
息
だ
っ
た
が
、若
い
頃
に
臣
籍
降
下
し
て
在
原
姓
を
賜
っ
た
。

晩
年
に
中
納
言
正
三
位（
公
卿
）に
至
る
。業
平
の
異
母
兄
と
し
て『
伊
勢
物
語
』

に
も
登
場
し
て
い
る
が
、業
平
ほ
ど
歌
人
と
し
て
有
名
で
は
な
か
っ
た
。

現
代
語
訳

今
こ
こ
で
お
別
れ
し
て
、
私
は
京
都（
あ
る
い
は
因
幡
の
国
）へ
行
き

ま
す
。
で
も
因
幡
の
山
の
峰
に
生
え
て
い
る
松
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、み
な
さ
ん
が
私
を
待
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
を
聞
い
た
ら
、
す

ぐ
に
で
も
帰
っ
て
き
ま
し
ょ
う
。

歌
の
解
説

こ
の
歌
の
出
典
で
あ
る『
古
今
集
』の
詞
書
を
見
る
と
、「
題
知
ら

ず
」と
あ
り
ま
す
。で
す
か
ら
こ
の
歌
の
成
立
状
況
は
わ
か
り
ま
せ

ん
。
幸
い『
文
徳
天
皇
実
録
』の
斉
衡
二
年（
八
五
五
年
）正
月
十
九
日

条
に
、「
従
四
位
下
在
原
行
平
為
因
幡
守
」と
あ
る
こ
と
か
ら
、行
平

が
因
幡
守
に
任
命
さ
れ
て
い
た
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。そ
の
上

で
、こ
の
歌
は
因
幡
に
赴
任
す
る
際
に
詠
ま
れ
た
の
か
、そ
れ
と
も

任
期
を
終
え
て
因
幡
か
ら
帰
京
す
る
時
の
歌
な
の
か
が
問
題
な
の

で
す
。

資
料
的
に
は
ど
ち
ら
も
可
能
で
す
。
大
ま
か
に
整
理
す
る
と
、百

人
一
首
の
古
注
は
室
町
時
代
の『
経
厚
抄
』以
下
ほ
ぼ「
帰
京
説
」を

と
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
対
し
て
江
戸
時
代
の
新
注
は
、
契
沖
の

『
改
観
抄
』以
下「
赴
任
説
」に
な
っ
て
お
り
、
新
旧
の
注
釈
が
見
事

に
対
立
し
て
い
ま
し
た
。そ
れ
を
踏
ま
え
た
現
代
注
で
は
、歌
枕
的

に
詠
ま
れ
て
い
る
と
す
る
新
注
の「
赴
任
説
」の
方
が
支
持
さ
れ
て

い
ま
す
。
た
だ
し
肝
心
の
定
家
は
こ
の
歌
を
本
歌
取
り
し
て
、「
こ

れ
も
ま
た
忘
れ
じ
も
の
を
立
ち
返
り
因
幡
の
山
の
秋
の
夕
暮
」（『
拾

遺
愚
草
』一
八
三
六
番
）、
ま
た「
忘
れ
な
ん
待
つ
と
な
告
げ
そ
な
か
な

か
に
因
幡
の
山
の
峰
の
秋
風
」（『
新
古
今
集
』九
六
八
番
）と
詠
ん
で
い

ま
す
。こ
れ
ら
の
歌
に
よ
れ
ば
、定
家
は
行
平
歌
を
因
幡
国
で
詠
ま

れ
た
歌
と
解
釈
し
て
い
た
こ
と
に
な
り
そ
う
で
す
。

そ
の
定
家
以
来
の「
帰
京
説
」は
、
世
阿
弥
の
謡
曲『
松
風
』に
も

継
承
さ
れ
て
い
ま
す
。
舞
台
こ
そ
須
磨
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
松

風
・
村
雨
姉
妹
と
の
別
れ
に
際
し
て
行
平
が
詠
み
置
い
た
歌
と
い

う
設
定
な
の
で
、や
は
り
帰
京
に
際
し
て
詠
ん
だ
歌
と
な
り
ま
す
。

新
注
の
赴
任
説
は『
古
今
集
』の
解
釈
と
し
て
は
正
し
い
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、百
人
一
首（
撰
者
定
家
）の
解
釈
と
し
て
は
、「
帰
京
説
」

も
捨
て
が
た
い
と
い
う
の
が
正
直
な
と
こ
ろ
で
す
。

言
葉
の
解
説

「
立
別
れ
」は「
往
ぬ
」に
か
か
る
枕
詞
と
も
考
え
ら
れ
る
。
ま
た

「
立
」は
単
な
る
接
頭
語
で
は
な
く
、「
出
立
す
る
」意
味
も
込
め
ら

れ
て
い
る
。「
い
な
ば
」は
鳥
取
県
の
旧
地
名（
古
く
は「
稲
羽
」）。そ
の

「
因
幡
」に「
往
な
ば
」を
掛
け
、
さ
ら
に「
松
」に「
待
つ
」を
掛
け
る
。

「
み
ね
」に「
峰
」と「
見
ね
」も
掛
か
る
と
す
れ
ば
、
か
な
り
技
巧
を

凝
ら
し
た
歌
と
い
え
る
。

し
か
も
こ
れ
は
因
幡
の
松
を
詠
ん
だ
最
初
の
歌
な
の
で
、
当
時

か
ら
松
が
歌
枕
と
さ
れ
て
い
た
と
は
信
じ
が
た
い
。む
し
ろ
因
幡
山

の
松
が
歌
枕
化
さ
れ
た（
有
名
に
な
っ
た
）の
は
、こ
の
行
平
歌
が
詠
ま

れ
た
後
、も
っ
と
い
え
ば
百
人
一
首
が
成
立
し
た
後
と
考
え
ら
れ
る
。
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文◉野澤正毅／撮影◉加々美義人

失
せ
猫
が
戻
る
呪
歌

一
、
掛
詞
の
記
念
碑
的
存
在

行
平
歌
は
一
見
平
凡
な
歌
に
見
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

掛
詞
の
技
法
が
確
立
す
る『
古
今
集
』の
中
で
、「
立
ち
別
れ
」

と「
因
幡
」・「
松
」の
掛
詞
を
早
々
と
詠
み
出
し
て
い
る
点
、さ

ら
に「
立
ち
別
れ
」が「
往
な
ば
」を
導
き
出
す
枕
詞
的
用
法
と

し
て
用
い
ら
れ
て
い
る
点
な
ど
、
こ
の
歌
が
詠
ま
れ
た
当
時

は
非
常
に
独
創
的
か
つ
技
巧
豊
か
な
歌
だ
っ
た
と
い
え
ま
す
。

か
つ
て
大
歌
人
・
大
伴
家
持
も
因
幡
守
と
し
て
赴
任
し
て
い

ま
す
が
、「
因
幡
」を
歌
に
詠
ん
で
は
い
ま
せ
ん
。掛
詞
の
な
い

『
万
葉
集
』に
お
い
て
、
因
幡
国
は
歌
に
詠
み
込
む
よ
う
な
地

名
で
は
な
か
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

行
平
の「
因
幡
の
山
の
峰
に
お
ふ
る
松
」に
関
し
て
、「
松
」

が
詠
ま
れ
た
の
は「
待
つ
」と
掛
詞
に
な
る
か
ら
で
し
た
。
定

家
の「
来
ぬ
人
を
ま
つ
」に
し
て
も
、「
松
帆
の
浦
」と「
待
つ
」

が
掛
け
ら
れ
て
い
ま
す
よ
ね
。
こ
れ
は『
古
今
集
』で
掛
詞
の

技
法
が
確
立
し
た
こ
と
と
無
縁
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
言
語
遊

戯
が
確
立
さ
れ
な
け
れ
ば
、
因
幡
の
松
を
あ
え
て
歌
に
詠
む

必
然
性
は
な
か
っ
た
の
で
す
。
特
に
行
平
の
歌
は
、掛
詞
の
多

用
で
成
り
立
っ
て
い
る
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

お
そ
ら
く
定
家
は
そ
の
こ
と
を
見
抜
い
て
い
た
か
ら
こ
そ
、こ

の
歌
を
掛
詞
の
記
念
碑
と
し
て
百
人
一
首
で
顕
彰
し
て
い
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

二
、
第
二
次
利
用

そ
れ
は
さ
て
お
き
、
百
人
一
首
の
歌
に
は
商
品
価
値
が
あ

る
の
で
、し
ば
し
ば
第
二
次
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
中
で
も
在

原
行
平
の「
立
ち
別
れ
」歌
は
、
江
戸
時
代
以
降
、
失
せ
猫
が

戻
る
ま
じ
な
い
歌
と
し
て
再
活
用
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
そ
の

や
り
方
は
実
に
様
々
で
す
。

大
木
卓
氏
著『
猫
の
民
俗
学
』中
の「
失
せ
猫
が
戻
る
呪
」に

は
多
く
の
事
例
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。
久
保
田
正
文
氏
の

『
百
人
一
首
の
世
界
』に
も
、
行
平
の
歌
を
三
度
唱
え
る
と
猫

が
無
事
に
戻
っ
て
く
る
と
い
う
言
い
伝
え
が
あ
っ
た
と
書
か

れ
て
い
ま
す
。ま
た
内
田
百
閒
の『
ノ
ラ
や
』に
は
、迷
い
猫
の

新
聞
広
告
と
し
て
、
行
平
の
歌
が
ぐ
る
り
と
広
告
を
囲
む
よ

う
に
書
か
れ
て
い
ま
し
た
。

猫
好
き
の
田
中
貴
子
さ
ん
も『
古
典
が
も
っ
と
好
き
に
な

る
』（
岩
波
ジ
ュ
ニ
ア
新
書
）の
中
に
、「
あ
る
地
方
で
は
、
飼
っ
て

い
る
猫
が
い
な
く
な
っ
た
と
き
、こ
の
和
歌
の
下
の
句「
ま
つ

と
し
き
か
ば
今
か
へ
り
こ
む
」を
半
紙
に
書
い
て
猫
の
出
入
り

し
て
い
た
戸
口
に
張
り
、
猫
の
使
っ
て
い
た
食
器
を
裏
返
し

に
し
て
、
そ
こ
に
猫
が
失
踪
し
て
か
ら
の
日
数
だ
け
お
灸
を

す
え
る
、
と
い
う
風
習
が
あ
る
」と
書
い
て
い
ま
す（
あ
ま
り
効

果
は
な
か
っ
た
よ
う
で
す
が
）。

三
、
歌
の
書
き
方

一
般
に
は
行
平
の
歌
を
短
冊
に
書
い
て
、
猫
の
食
器
の
上

に
置
い
て
お
く
と
か
、
半
紙
に
書
い
て
折
り
た
た
ん
で
伏
せ

た
食
器
の
中
に
入
れ
て
お
く
と
い
う
や
り
方
が
多
か
っ
た
よ

う
で
す
。ま
た
歌
を
書
い
た
紙
を
東
側
の
壁
に
貼
る
と
か
、人

目
に
付
か
な
い
よ
う
に
玄
関
の
柱
の
下
の
方
に
貼
り
つ
け
る

と
か
、
ト
イ
レ
に
貼
っ
て
お
く
と
い
う
の
ま
で
あ
り
ま
し
た
。

貼
り
方
も
い
ろ
い
ろ
あ
る
よ
う
で
す
が
、
逆
さ
ま
に
し
て
貼

る
と
い
う
の
が
効
果
的
だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

歌
の
書
き
方
も
ま
ち
ま
ち
で
、
上
の
句
だ
け
を
書
く
の
と
、

歌
一
首
を
書
く
と
い
う
や
り
方
が
あ
る
よ
う
で
す
。
そ
れ
と

は
別
に
、
わ
ざ
わ
ざ
全
部
平
仮
名
で
書
く
と
い
う
の
も
あ
り

ま
し
た
。
最
近
の
こ
と
で
は
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
朝
ド
ラ「
ゲ
ゲ
ゲ
の

女
房
」の
中
で
、
奥
さ
ん
の
布
美
枝
さ
ん
が
着
物
を
質
草
に
す

る
際
、「
立
ち
別
れ
」の
歌
を
書
い
た
紙
を
着
物
の
中
に
忍
ば

せ
、
質
流
れ
せ
ず
に
戻
っ
て
く
る
よ
う
に
と
祈
っ
て
い
ま
し

た
。そ
れ
を
見
た
夫
の
水
木
し
げ
る
は
、そ
れ
は
猫
が
戻
っ
て

く
る
ま
じ
な
い
だ
と
駄
目
出
し
す
る
シ
ー
ン
が
あ
り
ま
し
た
。

覚
え
て
い
ま
す
か
。

本
来
は
失
せ
猫
に
限
っ
た
こ
と
で
は
な
く
、
犬
で
も
小
鳥

で
も
落
し
物
で
も
何
で
も
良
か
っ
た
よ
う
で
す
。
も
と
も
と

下
の
句
に「
ま
つ
と
し
聞
か
ば
今
帰
り
来
む
」と
あ
る
こ
と
か

ら
、
こ
の
歌
に
失
せ
物
が
戻
っ
て
く
る
効
果
が
期
待
さ
れ
た

の
で
し
ょ
う
。

と
い
う
こ
と
で
、
定
家
の「
来
ぬ
人
を
」歌
も
行
平
歌
同
様
、

失
せ
猫
が
戻
る
呪
い
歌
と
し
て
活
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
知
名

度
の
あ
る
百
人
一
首
だ
か
ら
こ
そ
の
第
二
次
利
用
だ
と
い
え

そ
う
で
す
。
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イラスト◉菅沼遼平

毎日3分間の健康法、
“在宅ストレッチ”

股関節周囲の筋肉をほぐすため、ストレッチと並行して行う軽度の“筋トレ”が効果的

ヘルシーライフ
Vol.6

床の上で足を上げ下げすることで、体の側面を伸ばし、筋肉に刺激を与えよう

高平尚伸 氏
北里大学医療衛生学部 教授

はっきりした原因が見いだせない不調について、セルフケアの重要性に着目。「ファシア」を意識した
ストレッチと筋トレの効果を提唱し続けている。『家でできる超快適ストレッチ』など著書多数。

横向きに寝て足を上げる“サイドキック”

手順

長時間の座りっぱなしや、運動不足
が続くと、上半身と下半身をつなぐ深
層筋である腸腰筋や中殿筋など、股関
節まわりの筋肉がこわばりやすくなり
ます。こうした筋肉が固まると、腰や周
辺の筋肉に負担がかかる原因になりか
ねません。その結果、慢性的な腰痛を
招く恐れがあります。また、血流の滞り
にもつながり、下半身の冷えやむくみ
を引き起こす一因にもなり得ます。
今回の「サイドキック」は、床に横に

なって行うため、腰や関節への負担が
少ない運動です。足を上げられる範囲
で無理なく取り組めるので、「最近、体
がなまっている」と感じる人は、ぜひ毎
日の習慣に取り入れてみてください。

左右10回をメドに
1日3セット

1 左足から行う場合、体の右側を下にして床に寝て、左手
を胸の前に置き、体を安定させる。右ひざをやや前に出
して軽く曲げておく。

2 股関節をできるだけ伸ばした状態で左足を上げ、２〜
３秒静止したら下ろす。この動きを、10回をメドに繰
り返す。

3 足の左右を入れ替えて❶〜❷を行い、１セットとする。

右の骨格のイラストに赤で色付けした、耳の
後ろから骨盤、足の横へとつながる「ラテラ
ルライン」のうち、左右の腰のまわりや股関
節を伸ばし、筋肉に軽く負荷がかかることを
意識しましょう。

   
PO

INT
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京都総研コンサルティングは、京都フィナンシャルグループの一員として、
企業や地域の「ありたい姿」をともに実現します。

機能と領域

経営
Management & Strategy

公共
Public 

販路開拓・マーケティング
Sales Channel Development Marketing 

人材紹介
Recruitment Services

事業承継
Business Succession 

会社概要
会社名 株式会社　京都総研コンサルティング

所在地
〒600-8416 
京都市下京区烏丸通松原上る薬師前町700番地(京都銀行本店東館5階) 
地下鉄「四条駅」、阪急「烏丸駅」より徒歩5分

設　立 1987年4月1日

資本金 3,000万円

代　表 代表取締役社長　西村浩司

株　主 株式会社　京都フィナンシャルグループ(100％)

コンサルティング事業　Business Consulting
	 ・企業経営等の経営課題に対するコンサルティング
	 ・国や地方自治体等の課題に対するコンサルティング
HR事業　Human Resource Management
	 ・人事制度設計・再構築・分析、各種研修の実施
	 ・人材紹介業務
リサーチ事業　Research　
	 ・経済・産業・金融・企業に関する調査研究
	 ・企業経営問題等に関する調査研究
KPA会員事業　KPA Membership Services
	 ・「京銀プレジデントアソシエーション(KPA)」会員事業
	 ・弁護士・税理士・社会保険労務士等の専門家による無料相談

IT・DX 
IT&Digital Transformation

人材マネジメント 
Human Resource Management

SDGs・GX 
SDGs•Green Transformation

海外・貿易
International Business Trade
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【お問い合わせ】
コンサルティング事業部・HR事業部・調査部 075-361-2377／ KPA会員事業部 075-361-2286
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