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会計事務所業界の今後を展望する
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2021年、新しい年を迎えました。ミロク会計人会の役
員の先生方に、新年を迎えての抱負や会員の皆様への
メッセージなどをご寄稿いただきました。役員  メッセージ
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ミロク会計人会連合会 会長

金子 秀夫

九州会会長

大久保 昌逸

●新年を迎えて

皆様、新年おめでとうございます。
コロナ禍の厳しい1年が過ぎましたが、新しい年も、

なお社会経済の混乱は続きます。どうぞご自愛の上、実
り多き1年とされるよう祈念申し上げます。

日頃から、私たちミロク会計人は中小企業の発展に
寄与すべく業務に専心しておりますが、現下の経済状
況では一層そのスキルを発揮し、中小企業のサバイバ
ビリティの増進に向け献身してまいりたいと存じます。

●新年を迎えて

新年あけましておめでとうございます。皆様におか
れましてはお健やかに新年をお迎えのこととお慶び申
し上げます。昨年は新型コロナウイルスに終始した一
年でありました。明けて今年の干支は丑、植物の芽が
種子の中で伸びることができない状態を表しているそ
うです。私たちも今年はWEB研修などを活用し、力を
蓄える年にできますよう祈念申し上げまして、新年の

●今年の本会に期待すること

昨年は3密を避けることが国中のテーマでした。その
ため本会の会務活動が著しく阻害されてしまいました。
会務の最大行事である全国統一研修会でさえ、延期と
なったほどです。

そこで2020年度予算の補正を行い、全国活動用の資
金の一部を各単位会に振り向けて、地域活動の充実を
図ることとしております。このような時であるからこ
そ、それぞれの地域で研修活動や業務改善活動に、そ
のエネルギーを振り向けましょう。

●個人的な抱負、目標

新型コロナウイルスによるパンデミックで、ムーラ
ンルージュの灯も消えました。このような世界を暗示
したノーベル賞作家に啓示を受けています。そこで愚
作の川柳を一句。

カミュー読む　赤い風車の　灯も消えて

ご挨拶とさせていただきます。

●本年秋の統一研修会に向けた意気込み

昨年秋の第45回全国統一研修会をやむなく延期させ
ていただいたため、改めてもう一度九州会が担当させ
ていただきます。開催地は同じく熊本市とし、例年で
あれば4回の実行委員会をもって開催のところを、今
回は2年間8回の実行委員会を経て皆様をお迎えします。
九州ならではの研修、食べ物、歴史、文化を堪能して
いただけますよう手ぐすねを引いてお待ちしておりま
す。

●個人的な抱負、目標

今年は何をおいても新型コロナウィルスに感染しな
い、事務所から感染者を出さないことが大切です。そ
の状況でサービスの質を維持するためには、関与先と
の蜜な接触を控えつつコミュニケーションを深めなく
てはいけません。今年は対人能力を向上させる年とし
ます。

雨
う

過
か

天
て ん

晴
せ い

ピンチを
チャンスに

2021年のキーワード

2021年のキーワード

2月刊税理士事務所CHANNEL



ミロク会計人会役員  メッセージ
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●今年の抱負
周囲の人たちとの融和を大切に、気張らず、

焦らず、粛々と与えられた仕事に取り組むこ
ととしたいです。個人的には自分史の作成に
取り組み、自身の過去をしっかりと振り返り
ます。
●会員に向けてのメッセージ

行動が抑制される中で、期待に応える活動
ができず忸怩たる思いですが、常に前向きに
考え、少しでも会員の皆様に役立つ会務運営
に努めてまいります。引き続き温かいご支援
をお願い申し上げます。

新しい社会

関東信越会会長

畔上 洋
●今年の抱負

北海道会会長としては、「入らな
きゃ損だ」と思える会計人会とな
るように特典の充実、明瞭な伝達
が行えるように努めます。個人と
しては、引き続き健康維持と体力
向上に努めます。娘（5歳）と息子

（2歳）と一緒に走り回れるように。
●会員に向けてのメッセージ
「もの言う」ユーザー会は、ベン

ダーの製品の必要十分かつタイム
リーな改善に寄与することができ
ると考えます。ミロク会計人会が
そのような会であり続けるために
お力添えをいただけましたら幸い
でございます。

●今年の抱負
コロナの収束が見通せない中、唯

一の希望の星である全国統一研修
会 熊本大会を、是が非でも成功裏
に終わらせたいものです。

それがコロナの克服につながるば
かりではなく、ひいては我々業界
の繁栄にも多大な貢献をするもの
と確信します。
●会員に向けてのメッセージ

こうした状況下、我々会計人も顧
問先様との結び付きをより強固に
し、その苦境の打破、さらには発
展を確実なものとするため、MJSの
情報およびツールを十分に活用し
ながら、所与の目的を達成してま
いりたいと思います。

●今年の抱負 
2020年は、新型コロナウイルス感染症の蔓延

拡大により、世界経済が未曽有の打撃を受けた
年でありました。そのような時こそ、私ども会
計人が果たすべき役割が問われます。新年度も、
一層会計人としての役割を果たせるように頑張
りましょう。
●会員に向けてのメッセージ

昨年初来のコロナ禍により、私たちを取り巻
く環境が一変しました。それは、私たちの仕事
である税務の世界でも同様です。今後、私たち
会計人が果たすべき役割にも変革が迫られます。

新年度も、「ミロク会計人会」がその新たな役
割を果たせるように邁進してまいりますので、皆
さまのご協力をよろしくお願いします。

●今年の抱負
ウィズコロナの今だからこそ、経営

分析力のみならず、支援事業や税制改
正に関する情報収集力を磨き、コロナ
不況に喘いだ関与先の身になり、AIで
は成し得ない血の通ったタイムリーな
情報提供等により深い絆を築きたいも
のです。
●会員に向けてのメッセージ

さまざまな手続きが電子化され税制
も複雑化する昨今、当会のWEB研修
や情報システムを積極的に活用して、
いろんな提案をしていただき、より良
いものにしていくことが会員皆様の事
務所の繁栄につながるものと確信して
おります。

原点回帰

コロナ克服

今こそ、会計人の
新たな役割を果たす時

ウィズコロナ、
アフターコロナ時代を
勝ち抜く智恵・行動力

北海道会会長

中村 泰道

東北会会長

福嶋 朗

東京会会長

馬場 英晶

北陸会会長

桶屋 泰三
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●今年の抱負
そろばんの操作は苦手ですが、最初の

「ご破算で願いまして」で玉をジャッと弾
く瞬間は好きです。最近ふと「昔はよか
った」と口から出かけることがあります
が、そんなときは改めて基本に立ち返っ
て進めていけば先は必ず開かれると思い
ます。
●会員に向けてのメッセージ

新型コロナウイルスの感染拡大により
テレワークが拡がりましたが、税理士事
務所では二カ所事務所や守秘義務等の問
題を避けて通ることができません。日税
連は昨年見解を出しましたが、事務所の
あり方は今後さらに変化していくと思わ
れます。

●今年の抱負
生活スタイルが激変した昨年は、見えない

敵を相手にマスクと消毒液と手洗いで戦って
まいりました。新型コロナウイルスは、年配
者には特に厳しいようです。今年は、「コロナ
の思い通りにはさせない」強く念じます。
●会員に向けてのメッセージ

本年は、デジタル化への対応が急務と考えて
おります。具体的には、①地域限定のWEB研
修会を広域化へ向けて見直すこと。②WEB会
議の体制を早急に整え、会計人会の活動の進化
を図ること。加えてコロナ禍の中、少人数によ
る懇親会など、多面的な情報交換も欠かせない
と思っております。

●今年の抱負
昨年の7月に中国会の会長に就任致しまし

た。ところが、コロナ禍で、研修会なし、懇
親会なし、イベントなし。会員の皆さんへの
就任挨拶もWebで。

中国会は入会率こそ全国No.1ですが、会員
の参加意識や会員間のコミュニケーションは、
まだまだ満足いただける状況ではありません。
今年が実質1年目ですので、アグレッシブに単
位会活動、連合会活動を活発化させて、会員
の皆さんに倍返し、恩返ししたいと思います。
●会員に向けてのメッセージ

連合会の情報ネットワーク委員会で長く委員
を務めました。会計事務所の業務改善に特化し
て、多くの改善策のご提案を行いました。統一
研修会での講演もご覧いただけたかと思います。
各委員会ともに活発な活動を行っています。

今後は、単位会会長の立場で、委員会活動
の成果を会員の皆さんにお伝えし、会員の皆
さんのご要望、ご意見を連合会やMJSに伝え
て、会計事務所の業務改善にお役に立てるよ
うに頑張りたいと思います。

同じシステムを使う会計人の仲間として、ネ
ットワークを拡げましょう。

●今年の抱負
「君よ、散財にためらうことなか

れ。君の十銭で浅草が建つ。」これ
は1923年関東大震災の折に、宝島
社が浅草に建てた看板にある文言で
す。

先人の知恵は偉大です。自粛、自
粛でなく、前向きな散財こそ、日本
の危機を救います。
●会員に向けてのメッセージ

税理士こそ、この混迷の時期、引
き籠りをやめ、外に出て、経済を回
しましょう。十分に気を付けながら。
そして取引先、零細企業を守りまし
ょう。税理士の皆さんの元気こそ、
弱った企業に励ましの声になります。

●今年の抱負
新型コロナの影響で会員交流が厳しい

状況になっています。終息も不透明であ
り、この環境下で会の活性化、会員増強
などの事業計画は、全会員の知恵を出し
合って取り組んでまいります。

研修会の充実に努め、会員、未入会の
先生方に魅力あるテーマ（内容）を模索
していきます。厳しい環境下にある関与
先への諸支援施策についても研修などに
取り入れていきます。
●会員に向けてのメッセージ

コロナから事務所を守りましょう。
活性化につながる会務運営、活動につい

ての要望提案をお待ちしております。

風を読むことの
大切さ

コロナに負けない

コロナでぴえん
今年は恩返し

中国 ! !

ワクチン

近畿会会長

植田 卓

中部会会長

山内 今朝男

中国会会長

清水 俊介
四国会会長

木村 幸博

沖縄会会長

波平 正
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●新年を迎えて

新年明けましておめでとうございます。先生方に
おかれましては、お健やかに新年をお迎えのことと
お慶び申し上げます。

昨年は新型コロナウイルス感染症に翻弄された一
年となりました。熊本での開催を予定しておりまし
た全国統一研修会も、残念ながら延期せざるを得な
い状況となりました。一方で、未曾有の緊急事態に
おいて、顧問先への精力的な支援、オンラインの活
用を含めたミロク会計人会の活動への継続的な参画

など、先生方のご尽力に敬服する一年でありました。
本年も引き続き、先生方のご活躍が欠かせない年と
なります。当社も先生方と一丸となって、サポート
をさせていただく所存でございます。

● MJS の目指すもの

コロナ禍を経て社会が変化する中、政府はIT（情報
技術）戦略の指針を盛り込んだ「世界最先端デジタ
ル国家創造宣言」を公表し、“デジタル強靭化社会”
の実現に向け、さまざまな分野におけるデータの活
用を進める方針です。

MJSとしましては、長年培ってきたERPシステム
を軸に、クラウドサービス、AI、ブロックチェーンと
いった技術の進化にも対応し、デジタルトランスフ
ォーメーション時代の到来に備えます。金融機関等
と連携したファイナンスサービスをはじめ、顧問先
への経営指導に資するサービス提供など、会計事務
所の新たなビジネス創出の支援に全力で取り組んで
まいります。

本年も、会計事務所と顧問先企業の皆様の発展・
繁栄を祈念するとともに、ご指導・ご鞭撻を賜りま
すようお願い申し上げます。

株式会社ミロク情報サービス
代表取締役社長
最高経営責任者

是枝 周樹

デジタルトランスフォーメーション
時代に対応します

●今年の抱負
丑年の出来事として、1949年のアメリカ証券取引所の設

立、東京、大阪、名古屋3証券取引所の再開があり、1973
年のオイルショック、1985年のプラザ合意と、金融・経
済の激変が起こっています。

本年も相当の覚悟を持って経済の変化に臨まねばと思
います。
●会員に向けてのメッセージ

厳しい経営環境の中で、関与先企業への伴走支援が、か
つてなく求められています。MJSシステムのさらなるサ
ービス向上を武器に、苦境にある中小企業・小規模事業
者を強力に支援し、会計人会の社会的評価を高め、会員
増強、組織の発展に結びつけることが重要です。

●今年の抱負
昨年の新型コロナウイルス感染拡大で、あらゆる

分野において今までの状況が一変致しました。コロ
ナ終息後も、以前と同じ状況に戻ることはないと思
われます。関与先や関連組織などとの関係、今後の
税理士事務所の在り方などを新しく見直していかね
ばと思います。
●会員に向けてのメッセージ

以前から、会社（MJS）と我々会員（ユーザー）
は「車の両輪」と言われてきました。提供される優
れたMJSシステムを最大限使いこなし、システムに
対するさまざまな意見、要望を会計人会を通して会
社に提案し、さらに良いものにするため、積極的に
会計人会の活動に参加していただきたいと思います。

中小企業支援の正念場

原点回帰

連合会監事

平野 豊
連合会監事

井上 泰一

2021年のキーワード

2021年のキーワード

2021年のキーワード

5 月刊税理士事務所CHANNEL



「
対
面
」
中
心
の
顧
問
先
対
応
が

「
リ
モ
ー
ト
＆
対
面
」
に
転
換

コ
ロ
ナ
禍
は
社
会
や
経
済
に
甚
大
な
影
響

を
お
よ
ぼ
し
て
お
り
、
会
計
事
務
所
業
界
に

お
い
て
も
あ
る
種
の
パ
ラ
ダ
イ
ム
シ
フ
ト
を

引
き
起
こ
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
振
り
返

っ
て
み
る
と
、
会
計
事
務
所
業
界
に
お
い
て

は
以
前
に
も
大
き
な
転
換
点
が
い
く
つ
か
あ

り
ま
し
た
。
そ
の
一
つ
が
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー

会
計
の
導
入
で
す
。1
9
9
0
年
代
に
専
用
機

や
ソ
フ
ト
ウ
エ
ア
に
よ
っ
て
会
計
処
理
が
自

動
化
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
で
、
会
計

事
務
所
業
界
で
は
「
記
帳
業
務
が
な
く
な
っ

て
し
ま
う
の
で
は
な
い
か
」
と
い
う
危
機
感

が
徐
々
に
共
有
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

そ
し
て
、
そ
う
し
た
中
で
顧
問
先
企
業
の
経

営
支
援
と
い
っ
た
付
加
価
値
の
高
い
サ
ー
ビ

ス
を
事
業
の
新
た
な
柱
に
し
よ
う
と
い
う
機

運
が
高
ま
り
、
経
営
計
画
の
策
定
や
予
実
管

理
と
い
っ
た
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
が
拡
大
し
て

い
っ
た
の
で
す
。

そ
の
後
も
会
計
事
務
所
業
界
に
は
い
く
つ

か
の
転
換
点
が
あ
り
ま
し
た
が
、
特
に
影
響

が
大
き
か
っ
た
の
は
2
0
0
1
年
の
税
理
士

法
改
正
で
す
。
こ
の
改
正
で
は
税
理
士
法
人

の
設
立
や
広
告
の
自
由
化
が
認
め
ら
れ
、
会

計
事
務
所
の
規
模
拡
大
が
急
速
に
進
む
こ
と

に
な
り
ま
し
た
。
実
際
、
当
時
は
職
員
数
が

1
0
0
人
も
い
れ
ば
大
規
模
事
務
所
と
い

っ
た
感
じ
で
し
た
が
、
今
で
は
職
員
数
が

1
0
0
0
人
を
超
え
る
事
務
所
も
現
れ
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
こ
う
し
た
い
く
つ
か
の
転

換
点
を
経
て
も
、
会
計
事
務
所
の
「
対
面
対

応
を
軸
に
、
安
定
し
た
顧
問
料
を
得
る
」
と

い
う
基
本
的
な
ビ
ジ
ネ
ス
モ
デ
ル
は
ほ
と
ん

ど
変
化
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

と
こ
ろ
が
、
コ
ロ
ナ
禍
は
こ
の
ビ
ジ
ネ
ス

モ
デ
ル
に
大
き
な
変
化
を
も
た
ら
し
つ
つ
あ

り
ま
す
。
特
に
象
徴
的
な
の
は
「
対
面
」
か

ら
「
リ
モ
ー
ト
＆
対
面
」
へ
の
業
務
ス
タ
イ

ル
の
転
換
で
す
。
実
際
、
緊
急
事
態
宣
言
の

発
令
以
降
、
数
カ
月
間
は
首
都
圏
の
会
計
事

務
所
を
中
心
に
テ
レ
ワ
ー
ク
が
実
施
さ
れ
、

顧
問
先
対
応
も
リ
モ
ー
ト
シ
ス
テ
ム
を
介
し

た
も
の
が
圧
倒
的
に
増
え
ま
し
た
。
そ
の
後
、

し
ば
ら
く
し
て
か
ら
通
常
の
業
務
ス
タ
イ
ル

に
戻
し
た
と
こ
ろ
も
多
い
よ
う
で
す
が
、
そ

の
一
方
で
現
在
も
テ
レ
ワ
ー
ク
や
リ
モ
ー
ト

シ
ス
テ
ム
を
活
用
し
な
が
ら
業
務
の
効
率
化

に
取
り
組
ん
で
い
る
事
例
も
あ
り
ま
す
。

M
J
S
が
2
0
2
0
年
8
月
に
税
理
士
・

公
認
会
計
士
2
7
8
名
（
な
ら
び
に
事
業
主

1
0
0
0
名
）
に
実
施
し
た
調
査
「
会
計
事

務
所
白
書
2
0
2
0
」
に
よ
る
と
、
約
半
数

の
事
務
所
が
「
テ
レ
ワ
ー
ク
を
導
入
し
て
い

る
」
と
回
答
し
ま
し
た
。
ま
た
、
テ
レ
ワ
ー

ク
の
メ
リ
ッ
ト
と
し
て
は
、「
生
産
性
・
業
務

効
率
化
の
向
上
」「
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ

ン
ス
の
実
現
」
な
ど
が
多
く
挙
が
り
ま
し
た
。

こ
う
し
た
変
化
は
業
務
の
効
率
化
や
働
き

方
改
革
の
側
面
か
ら
も
歓
迎
す
べ
き
こ
と
で

す
が
、
テ
レ
ワ
ー
ク
に
関
し
て
は
税
理
士
法

が
依
然
と
し
て
障
壁
と
な
っ
て
い
ま
す
。
税

理
士
法
40
条
（
事
務
所
の
設
置
）、
41
条
の
2

（
使
用
人
等
に
対
す
る
監
督
義
務
）、
48
条
の

宮口 貴志 氏
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2

1

ず
、
一
般
職
員
の
希
望
者
が
減
っ
て
い
る
の

も
由
々
し
き
問
題
で
す
。
特
に
地
方
に
お
い

て
は
他
業
種
の
賃
金
水
準
が
高
騰
し
て
い
る

こ
と
も
あ
っ
て
、
一
般
職
員
を
雇
用
す
る
こ

と
す
ら
ま
ま
な
ら
な
い
状
況
に
な
っ
て
い
ま

す
。こ

う
い
っ
た
課
題
を
解
消
す
る
に
は
、
先

ほ
ど
の
「
リ
モ
ー
ト
＆
対
面
」
へ
の
転
換
も

含
め
た
D
X（
デ
ジ
タ
ル
ト
ラ
ン
ス
フ
ォ
ー

メ
ー
シ
ョ
ン
）
を
推
進
し
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
例
え
ば
、
顧
問
先
対
応
を
リ
モ
ー
ト

中
心
に
す
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
大
幅
な
労

働
（
移
動
）
時
間
の
短
縮
に
つ
な
が
り
ま
す

し
、
出
産
な
ど
を
機
に
退
職
を
考
え
て
い
た

職
員
も
、
そ
の
ま
ま
事
務
所
に
残
り
、
出
産

後
に
は
子
育
て
し
な
が
ら
従
来
通
り
の
仕
事

を
続
け
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
特
に
地

方
都
市
で
は
自
宅
と
事
務
所
、
そ
し
て
顧
問

先
ま
で
の
距
離
が
離
れ
て
い
る
こ
と
が
多
い

た
め
、
積
極
的
に
リ
モ
ー
ト
対
応
を
推
進
す

る
傾
向
が
あ
る
よ
う
で
す
。
た
だ
し
、
テ
レ

ワ
ー
ク
や
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
が
中
心
に
な
る

と
、
事
務
所
内
外
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
が
希
薄
に
な
る
恐
れ
も
あ
る
の
で
注
意
し

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
全
て
の
業
務
を
リ

モ
ー
ト
中
心
に
す
る
の
で
は
な
く
、
対
面
の

機
会
も
し
っ
か
り
と
残
し
、
短
時
間
で
充
実

し
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
と
れ
る
よ
う

に
心
掛
け
た
い
と
こ
ろ
で
す
。
と
り
わ
け
最

近
は
コ
ロ
ナ
鬱
な
ど
が
問
題
視
さ
れ
て
い
る

く
必
要
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
リ
モ
ー
ト
対
応
が
日
常
化
す
る
こ

と
で
、
顧
問
先
の
エ
リ
ア
が
拡
大
し
て
い
く

と
い
う
見
方
も
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
相
続
税

な
ど
の
案
件
に
つ
い
て
は
顧
問
税
理
士
で
は

な
い
方
に
相
談
し
た
い
と
い
う
ニ
ー
ズ
が
一

定
数
あ
る
の
で
、
リ
モ
ー
ト
対
応
が
可
能
な

他
地
域
の
事
務
所
に
案
件
が
流
れ
て
し
ま
う

可
能
性
が
あ
る
わ
け
で
す
。
ま
た
顧
問
契
約

に
関
し
て
も
、
そ
れ
ほ
ど
込
み
入
っ
た
相
談

を
す
る
必
要
が
な
い
事
業
者
の
場
合
は
、
価

格
や
相
性
な
ど
の
条
件
が
マ
ッ
チ
す
れ
ば
、

遠
方
の
事
務
所
に
依
頼
す
る
と
い
う
ケ
ー
ス

が
増
え
て
く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
う
い

っ
た
時
代
の
流
れ
に
取
り
残
さ
れ
な
い
よ
う

に
す
る
た
め
に
も
、
い
ち
早
く
「
リ
モ
ー
ト

＆
対
面
」
と
い
っ
た
業
務
ス
タ
イ
ル
に
転
換

す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

D
X
を
推
進
す
る
こ
と
で

人
材
不
足
に
立
ち
向
か
う

コ
ロ
ナ
禍
に
限
っ
た
話
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
こ
れ
か
ら
は
人
材
不
足
と
い
か
に
向

き
合
う
か
と
い
う
こ
と
も
重
要
な
要
素
に

な
っ
て
き
ま
す
。
事
実
、
こ
こ
数
年
の
税

理
士
試
験
の
受
験
者
数
（
申
込
者
数
）
を

見
る
と
、2
0
1
5
年
に
は
4
万
7
1
4
5

人
だ
っ
た
申
込
者
数
が
、2
0
2
0
年
に
は

3
万
5
1
3
5
人
に
ま
で
減
少
し
て
い
ま

す
（
次
項
図
1
）。
ま
た
、
税
理
士
に
限
ら

12
（
社
員
の
常
駐
）
な
ど
に
抵
触
す
る
可
能

性
が
あ
る
の
で
す
。
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
は

日
本
税
理
士
会
連
合
会
が
「
税
理
士
の
業
務

と
テ
レ
ワ
ー
ク
（
在
宅
勤
務
）〜
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
防
止
対
応
版
〜
」
を
公
表

す
る
な
ど
し
て
、
税
理
士
等
の
在
宅
勤
務
に

つ
い
て
原
則
問
題
は
な
い
こ
と
を
示
し
、
多

く
の
事
務
所
が
テ
レ
ワ
ー
ク
に
踏
み
切
り
ま

し
た
が
、
今
後
は
早
い
段
階
で
平
常
時
の
テ

レ
ワ
ー
ク
に
つ
い
て
も
検
討
し
て
い
た
だ
き
、

税
理
士
法
の
改
正
な
ど
を
進
め
て
ほ
し
い
と

こ
ろ
で
す
。

と
は
い
え
、
会
計
事
務
所
の
テ
レ
ワ
ー
ク

は
導
入
し
始
め
て
か
ら
日
が
浅
く
、
実
務
に

お
い
て
も
今
後
、
さ
ま
ざ
ま
な
課
題
が
生
じ

る
で
し
ょ
う
。
例
え
ば
、
令
和
2
年
分
確
定

申
告
に
向
け
て
の
繁
忙
期
は
一
つ
の
試
練
に

な
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
多
く
の
事

務
所
で
は
職
員
総
出
で
、
か
つ
時
に
は
一
室

に
集
ま
っ
て
一
丸
と
な
っ
て
作
業
に
取
り
組

む
こ
と
で
、
こ
の
繁
忙
期
を
乗
り
切
っ
て
き

た
か
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
事
務
所
の
広

さ
に
も
よ
り
ま
す
が
、
場
合
に
よ
っ
て
は
3

密
と
さ
れ
る
環
境
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、

感
染
者
数
が
再
び
増
加
傾
向
に
あ
る
現
状
に

あ
っ
て
は
、
職
員
の
安
全
・
安
心
を
確
保
す

る
上
で
も
頭
を
悩
ま
せ
る
問
題
と
な
り
そ
う

で
す
。
そ
う
い
っ
た
こ
と
も
含
め
、
テ
レ
ワ

ー
ク
の
導
入
の
仕
方
や
具
体
的
な
働
き
方
に

つ
い
て
は
、
そ
の
都
度
、
改
善
を
加
え
て
い

「会計事務所白書」とは？

まずは「会計事務所検索エンジン」を検索

https://www.accnt.jp/

「会計事務所白書」は、トップページの中ほどに掲出されています
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の
で
、
職
員
の
皆
さ
ん
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

に
は
十
分
に
注
意
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
リ
モ
ー
ト
対
応
だ
け
で
な
く
、
こ

れ
を
機
に
ぜ
ひ
と
も
事
務
所
の
I
T
化
に
全

力
を
あ
げ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
特
に

2
0
2
3
年
か
ら
始
ま
る
イ
ン
ボ
イ
ス
制
度

を
見
据
え
る
と
、
今
の
う
ち
に
万
全
の
体
制

を
整
え
て
お
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
し

か
し
、
現
実
に
は
依
然
と
し
て
顧
問
先
と
シ

ス
テ
ム
の
同
期
が
図
れ
て
お
ら
ず
、
決
算
や

記
帳
代
行
な
ど
の
作
業
が
ア
ナ
ロ
グ
な
も
の

に
な
っ
て
い
る
事
務
所
が
目
立
ち
ま
す
。
ま

し
て
や
近
年
は
顧
問
料
が
減
少
し
続
け
て
い

ま
す
。
現
に
20
年
ほ
ど
前
は
月
額
平
均
5
万

円
程
度
で
し
た
が
、
今
で
は
3
万
円
程
度
に

ま
で
落
ち
込
ん
で
し
ま
っ
て
い
ま
す
し
、
さ

ら
に
安
い
と
こ
ろ
だ
と
2
万
円
台
、
と
も
す

れ
ば
1
万
円
台
の
と
こ
ろ
ま
で
あ
り
ま
す
。

そ
う
い
っ
た
状
況
で
生
き
残
っ
て
い
く
に
は

I
T
化
に
よ
る
業
務
の
効
率
化
を
推
進
し
、

そ
の
分
の
リ
ソ
ー
ス
を
新
た
な
サ
ー
ビ
ス
に

回
す
な
ど
の
工
夫
が
必
要
に
な
っ
て
く
る
は

ず
で
す
。

し
か
し
、
現
状
で
は
ほ
と
ん
ど
の
会
計
事

務
所
に
I
T
に
関
す
る
ス
キ
ル
を
持
っ
た
人

材
が
い
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ

の
た
め
、
今
後
は
人
材
採
用
と
い
う
面
で
も

大
き
な
変
化
が
生
じ
る
と
み
て
い
ま
す
。
地

方
の
会
計
事
務
所
の
場
合
、
職
員
の
多
く
を

地
元
の
商
業
高
校
な
ど
か
ら
採
用
し
て
い
た

か
と
思
い
ま
す
が
、
こ
れ
か
ら
は
I
T
に
強

い
人
材
、
場
合
に
よ
っ
て
は
シ
ス
テ
ム
エ
ン

ジ
ニ
ア
の
よ
う
な
ス
キ
ル
を
持
っ
た
人
材
を

採
用
す
る
傾
向
が
強
ま
っ
て
い
く
で
し
ょ
う
。

ま
た
採
用
方
法
に
関
し
て
も
、
従
来
の
対
面

方
式
だ
け
で
な
く
、
リ
モ
ー
ト
面
接
な
ど
の

り
組
ん
で
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
会
計
事
務

所
と
し
て
も
こ
れ
ま
で
以
上
に
複
雑
か
つ
幅

広
い
相
談
に
対
応
で
き
る
体
制
を
整
え
て
い

か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
税
理

士
の
高
齢
化
が
進
む
中
、
専
門
性
に
長
け
た

先
生
を
探
し
出
す
の
は
こ
れ
ま
で
以
上
に
困

難
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
ま
た
、
コ
ロ
ナ

禍
の
影
響
で
事
務
所
内
や
会
合
な
ど
で
他
の

先
生
方
に
気
軽
に
相
談
で
き
な
く
な
っ
た
こ

と
も
あ
り
、
フ
ラ
ス
ト
レ
ー
シ
ョ
ン
を
抱
え

て
い
る
先
生
方
も
多
い
か
と
思
い
ま
す
。
そ

う
い
っ
た
時
に
重
要
に
な
っ
て
く
る
の
が
、

シ
ン
ク
タ
ン
ク
の
存
在
で
す
。
自
分
で
は
即

答
で
き
な
い
問
い
合
わ
せ
に
つ
い
て
は
シ
ン

ク
タ
ン
ク
の
力
を
借
り
る
と
い
う
ス
タ
ン
ス

を
と
る
こ
と
で
、
ス
ピ
ー
デ
ィ
ー
に
顧
問
先

の
多
様
な
依
頼
に
対
応
す
る
こ
と
が
で
き
、

顧
問
先
の
満
足
度
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

ち
な
み
に
、
私
は
そ
う
し
た
相
談
に
対
応

す
る
た
め
の
シ
ン
ク
タ
ン
ク
と
し
て
、
各
税

法
の
専
門
知
識
を
持
っ
た
国
税
O
B
の
先
生

方
と
共
に
一
般
社
団
法
人
租
税
調
査
研
究
会

を
運
営
し
て
い
ま
す
。
そ
の
運
営
上
の
経
験

か
ら
申
し
上
げ
ま
す
と
、
コ
ロ
ナ
禍
に
あ
っ

て
は
こ
れ
ま
で
以
上
に
さ
ま
ざ
ま
な
問
い
合

わ
せ
が
寄
せ
ら
れ
て
い
る
よ
う
に
感
じ
て
い

ま
す
。
例
え
ば
、
あ
る
先
生
か
ら
は
「
リ
モ

ー
ト
飲
み
会
に
か
か
っ
た
経
費
は
、
福
利
厚

生
費
で
処
理
し
て
い
い
の
か
、
そ
れ
と
も
給

手
法
が
拡
大
し
て
い
く
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

こ
う
し
た
流
れ
と
同
時
に
、
今
後
は
リ
モ

ー
ト
シ
ス
テ
ム
を
活
用
し
て
、
外
部
人
材
に

業
務
委
託
を
す
る
と
い
う
流
れ
も
顕
著
に
な

っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。「
会
計
業
務
は
で

き
る
が
、
子
育
て
や
両
親
の
介
護
な
ど
の
事

情
で
外
に
働
き
に
出
る
こ
と
が
で
き
な
い
」

と
い
っ
た
人
材
を
上
手
に
活
用
す
る
こ
と
で
、

会
計
業
務
を
大
幅
に
効
率
化
す
る
こ
と
が
で

き
る
は
ず
で
す
。
し
か
し
、
業
務
委
託
を
す

る
場
合
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り

ま
す
。
そ
の
一
つ
が
30
分
ほ
ど
で
こ
な
せ
る

よ
う
な
タ
ス
ク
を
用
意
し
て
お
き
、
そ
れ
を

次
々
と
任
せ
て
い
く
と
い
う
方
法
で
す
。
多

く
の
業
務
委
託
先
は
育
児
や
介
護
の
合
間
を

縫
っ
て
業
務
に
携
わ
っ
て
い
る
の
で
、
長
時

間
の
作
業
は
集
中
力
が
途
切
れ
て
し
ま
い
、

効
率
的
に
進
め
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
そ

こ
で
、
育
児
や
介
護
の
合
間
に
完
結
す
る
よ

う
な
ボ
リ
ュ
ー
ム
の
タ
ス
ク
を
振
る
こ
と
で
、

ス
ト
レ
ス
な
く
仕
事
に
打
ち
込
ん
で
も
ら
え

る
よ
う
に
す
る
わ
け
で
す
。
こ
う
し
た
工
夫

を
講
じ
な
が
ら
多
様
な
人
材
を
活
用
し
、
こ

の
人
材
不
足
の
時
代
を
乗
り
切
っ
て
い
た
だ

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

複
雑
か
つ
専
門
性
の
高
い
問
題
に
は

シ
ン
ク
タ
ン
ク
の
力
を
活
用
す
べ
き

コ
ロ
ナ
禍
に
よ
っ
て
、
多
く
の
顧
問
先
が

ビ
ジ
ネ
ス
モ
デ
ル
の
変
革
や
新
規
事
業
に
取

図1　税理士試験受験申込者数の推移
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与
に
な
る
の
か
」
と
い
っ
た
問
い
合
わ
せ
が

あ
り
ま
し
た
。
ま
さ
に
コ
ロ
ナ
禍
な
ら
で
は

の
質
問
で
あ
り
、
お
そ
ら
く
こ
れ
か
ら
の
税

務
調
査
で
も
チ
ェ
ッ
ク
さ
れ
る
点
だ
と
思
い

ま
す
。
今
後
は
こ
う
い
っ
た
新
た
な
課
題
が

頻
繁
に
生
じ
て
く
る
と
思
う
の
で
、
ま
だ
そ

う
い
っ
た
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
や
シ
ン
ク
タ
ン
ク

と
ご
縁
の
な
い
事
務
所
は
前
向
き
に
そ
の
活

用
を
検
討
し
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

あ
と
、
も
う
一
つ
注
意
し
て
ほ
し
い
ポ
イ

ン
ト
と
し
て
税
務
調
査
が
あ
り
ま
す
。
現
在
、

国
税
局
で
は
機
能
別
職
員
の
広
域
運
営
な
ど

を
推
進
し
て
お
り
、
各
税
法
の
専
担
者
に
よ

る
深
度
の
あ
る
調
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。
例

え
ば
、
消
費
税
な
ら
、
国
税
局
管
内
の
す
べ

て
の
還
付
申
告
だ
け
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
専
門

部
署
が
設
け
、
不
正
還
付
だ
け
を
厳
し
く
調

査
し
て
い
ま
す
。
中
小
企
業
の
国
際
取
引
に

関
し
て
も
、
国
税
局
の
国
際
税
務
専
門
官
が

人
事
交
流
で
税
務
署
に
配
置
さ
れ
、
1
税
務

署
の
枠
を
超
え
て
、
国
税
局
管
内
の
国
際
税

務
の
調
査
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
一
般
的
な

税
務
署
が
行
う
税
務
調
査
と
は
別
に
国
税
当

局
で
は
、
よ
り
専
門
性
の
高
い
調
査
を
実
施

す
る
方
針
で
、
実
際
、2
0
2
1
年
度
の
予

算
請
求
に
お
い
て
、
国
税
庁
は
国
際
的
租
税

る
可
能
性
が
あ
る
と
想
定
さ
れ
ま
す
。
こ
う

い
っ
た
事
態
に
対
応
す
る
上
で
も
、
先
述
し

た
シ
ン
ク
タ
ン
ク
の
活
用
な
ど
を
検
討
し
て

み
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
こ
う
し
た
諸
般
の

背
景
か
ら
今
後
は
会
計
事
務
所
の
D
X
、
そ

し
て
規
模
の
二
極
化
が
さ
ら
に
進
展
し
て
い

く
と
思
わ
れ
ま
す
。
特
に
、
こ
れ
か
ら
は
40

代
、
50
代
の
代
表
が
牽
引
す
る
組
織
が
柔
軟

性
や
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
強
み
と
し
て
、
さ
ら

に
存
在
感
を
増
し
て
く
る
よ
う
に
感
じ
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
そ
う
は
い
っ
て
も
小
規
模

事
務
所
に
は
小
規
模
事
務
所
な
ら
で
は
の
強

み
が
あ
る
の
も
事
実
。
経
営
者
と
の
心
の
距

離
感
の
近
さ
は
そ
の
最
た
る
も
の
で
す
。
そ

の
信
頼
や
期
待
を
維
持
し
続
け
る
た
め
に
も
、

本
稿
を
参
考
に
ニ
ュ
ー
ノ
ー
マ
ル
の
時
代
に

対
応
し
た
サ
ー
ビ
ス
の
あ
り
方
を
模
索
し
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

回
避
事
案
の
情
報
収
集
や
分
析
、
租
税
回
避

ス
キ
ー
ム
の
解
明
な
ど
国
際
化
事
案
の
担
当

と
し
て
「
国
際
税
務
専
門
官
」
を
東
京
国
税

局
に
3
名
、
関
東
信
越
・
名
古
屋
・
福
岡
国

税
局
お
よ
び
沖
縄
国
税
事
務
所
に
各
1
名
、

税
務
署
に
3
名
設
置
す
る
こ
と
を
要
求
し
て

い
ま
す
し
、
そ
の
他
の
分
野
に
お
い
て
も
同

様
の
傾
向
が
み
ら
れ
ま
す
（
詳
細
は
図
2
を

参
照
）。2
0
2
0
年
は
税
務
調
査
の
件
数
が

少
な
か
っ
た
わ
け
で
す
が
、
来
年
は
そ
う
は

い
か
な
い
は
ず
で
す
。
し
か
も
、
各
税
務
署

は
こ
の
間
に
十
分
に
下
調
べ
を
進
め
て
い
る

た
め
、
従
来
よ
り
も
確
度
の
高
い
調
査
が
入

QRコードからアクセスし、
ぜひお答えください!

本誌アンケートに答えた方に毎月抽選で

2,0002,000円分を円分を
プレゼント!プレゼント!QUOQUO

カードカード

図2　令和3年度の主な機構要求

（参考）再任用短時間勤務職員用の機構

1．ICT化への対応
国税庁 課長補佐

国税局

情報システム監理官（大阪）
情報処理管理官（東京）
主任査察情報技術専門官（仮称）（東京）
査察情報技術専門官

2．国際化への対応

国税局
国際監理官（大阪）
特別国税徴収官（東京）
国際税務専門官

税務署 国際税務専門官
3．審理体制の充実

税務署 審理専門官
4．調査・徴収事務の複雑化等への対応

国税局

調査総括課（関東信越）
統括国税実査官（関東信越、名古屋）
実務指導専門官
納税専門官（仮称）

税務署
特別国税調査官
消費税専門官（仮称）

5．日本産酒類の輸出促進への対応
国税局 酒類業調整官（仙台、熊本）
税務署 酒類指導官

6. 業務センター室（仮称）開設への対応

国税局
業務センター室（仮称）（各局）
統括国税管理官（仮称）（各局）
主任国税管理官（仮称）

7．その他

国税局
企画調整官（仮称）（沖縄）
課長補佐

税務署 評価専門官

国税局
主任国税管理官（仮称）
納税専門官（仮称）
実務指導専門官

税務署 特別国税調査官
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こ
う
い
っ
た
背
景
の
も
と
、1
0
0
年
経
営

研
究
機
構
で
は
コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク
下
に
お
け

る
百
年
企
業
の
現
状
や
奮
闘
ぶ
り
を
積
極
的

に
発
信
す
る
こ
と
が
重
要
な
の
で
は
な
い
か

と
考
え
、
約
1
カ
月
の
慎
重
な
準
備
を
経
て
、

5
月
8
日
〜
15
日
の
間
に
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査

を
実
施
し
ま
し
た
。
非
常
時
か
つ
限
ら
れ
た

時
間
で
あ
る
こ
と
か
ら
、
ご
協
力
い
た
だ
け

る
か
ど
う
か
不
安
に
感
じ
る
と
こ
ろ
も
あ
り

ま
し
た
が
、
あ
り
が
た
い
こ
と
に
95
社
の
回

答
を
頂
戴
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
回
答

企
業
は
半
数
が
東
京
と
京
都
の
他
、
全
国
各

地
か
ら
寄
せ
ら
れ
て
お
り
、
そ
の
う
ち
創
業

2
0
0
年
を
超
え
る
企
業
が
約
35
％
を
占
め
、

業
種
別
で
は
製
造
業
が
42
％
を
占
め
て
い
ま

し
た
。
そ
し
て
、
回
答
内
容
は
ま
さ
に
老
舗

コ
ロ
ナ
シ
ョッ
ク
で
際
立
っ
た

日
本
が
誇
る
百
年
企
業
の
底
力

日
本
は
世
界
で
も
有
名
な
老
舗
大
国
で

す
。
実
際
、
百
年
企
業
（
創
業
1
0
0
年
以

上
の
企
業
）
の
数
は
世
界
一
で
あ
り
、
私
は

約
2
万
5
0
0
0
社
を
数
年
前
に
確
認
し
ま

し
た
。
さ
ら
に
最
新
デ
ー
タ
に
更
新
す
る
た

め
、
私
が
代
表
理
事
を
務
め
る
一
般
社
団
法

人
1
0
0
年
経
営
研
究
機
構
で
は
、
私
が

長
年
に
わ
た
っ
て
収
集
し
た
情
報
と
、
東

京
商
工
リ
サ
ー
チ
が
有
す
る
国
内
の
創
業

1
0
0
年
以
上
の
企
業
情
報
を
照
合
・
精
査

し
、2
0
1
9
年
末
現
在
で
5
万
2
3
2
8

社
の
存
在
を
確
認
し
ま
し
た
。

こ
れ
ま
で
に
幾
多
の
危
機
を
乗
り
越
え
て

き
た
百
年
企
業
で
す
が
、
コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ

ク
に
よ
る
被
害
は
全
世
界
に
及
ん
で
い
ま

す
。
ま
さ
に
未
曾
有
の
経
済
危
機
と
も
言
え

る
事
態
で
す
。
そ
の
た
め
、
コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ

ク
に
よ
る
需
要
減
少
、
休
業
要
請
や
自
粛
要

請
な
ど
に
よ
る
直
接
的
な
売
上
減
少
な
ど
の

ニ
ュ
ー
ス
を
目
に
す
る
た
び
、
私
は
老
舗
企

業
を
何
か
し
ら
の
形
で
支
援
で
き
な
い
か
と

い
う
思
い
に
駆
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
こ
で
、

2
0
2
0
年
4
月
9
日
か
ら
お
見
舞
い
方
々
、

12
社
の
老
舗
企
業
に
問
い
合
わ
せ
を
し
て
み

た
と
こ
ろ
、
い
ず
れ
も
打
撃
を
受
け
つ
つ
も

奮
闘
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
分
か
っ
た
の
で
す
。

企
業
の
底
力
を
実
感
で
き
る
も
の
と
な
っ
て

お
り
、
コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク
、
あ
る
い
は
ウ
ィ

ズ
コ
ロ
ナ
社
会
を
生
き
抜
く
た
め
の
ヒ
ン
ト

が
豊
富
に
盛
り
込
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

例
え
ば
、「
コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク
の
影
響
は
貴

社
の
売
上
に
ど
の
よ
う
な
影
響
を
与
え
て
い

ま
す
か
」
と
い
う
問
い
に
つ
い
て
は
、「
50

％
未
満
か
ら
10
％
以
上
の
減
少
」
が
最
多
で

38
・
9
％
、
次
い
で
「
50
％
以
上
の
減
少
」

が
34
・
7
％
と
な
っ
て
お
り
、
老
舗
企
業
と

い
え
ど
も
7
割
以
上
の
企
業
が
大
き
な
影
響

を
受
け
て
い
る
こ
と
が
判
明
し
ま
し
た
。
ま

た
「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
は
い
つ

ま
で
続
く
と
お
考
え
で
す
か
」
と
い
う
問
い

に
つ
い
て
は
、「
1
年
未
満
」
と
回
答
し
た

と
こ
ろ
が
5
・
3
％
と
少
数
派
で
、「
1
年
」

1942年生まれ。東京大学経済学部卒。大
学卒業後NECに入社し、74年ハーバー
ド大学ビジネススクールにてMBA取得。
97年から99年まで（財）国民経済研究協
会・常務理事（兼）企業環境研究センター
所長。99年静岡産業大学国際情報学部
教授、2005年光産業創成大学院大学
統合エンジニアリング分野教授を経て、11
年より日本経済大学渋谷キャンパス教授に
就任。同経営学部長を経て、16年4月か
ら現職。日本における老舗企業、ファミリー
ビジネス研究の第一人者として、国内外の
講演・セミナーを精力的にこなしている。

幾多の苦難を乗り越え、
百年続く企業の要諦

コロナショックによる未曾有の経済危機は依然として世界に甚大な被害を与え続けています。
では、これまでも幾多の苦難を乗り越え事業を継続してきた日本が誇る百年企業（創業100年以上の企業）は、

この危機的状況の中にあってどのような取り組みを展開しているのでしょうか。
長年にわたって老舗企業を研究し続けている後藤 俊夫氏にお話を伺いました。

百
年
企
業

百
年
企
業

特
別
イン
タビ
ュー

特
別
イン
タビ
ュー

後藤 俊夫 氏

日本経済大学大学院 特任教授
一般社団法人100年経営研究機構 代表理事
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組
ん
で
い
ま
し
た
。
事
実
、
ア
ン
ケ
ー
ト
の

結
果
か
ら
は
多
く
の
百
年
企
業
が
早
い
段
階

で
政
府
系
金
融
機
関
や
民
間
金
融
機
関
と
の

交
渉
に
臨
み
、
手
元
資
金
を
確
保
し
て
い
た

こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
あ
る
旅

館
で
は
、
早
く
も
2
月
中
に
都
銀
3
行
か
ら

数
億
円
単
位
の
融
資
を
受
け
る
な
ど
、
ま
さ

に
地
域
社
会
で
日
頃
か
ら
積
み
上
げ
た
厚
い

信
用
が
効
果
を
発
揮
し
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
シ
ョッ
ク
下
に
あ
っ
て

柔
軟
に
動
く
百
年
企
業

で
は
、
コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク
下
に
お
い
て
、

百
年
企
業
は
ど
の
よ
う
な
取
り
組
み
を
展
開

金
繰
り
に
つ
い
て
、
現
状
で
ど
の
程
度
の
期

間
は
も
た
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
か
」
と
い

う
問
い
に
対
し
て
は
、「
1
年
」
と
「
2
年

以
上
」
が
6
割
を
占
め
ま
し
た
。
と
り
わ
け

「
2
年
以
上
」
の
回
答
数
が
最
も
多
く
、
37
・

5
％
と
い
う
割
合
に
な
り
ま
し
た
。
む
ろ
ん
、

中
に
は
「
1
カ
月
」「
3
カ
月
」
と
比
較
的

短
期
間
し
か
も
た
せ
る
こ
と
が
で
き
な
い
と

い
う
回
答
も
あ
り
ま
し
た
が
、
そ
れ
ら
は
き

わ
め
て
少
数
で
し
た
。
地
域
に
根
差
し
な
が

ら
、
万
事
に
備
え
て
し
っ
か
り
と
内
部
留
保

に
努
め
て
き
た
老
舗
企
業
の
特
性
を
う
か
が

い
知
る
こ
と
が
で
き
た
結
果
で
す
。
も
ち
ろ

ん
、
そ
の
一
方
で
融
資
に
も
積
極
的
に
取
り

が
30
・
5
％
、「
2
年
」
が
34
・
7
％
、「
3

年
」
が
15
・
8
％
、「
5
年
以
上
」
が
13
・

7
％
と
い
っ
た
回
答
に
な
り
ま
し
た
。
さ
ら

に
「
コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク
を
ど
の
よ
う
に
捉
え

て
い
る
か
」
と
い
う
問
い
に
つ
い
て
は
、「
コ

ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク
を
社
会
経
済
の
変
化
の
兆
し

と
捉
え
て
い
る
」
と
回
答
し
た
企
業
が
9
割

以
上
に
達
し
ま
し
た
。
や
は
り
多
く
の
老
舗

企
業
が
コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク
の
影
響
は
長
期
に

わ
た
り
、
社
会
的
な
パ
ラ
ダ
イ
ム
シ
フ
ト
に

な
る
と
感
じ
て
い
る
よ
う
で
す
。

こ
う
い
っ
た
状
況
下
に
あ
っ
て
、
老
舗
企

業
な
ら
で
は
の
底
力
を
実
感
で
き
た
の
は
資

金
繰
り
に
つ
い
て
の
項
目
で
す
。「
貴
社
の
資

し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。「
コ
ロ
ナ
シ
ョ

ッ
ク
を
受
け
た
貴
社
の
対
応
に
つ
い
て
教
え

て
く
だ
さ
い
」（
重
複
回
答
可
）
と
い
う
問

い
に
対
し
て
は
、
81
・
1
％
の
企
業
が
「
販

売
方
法
の
変
更
」
を
行
っ
た
と
回
答
し
、
そ

の
他
に
「
生
産
方
法
の
変
更
」（
35
・
6
％
）、

「
新
規
事
業
の
立
ち
上
げ
」（
30
・
0
％
）、

「
組
織
の
変
更
」（
26
・
7
％
）、「
サ
プ
ラ
イ

チ
ェ
ー
ン
の
変
更
」（
12
・
2
％
）
と
い
っ
た

回
答
が
あ
り
ま
し
た
。
ま
た
、
ア
ン
ケ
ー
ト

の
回
答
か
ら
推
察
す
る
に
、
全
体
の
8
割
程

度
の
企
業
が
1
つ
か
2
つ
の
対
策
に
集
中
し

て
取
り
組
ん
で
い
る
よ
う
で
し
た
が
、
中
に

は
5
つ
の
対
策
に
取
り
組
ん
で
い
る
企
業
も

あ
り
、
そ
の
よ
う
に
複
数
の
対
策
に
取
り
組

ん
で
い
る
企
業
の
多
く
が
創
業
2
0
0
年
以

上
で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。
や
は
り

社
歴
が
長
け
れ
ば
長
い
ほ
ど
リ
ス
ク
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
に
対
す
る
意
識
が
高
く
、
多
様
な
対

策
に
臨
ん
で
い
る
の
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。

と
い
っ
た
と
こ
ろ
で
、
こ
こ
か
ら
は
百
年

企
業
の
具
体
的
な
動
き
に
つ
い
て
紹
介
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。
東
京
都
で
す
き
焼
き
専
門

店
「
ち
ん
や
」
を
営
む
（
株
）
ち
ん
や
（
創

業
1
8
8
0
年
）
で
は
コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク
に

よ
る
客
足
の
減
少
を
受
け
て
、
狂
牛
病
問
題

の
際
に
開
発
し
た
通
販
商
品
の
販
売
に
注
力

し
た
と
こ
ろ
、
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
に
よ
る
巣
ご

も
り
需
要
を
捉
え
る
こ
と
に
成
功
。
ア
ン
ケ

新型コロナウイルスの影響は
いつまで続くとお考えですか？

50%未満〜
10％以上の減少

38.9%

2年

34.7%

1年

30.5%

3年

15.8%

5年以上

13.7%

1年未満

5.3%

10%以上〜 50％未満の増加

9.5%

長寿企業95社

長寿企業95社

50%以上の減少

34.7%

10%未満の増減

16.8%

コロナショックの影響は貴社の売上げに
どのような影響を与えていますか？
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ー
ト
調
査
の
時
点
で
は
昨
年
同
期
比
で
売
上

増
と
な
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。
こ
の
よ
う
に

か
つ
て
の
窮
地
か
ら
生
み
出
し
た
商
品
や
資

源
を
活
用
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
も
、
老
舗

企
業
の
強
み
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
、

和
菓
子
の
製
造
販
売
を
手
掛
け
る
（
株
）
船

橋
屋
（
創
業
1
8
0
5
年
）
の
取
り
組
み
も

ユ
ニ
ー
ク
で
し
た
。
同
社
の
看
板
商
品
と
い

え
ば
元
祖
を
銘
打
っ
た
く
ず
餅
で
す
が
、
コ

ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク
下
に
あ
っ
て
も
巣
ご
も
り
需

要
を
狙
っ
て
新
商
品
を
開
発
。
見
事
に
そ
の

他
の
売
上
減
を
カ
バ
ー
す
る
こ
と
が
で
き
た

そ
う
で
す
。
そ
の
他
、
富
山
県
の
（
株
）
ジ

ャ
パ
ン
・
フ
ラ
ワ
ー
・
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ

ン
（
創
業
1
8
7
4
年
）
で
は
「
日
本
中
の

廃
棄
さ
れ
る
運
命
に
あ
る
お
花
を
少
し
で

も
多
く
救
い
た
い
」
と
い
う
思
い
の
も
と
、

「
2
0
2
0
ス
マ
イ
ル
フ
ラ
ワ
ー
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
」
を
展
開
。
こ
れ
を
機
に
生
産
者
と
消
費

者
を
直
接
つ
な
ぐ
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
販
売
な

ど
新
た
な
分
野
に
力
を
入
れ
、
4
月
か
ら
8

月
に
お
い
て
累
計
3
0
0
万
本
を
超
え
る
花

を
販
売
し
、
生
産
者
を
支
援
す
る
こ
と
が
で

き
た
と
言
い
ま
す
。

兵
庫
県
の
城
崎
温
泉
の
老
舗
旅
館
で
あ
る

（
株
）
古
ま
ん
か
ら
の
回
答
も
実
に
印
象
的
で

し
た
。
同
社
は
創
業
1
3
0
0
年
以
上
と
い

う
老
舗
中
の
老
舗
で
す
が
、
そ
も
そ
も
十
数

年
前
か
ら
地
域
ぐ
る
み
で
温
泉
地
の
衰
退
に

危
機
感
を
募
ら
せ
て
い
た
そ
う
で
す
。
そ
し

て
、
旅
館
外
で
の
食
事
や
他
の
旅
館
・
施
設

の
温
泉
・
足
湯
を
巡
る
こ
と
な
ど
を
推
奨
し
、

で
き
る
だ
け
地
域
に
お
金
が
落
ち
る
よ
う
な

仕
組
み
を
構
築
し
て
い
ま
し
た
。
今
回
の
コ

ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク
に
よ
っ
て
地
域
は
こ
れ
ま
で

に
な
い
ほ
ど
の
ダ
メ
ー
ジ
を
被
っ
て
い
ま
す

が
、
そ
う
い
っ
た
中
で
あ
ら
た
め
て
「
旅
館
、

物
産
、
飲
食
、
鮮
魚
、
そ
の
他
商
業
す
べ
て

一
体
と
な
り
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
5
月
31

日
ま
で
の
休
業
も
地
域
全
体
足
並
み
揃
え
て

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
終
息
の
際
の
反
転
攻

勢
も
地
域
で
連
日
会
議
を
し
て
考
察
し
て
お

り
ま
す
」
と
し
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ

ク
と
い
う
未
曽
有
の
経
済
危
機
に
あ
っ
て
は
、

こ
う
し
た
老
舗
企
業
を
中
核
と
し
た
地
域
一

丸
と
な
っ
た
取
り
組
み
が
ま
す
ま
す
重
要
に

な
っ
て
く
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

過
去
の
経
験
を
生
か
し

前
向
き
に
事
業
に
臨
む

百
年
企
業
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
危
機
を
経
験

し
、
そ
れ
を
乗
り
越
え
て
き
た
ノ
ウ
ハ
ウ
が

あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、
今
回
の
コ
ロ
ナ
シ
ョ

ッ
ク
に
お
い
て
も
先
述
し
た
ち
ん
や
の
よ
う

に
、
過
去
の
経
験
を
生
か
し
な
が
ら
窮
地
を

乗
り
切
っ
て
い
る
ケ
ー
ス
が
数
多
く
み
ら

れ
ま
し
た
。
例
え
ば
、
創
業
6
0
0
年
以

上
と
い
う
歴
史
を
誇
る
宮
城
県
の
湯
主
一

販売方法の変更

81.1%

販売方法の変更

68.2%
販売方法の変更

86.7%
販売方法の変更

84.2%

サプライチェーンの変更

12.2%

サプライチェーンの変更

9.1% サプライチェーンの変更

10.0%
サプライチェーンの変更

15.8%

生産方法の変更

35.6%

生産方法の変更

40.9% 生産方法の変更

36.7%

生産方法の
変更

31.6%

組織の変更

26.7%

組織の変更

18.2%
組織の変更

36.7%組織の変更

23.7%

新規事業の立ち上げ

30.0%

新規事業の立ち上げ

22.7%
新規事業の立ち上げ

26.7%新規事業の立ち上げ

36.8%

長寿企業のコロナショックへの対応

●100年以上150年未満
   （n=38）重複回答可

●コロナショックを受けた貴社の対応について教えてください
（n=90）重複回答可

●200年以上
   （n=30）重複回答可

●150年以上200年未満 
   （n=22）重複回答可

長寿企業90社
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足
元
が
固
ま
っ
て
い
る
上
に
、
過
去
の
経

験
を
生
か
し
て
柔
軟
な
取
り
組
み
を
続
け

て
い
る
こ
と
で
す
。
そ
れ
は
ま
さ
に
長
年

の
積
み
重
ね
が
あ
っ
て
の
こ
と
と
言
え
ま

す
。
実
際
、1
9
0
0
年
に
入
っ
て
か
ら
現

在
に
至
る
ま
で
の
間
だ
け
で
も
、
関
東
大

震
災
（
1
9
2
3
年
）、
終
戦
（
1
9
4
5

年
）、
オ
イ
ル
シ
ョ
ッ
ク
（
1
9
7
0
年
代
）、

バ
ブ
ル
崩
壊
（
1
9
9
1
年
）、
阪
神
・
淡

路
大
震
災
（
1
9
9
5
年
）、
リ
ー
マ
ン
シ

ョ
ッ
ク
（
2
0
0
8
年
）、
東
日
本
大
震

災
（
2
0
1
1
年
）、
コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク

（
2
0
2
0
年
）
と
い
っ
た
具
合
に
、1
0
0

年
に
一
度
と
言
わ
れ
る
よ
う
な
未
曾
有
の
災

害
や
人
災
が
過
去
1
0
0
年
に
15
回
も
発
生

し
て
お
り
、
老
舗
企
業
は
そ
の
た
び
に
危
機

を
乗
り
越
え
て
き
ま
し
た
。
そ
の
経
験
の
積

み
重
ね
に
よ
っ
て
、
独
自
の
リ
ス
ク
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
能
力
を
磨
き
上
げ
て
き
た
の
で
す
。

ま
た
、
多
く
の
百
年
企
業
が
自
社
の
利
益

や
存
続
だ
け
の
た
め
で
な
く
、
地
域
や
業
界

の
た
め
に
奮
闘
し
て
い
る
こ
と
に
も
着
目
し

て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
フ
ラ
ン
ス

の
経
済
学
者
と
し
て
知
ら
れ
る
ジ
ャ
ッ
ク
・

ア
タ
リ
氏
は
、
こ
れ
か
ら
の
時
代
は
利
他
主

義
を
目
指
さ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
指
摘
し

て
い
ま
す
が
、
百
年
企
業
は
地
域
と
共
に
長

年
に
わ
た
っ
て
共
存
共
栄
し
て
き
た
こ
と
か

ら
、
経
営
の
中
に
利
他
主
義
が
自
然
に
身
に

の
で
す
。

百
年
企
業
の
動
向
の
中
で
も
う
一
つ
興
味

深
い
の
が
、
コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク
を
機
に
前
向

き
に
事
業
承
継
に
臨
も
う
と
し
て
い
る
と
こ

ろ
が
あ
る
こ
と
で
す
。
実
際
、
コ
ロ
ナ
シ
ョ

ッ
ク
下
に
お
い
て
は
ネ
ッ
ト
販
売
を
は
じ
め

と
し
た
「
販
売
方
法
の
変
更
」
が
重
要
な
ポ

イ
ン
ト
と
な
っ
て
い
る
た
め
、I
T
リ
テ
ラ

シ
ー
が
高
い
若
手
経
営
者
が
陣
頭
指
揮
を
執

っ
た
ほ
う
が
ス
ム
ー
ズ
に
事
が
運
ぶ
場
合
が

多
々
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
新
た
な
販
路
を
開

拓
す
る
た
め
に
は
、
若
者
目
線
の
柔
軟
な
発

想
力
が
求
め
ら
れ
る
場
面
も
多
い
こ
と
で
し

ょ
う
。
老
舗
と
い
う
と
保
守
的
な
印
象
が
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実
は
そ
う
い
っ
た

判
断
は
合
理
的
か
つ
ス
ピ
ー
デ
ィ
ー
で
す
し
、

そ
う
や
っ
て
新
陳
代
謝
を
し
継
続
し
て
き
た

の
で
す
。

も
ち
ろ
ん
、
こ
う
い
っ
た
攻
め
の
取
り
組

み
だ
け
で
な
く
、
足
元
を
し
っ
か
り
と
固
め

る
動
き
に
も
余
念
が
あ
り
ま
せ
ん
。
事
実
、

ア
ン
ケ
ー
ト
の
結
果
か
ら
は
多
く
の
百
年
企

業
が
早
い
段
階
で
融
資
を
確
保
し
て
い
た
こ

と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

百
年
企
業
か
ら
多
く
を
学
び

窮
地
を
乗
り
切
っ
て
ほ
し
い

コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク
下
に
お
け
る
老
舗
企
業

の
強
み
は
、
こ
れ
ま
で
に
み
て
き
た
よ
う
に

條
（
合
資
会
社
一
條
旅
舘
）
と
い
う
旅
館
は
、

2
0
1
1
年
の
東
日
本
大
震
災
の
時
の
教
訓

を
生
か
し
、
ま
ず
は
社
員
の
不
安
を
払
拭
す

る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
た
そ
う
で
す
。
そ
し
て
、

宿
泊
客
が
い
な
く
な
っ
て
余
っ
て
し
ま
っ
た

食
材
や
お
酒
を
社
員
に
振
る
舞
い
、
モ
チ
ベ

ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
に
つ
な
げ
る
こ
と
に
し
た

と
言
い
ま
す
。
宿
泊
客
へ
の
対
応
に
つ
い
て

も
、
東
日
本
大
震
災
の
時
に
実
践
し
て
い
た

対
策
が
功
を
奏
し
ま
し
た
。
同
社
は
東
日
本

大
震
災
を
機
に
個
室
料
亭
と
い
う
コ
ン
セ
プ

ト
を
打
ち
出
し
て
、
個
室
で
ゆ
っ
く
り
と
料

亭
に
い
る
か
の
よ
う
に
食
事
を
楽
し
め
る
仕

組
み
を
確
立
し
た
の
で
す
が
、
そ
れ
が
コ
ロ

ナ
シ
ョ
ッ
ク
下
に
お
い
て
3
密
を
避
け
ら
れ

る
と
脚
光
を
浴
び
、
早
い
段
階
で
客
足
が
回

復
し
た
の
で
す
。

ま
た
前
出
の
船
橋
屋
に
関
し
て
も
、
東
日

本
大
震
災
の
時
の
経
験
を
生
か
し
て
い
ま
し

た
。
現
会
長
の
8
代
目
は
当
時
、
社
員
を
集

め
て
「
危
機
は
約
10
年
に
一
度
の
頻
度
で
訪

れ
、
全
て
克
服
し
て
き
た
の
だ
か
ら
、
何
も

心
配
は
い
ら
な
い
。
結
束
す
る
こ
と
が
大
切

だ
」
と
話
し
た
そ
う
で
す
。
そ
し
て
、
そ
の

時
に
未
来
へ
の
投
資
と
し
て
社
員
教
育
や
人

材
採
用
、I
T
化
に
熱
心
に
取
り
組
ん
だ
結
果
、

今
回
の
コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク
で
は
若
手
人
材
が

I
T
を
駆
使
し
て
新
商
品
の
販
路
拡
大
に
取

り
組
み
、
窮
地
を
乗
り
切
る
こ
と
が
で
き
た

つ
い
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
近
江
商
人
が
提
唱

し
続
け
て
き
た
「
三
方
よ
し
」
と
い
っ
た
言

葉
に
も
表
れ
て
い
る
か
と
思
い
ま
す
。
こ
の

思
想
を
長
年
に
わ
た
っ
て
持
ち
続
け
て
い
る

か
ら
こ
そ
、
地
域
か
ら
も
金
融
機
関
か
ら
も

信
用
を
得
る
こ
と
が
で
き
て
い
る
し
、
そ
の

お
か
げ
で
融
資
に
関
し
て
も
ス
ピ
ー
デ
ィ
ー

か
つ
ス
ム
ー
ズ
に
進
め
ら
れ
て
い
る
の
だ
と

思
い
ま
す
。

こ
う
し
た
老
舗
企
業
な
ら
で
は
の
特
色
は

コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク
下
に
お
い
て
、
こ
れ
ま
で

以
上
に
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
現
に
中
国
を

は
じ
め
と
し
た
海
外
か
ら
も
私
の
も
と
に
多

く
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
や
相
談
が
寄
せ
ら
れ
て
お

り
、
そ
の
盛
り
上
が
り
を
実
感
し
て
い
る
と

こ
ろ
で
す
。
冒
頭
で
も
申
し
上
げ
た
通
り
、

日
本
ほ
ど
百
年
企
業
が
多
い
国
は
あ
り
ま
せ

ん
。
ま
さ
に
百
年
企
業
は
日
本
に
お
け
る
国

宝
的
な
存
在
な
の
で
す
。
コ
ロ
ナ
シ
ョ
ッ
ク

を
機
に
私
た
ち
は
そ
の
こ
と
に
こ
れ
ま
で
以

上
に
誇
り
を
持
ち
、
身
近
な
百
年
企
業
か
ら

よ
り
多
く
の
こ
と
を
学
ぶ
必
要
が
あ
る
で
し

ょ
う
。

1
0
0
年
経
営
研
究
機
構
で
は
今
後
も
百

年
企
業
に
関
す
る
有
益
な
情
報
を
発
信
し
て

い
く
の
で
、
ぜ
ひ
ご
期
待
く
だ
さ
い
。
皆
さ

ん
の
顧
問
先
が
百
年
企
業
か
ら
学
び
、
百
年

企
業
と
共
に
こ
の
窮
地
を
乗
り
越
え
て
い
く

こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。
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EXERCISE1

体幹エクササイズ
背骨を安定させて正しい姿勢を作る

ゴルフの障害予防、パフォーマンス向上にも効果的

友岡 和彦 氏

1971年生まれ。95年に立教大学を卒業後渡米し、98
年にフロリダ大学Exercise&Sports Science学科を
卒業。99年からMLBフロリダ・マーリンズなど3球団でス
トレングス&コンディショニングのコーチを務める。2009
年よりドームアスリートハウスでパフォーマンスディレクター
兼ゼネラルマネージャーに就任し、プロゴルファーやプ
ロ野球選手、プロサッカー選手、またオリンピック選手
など、多くのトップアスリートをサポートしている。

新型コロナウイルス感染症拡大に伴うリモートワークや、お正月で
家にいて、体を動かす機会が減ってくる時期です。それによって、体
力の低下だけではなく、座っている時間が長くなることで姿勢不良
につながり、腰痛、肩こり、首の痛みを引き起こすことがあります。こ
こでは、それらの症状を軽減するための家で簡単にできるエクササ
イズを紹介します。これら全ては運動経験のない方にとっても簡単
に実践できるもので、多くのプロゴルファーも障害予防やパフォー
マンスアップの目的で実践しています。  　    MJS CSR推進事務局提供

トレーニング 未 経 験 者 でも 簡 単 に 実 践 できる

姿勢改善ドリル

①仰向けに寝て、足を腰幅に開き掌は上に向ける→②息を大き
く吸ったのち、5秒かけて息を吐きながらおへそと背骨をくっ
つけるようにしてお腹を凹ます→③同様に8回実施

①仰向けに寝て、足を腰幅に開き掌は上に向ける→②両方のか
かとで地面を押すことで、ドローインの姿勢を保ち臀部を持ち
上げる→③この姿勢を30秒ほどキープする。2セット実施

両手を重ねた手の甲の上に額を置き、うつ伏せの姿勢をとる

「万歳の姿勢」になるように肘を伸ばして両手を頭上に伸ばす。
肩甲骨を引きつけると同時に両手を地面から浮かす。このとき
両足が持ち上がらないようにする。この姿勢を5秒キープして、
同様の動作を5回実施する

両手を横に開いてTの字の姿勢を作り、肩甲骨を引きつけると同
時に両手を地面から浮かす。このとき両足が持ち上がらないよう
にする。この姿勢を5秒キープして、同様の動作を5回実施する

両肘を曲げて両手をWの字に開く

①横向きになり、上の足を前に、そして下の足を後ろに置く。
片側の肘は肩の真下の地面に置く→②ドローインの姿勢（お腹
を凹ます）をキープした状態で、腰を床から持ち上げる→③耳、
肩、股関節が一直線上になるように姿勢を維持して20秒キー
プする→④同様の姿勢を片側2セットずつ行う

①両足を腰幅に開き、うつ伏せの状態で両肘を肩の真下につく→②
ドローインの姿勢をキープして、腰を反らさないようにして臀部を持ち上
げる→③目線は下に向けて、耳、
肩、股関節、膝、踝が一直線に
なるような姿勢を保つ→④30秒キー
プして、合計2セット実施する

1.ドローイン
腰部を安定させるための基本的なエクササイズ。腰痛予防に効果的

ヒップリフト
腰部を安定させるための基本的なエクササイズ。
腰痛予防に効果的

Y、T、W

Yドリル

Tドリル

Wドリル

2.サイドプランク

3.フロントプランク

EXERCISE2

臀筋エクササイズ
歩行、ランニング、ゴルフスイングなどの
動作の安定性を向上させる

EXERCISE3

背部エクササイズ
肩甲骨を引き付けて胸を開くことで猫背改善につなげる

新春トレーニング企画

2セット×30秒

各5セット×5秒

左右2セット×20秒

2セット×30秒

8回×5秒
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友岡氏のトレーニングメソッドをさらに知りたい方へ

2021年4月、
都内にジムをオープン予定！

①腕立て伏せの姿勢から、片足を同側の手の真横に置く→②後
ろ足の膝は伸ばし、腰を地面に沈めるようにして股関節の内側
にストレッチを感じる→③前足に近いほうの肘を地面につけ、
呼吸をしながら5秒キープする→④続いて、同じ手を天井に向
けて目線も手を追うようにして上に向ける。呼吸をしながら5
秒キープする→⑤①の姿勢に戻り、後ろ足の膝を地面につけて、
前側の膝を伸ばしてハムストリングのストレッチを感じる。呼
吸をしながら5秒キープする

①足を前後に開き、後ろ足の膝を地面につけたときに前足のか
かとのすぐ後ろに来るような幅で片膝付きになる→②その姿勢
から、前足の膝が前方に移動しないように、真上に上がるよう
にして、足を前後に開いたまま立ち上がる→③体重の60％が
前足に乗せるように荷重をかける→④繰り返しこの動作を行う。
各足8回ずつ、2セット実施する

①両足を腰幅よりも広めに開き、両手を地面について腕立て伏
せの姿勢を取る→②腰を反らすことなく、骨盤と地面を平行に
した状態を保ち、片手を上げて逆側の肩に触れ3秒間キープする。
このとき首は長く保ち目線は下を向く→③同様の動作を逆の手
でも行う→④交互10回1セット行う

①両手、両膝をついて四つん這いの姿勢をとる→②片方の手を
頭の横に置く→③背中を丸めながら、上げている肘を逆側の肘
に近づけるようにする→④その後、息を吸いながら、肘を天井
に向けて上げて胸を開いていく

四つん這いチェストオープナー

スプリットスクワット スパイダーマンストレッチ

ハイプランク肩タッチ

EXERCISE4

全身のダイナミックストレッチ
重心を安定させ、筋肉のつながりを感じながらのストレッチ

EXERCISE6

下肢エクササイズ
下半身を鍛えて日常生活の動作を楽にする

EXERCISE7

上肢エクササイズ
肩や肩甲骨を安定させることによって、スポーツ動作の
効率性を向上させる

EXERCISE5

胸椎の柔軟性エクササイズ
体幹（腰部）を安定させた状態で胸を開く動作の習得

BLACK 
R0 G0 B0
#000000
C92 M88 Y89 K80

左右10回ずつ(3秒キープ)

左右8回ずつ

左右8回×2セット 左右4セット×5秒

15 月刊税理士事務所CHANNEL



　

  
 

 
 

　

月
刊
税
理
士
事
務
所
　
　
　
　
　
　
二
〇
二
一
年
一
月
一
日
発
行（
毎
月
一
日
発
行
）第
四
百
七
十
三
号
　
発
行  

株
式
会
社
ミ
ロ
ク
情
報
サ
ー
ビ
ス
　
〒
一
六
〇
|

〇
〇
〇
四 

東
京
都
新
宿
区 

四
谷 

四
|
二
十
九
|
一
　
電
話
○
三
（
五
三
六
一
）
六
三
〇
九


