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イス街のカフェが8逮株の庇終田､澄キらんとした

ら熱気に菰ふれてい払開かれていたのはお薦めの漆を持ち

寄り細介し食うr読書朝食会｣ 0枚とんとが御対面で人脈づ

くりの坂にもなる令康感鱒鰍こ名簿佼換をしていた男性は｢新

から読書イベントに象触するような久は努力家が多く薄臓に

なる｣と話す｡ (簾京都港区)　　　　-琴寅　玉井良事

危機感がモチペニーション
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rgenこe (ジーノ) ｣は英語でr遺伝子jの意eこの企画Ieは､実情をとら

えにくい.f U一一29しアンダー29--29歳以下)蔓世代にも脈々と受け継が打てい

るであろう日本人の感泣子をたどりつつ､ 20代男女の盤筆を紹介します,J
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▼高操大地さん(285

都内の金紙に勤める(,約8年前から､朝7時

に起蓉て釣望8分加圧トレーニンクをしているo

儀や太ももをゴム難のベルトで締めて､腕立て
伏せなどをするU毎日絶対にやろうと意気込ま

ず畢起登できた日だけ､と考え､長続きした(

亡きっかけ】

学生時代はフィットネスクラブに遭っていたが､就職して忙
しくなり適えなくなると､メタポ体形に､)夜は終確聞陳に帰宅
してくたくi･=なので､斬起轟てすぐに体を動かすことにrJ

【メリット】

樹林を動かした日は､エンジンがかかるのが早く､一日調子

がいい紙がする｡筋肉が付いてメタポも卒業できたo

t早起きの秘訣】

尉覚まし時計1つと携帯確許のアラ-ムだけで起きられるo

最近tt体の動畠を感知して眠りが浅い時にアラームを鳴らす､

勝に紫をする員覚まし時計に興味がある｡

▼斉川Jt代さんi281

f Tベンチヤ-企業に勤務く, 2008年12月から､

月別頭朝食会に参加しているQお気に入りのプ
ログや､本なと嶺固テーマが決まっており､そ

の内容に沿って幡報交換をするo参加者は学生

から58代まで様々｡

一きっかけ】

臥;,=諌われて｡行ってみたらおもしろくてやみつきにo

【メリット】

壮挙を始めるまでに色々な人の話を聞いて刺激を受けられるo
'!:J　出勤級aj仕準の効率がいい気がするo認め合う人も多く､自分

に自信が持てるようになるっ

亡早起きの秘訣】

靭活の削ま､普段より1時間早い7時起き(,早めに就寝して
いる｡遮光カーテンを使わないのもポイント｡もちろん気合が

なければ甲起垂は難しいC,

▼相川健苧さん(仮名､ 28)

都内のP R夢枕に転職したばかりや昨春から

週1臥聯臼年前7時半に東京･新宿のヨガ教
室に通う｡およそ1時間､指導に従いストレッ

チすると気分が新鮮になるo肩こりや目の煉れ

も解消した｡呼吸法も総革の合間にも袈践するo

【きっかけ1

1年猛ど前､仕撃が嫌で会社に行きたくなくなったC,朝にヨ

ガ教室の暗闇を作ることで､ ｢ヨガのついでに仕事をする｣と

いう感電になれると思った,J

【メリット】

教室が終わってから仕事の始業時間まで1時間くらいあるの
で､その間に余裕を持って朝食をとったり新聞を読んだりする

のが楽しみo目覚めも以前より良く､心に余裕が生まれたo

【早起きの秘訣コ

就磁前に温かいハーブティーを飲んでリラックスし､賢の高
い陸艦がとれるようにしている｡
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