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WORKid 代表 沢田のワクワク日氣

筋肉は裏切らない！？

沢田、２０２０年５月頃からこれまでの２年半程度週１～２回のトレーニングを続け

てきました。

そうしたら、こんなに成長できました。

色々突っ込みどころがありますが全てスルーします。

20代前半までは６０キロを切る体重でした。

なので、びっくりドンキーで真夜中に

・ミートスパゲティ

・３００グラムのチーズバーグディッシュ

・イカの箱舟（いまでも大好物！）

を同時に頻繁に食べても体重が増えないくらい

代謝が良かった感じです。

（むしろ仕事で５２キロまで体重落ちました(;^_^)

ところが！！２０代後半に差し掛かりますと、同様に食べていても

体重が増えていくことになり、みるみる６７キロ程度まで成長しました。

そんなある日、当時勤めていた会社の階段を降りた時に、胸にブルンブルンと違和感

を感じまして・・・

『ヤバい！！』体の怠けを強烈に実感した瞬間でした。（うちの２０代スタッフ３名

も、これからこの瞬間を味わうことになるでしょう）

こんなことがあって、運動を徐々に初めていくのですが、毎回3日坊主どころか、初日

走って翌日筋肉痛で終了の１日坊主を繰り返していました。

ただ、繰り返したことによって学んだことが２つありました。

①ハードルをいきなり上げすぎない（全く走っていない人がいきなり初日に５キロは

走らない）

②小さな成功体験を積み重ねる

ということです。（この考えは仕事にも活かされています）

今では７７キロ
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そこで３０代に突入してから、最初は散歩で最後の１００メートルだけ走る

翌日は５００メートル、１キロ、２キロ、３キロ・・・

と、徐々に距離を上げていき、同時にクリアした自分を肯定して小さな成功体験を重ね

ていきました。

その結果、３３歳でハーフマラソン完走、３５歳でフルマラソン完走という所までたど

り着くことができました。今ではトライアスロンと週１～２回のトレーニングを行って

きます。

トレーニングはやればやるほど身体の成長を実感でき、

逆に、なまければなまけるほど衰えを実感できるもの

であり、「自分の努力に対する１つの鏡」だなと感じました。（全てではないです）

個人的には、最低８０歳までは人にプラスの影響を与え続けられることをやりまくって

いきたいので、仕事に加えて筋肉を鍛え続けていくことを継続していきます！

また、トレーニングはトレーナーをつける形のパーソナルトレーニングを行っています。

トレーナーが故障しないよう、自分が限界と定めるその先まで回数を上積みしてくれる

ので、いつも筋肉痛（成長痛）になります。

『お金かけて何で苦しい思いしなきゃいけないんだ！？』とたまに思いますが、身体の

変化は確かに感じられるので、１人ではなかなか続かない方にはお勧めです。

最後に、トレーニングに娘を連れていき、地獄を味わいました。。。

普段は懸垂ですと、１０回～２０回でトレーナーが見極めてくれる懸垂を娘が横にいる

と明るい声で

２１～♪２２～♪２３～♪・・・・と、３０回ほどに膨れ上がります。（しかも３セッ

ト）

普段娘にプラス思考ばかり教えている自分としては、「喜んで！」と答えますが、物理

的に腕がけいれんして上がらなくなるという事態にもなりますので、子供を一緒にジム

に連れていくのは控えようと決意したスポーツの秋でした。

ＷＯＲＫｉｄ 代表 沢田 寿晴



厚生労働省は、給与をスマートフォンの決済アプリなどで受け取れる「デジタル払い」を
解禁する方針を固め、来年度にも可能となる見通しです。

ぱ

・口座の残高上限が100万円以下
超えた場合は別口座へ移動可能

・業者が破綻した場合全額払戻しを保証など・預貯金
・引落し

口座残高上限
100万円

---------------
・店で買い物
・家族に送金

資金移動業者の
スマホアプリ

銀行口座

銀行振込
（従来）

ｙPay

勤務先

デジタル
マネー

賃金デジタル払いのイメージ

決済アプリ業者に求められること

◆労働者を保護する要件を満たす

.

企業側に求められること

◆労働者の同意を得る
◆銀行などの口座への支払いも選択可能にする

賃金デジタル払い 省令改正案

振込手数料の削減や銀行口座開設のハードルが高い外国人労働者への給与支給が可能となり
企業にとって給与デジタル払いが新たな選択肢の一つとなります。

参考 厚生労働省 https://www.mhlw.go.jp/stf/newpage_27962.html

デジタル給与 23年4月解禁

【キャリアアップ助成金で加算率 約25%! 生産性要件加算の案内】

【趣旨】国の施策である生産性向上を実現している事業所への助成額の加算

【要件】直近の決算と、その３年前の決算を比較して1%～6%の生産性向上が認められること

【必要情報】・直近の決算書および、その３年前の決算書

・役員の賃金台帳（決算書に対応した２期分）

・決算期末日における雇用保険加入人数（対象２期分）

・その他、労働局が求める書類

※ 加算申請は任意となりますので、本申請のみの助成金活用でも問題ありません。

※ 全ての助成金で生産性要件加算が申請できるわけではありません。

仕事に追われてハラハラ!? スタッフ原コラム

https://www.mhlw.go.jp/stf/newpage_08277.html


家中ピカピカ！家事も給与計算もお手のもの！

WORKid スタッフ紹介

この先1年で実現したいこと
海外旅行（ニューヨークなど）!

社労士法人WORKid 井上 さゆり
■入社：2019年
■担当：給与計算, 手続き業務
■譲れないこと：お風呂掃除
■よく行くところ：スーパーとスポーツジム
■ストレス発散法：ネットショッピング
■夜の過ごし方：マッハで家事をすませて早く寝る
■最近笑ったこと：数年ぶりに大学時代の友人と会って

昔ばなししたこと

現在開催中！セミナー報告

自律型リーダー育成研修（全3回）

◆成果を出せる人財の土台となる「人間力」に
焦点を当てた内容です。

◆毎回 実践課題にチャレンジしてもらうことで
直接の成果に結びつけます。
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