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コレットチャックは、旋盤で加工する材料を、シャープペン
シルが芯をつかむようにして固定する工具。

同族承継を避けるために、
上場※１も果たした梅原氏。

広い工場フロアに、工作機械がずらりと並ぶ。

営
流時

経

価
格
決
定
権
を
握
ろ
う
。

中
小
企
業
の  

生
産
性
向
上  

の
王
道
が
、こ
こ
に
あ
る
。

Vol.155

役
を
退
い
た
。
こ
の
取
材
を
行
っ
た
の
は

そ
の
直
前
。
現
役
時
代
の
声
を
聞
く
の

に
、ギ
リ
ギ
リ
間
に
合
っ
た
格
好
だ
。

　

梅
原
氏
が
率
い
た
エ
ー
ワ
ン
精
密
は
、

創
業
以
来
52
年
間
、平
均
約
35
％
の
経
常

利
益
率
を
た
た
き
出
し
て
き
た
。
そ
の
蓄

積
に
よ
り
、
売
上
高
約
19
億
円
に
対
し

て
、約
70
億
円
の
現
預
金
を
保
有
。
自
己

資
本
比
率
は
90
％
を
超
え
て
い
る
※
３
。

　

利
益
に
こ
だ
わ
る
梅
原
氏
は
、「
業
界

ト
ッ
プ
を
ね
ら
え
る
事
業
を
行
う
」方
針

を
掲
げ
て
き
た
。

 

「
ト
ッ
プ
シ
ェ
ア
を
と
れ
ば
、価
格
競
争
に

巻
き
込
ま
れ
な
い
で
済
み
ま
す
か
ら
ね
」

　

し
か
し
、こ
の
因
果
関
係
は
、実
際
は

逆
か
も
し
れ
な
い
。
利
益
を
確
保
す
る
た

め
に
、価
格
以
外
で
顧
客
に
提
供
で
き
る

価
値
を
追
求
し
、そ
れ
が
評
価
さ
れ
た
か

ら
、結
果
と
し
て
圧
倒
的
な
シ
ェ
ア
を
獲

得
で
き
た
。
そ
の
地
位
が
、さ
ら
に
継
続

的
な
価
格
維
持
を
可
能
に
し
て
い
る
の
で

は
な
い
だ
ろ
う
か
。

　

同
社
の
主
力
、
小
型
Ｎ
Ｃ
旋
盤
用
コ

レ
ッ
ト
チ
ャ
ッ
ク（
下
の
写
真
）の
シ
ェ
ア
は

６
〜
７
割
。
利
益
の
７
割
以
上
を
稼
ぎ
出

す
。
こ
の
コ
レ
ッ
ト
チ
ャ
ッ
ク
で
提
供
し

て
い
る
顧
客
価
値
は〝
ス
ピ
ー
ド
〟だ
。

 

「
注
文
が
来
た
ら
、す
ぐ
に
作
っ
て
、当

日
夕
方
の
宅
配
便
に
乗
せ
ま
す
。
午
後
３

時
に
注
文
が
あ
っ
て
も
、７
割
程
度

の
製
品
は
即
日
出
荷
し
ま
す
よ
」

　

他
社
で
は
数
日
か
ら
１
週
間
ほ

ど
か
か
る
製
造
を
、早
い
も
の
で
は

２
〜
３
時
間
で
行
う
と
い
う
か
ら

驚
き
だ
。

 

「
な
に
せ
、お
客
さ
ん
は
、工
具
が
壊

れ
た
ら
機
械
が
止
ま
っ
て
、も
の
が

作
れ
ま
せ
ん
。
最
近
の
工
場
は
、工

具
の
予
備
を
持
た
な
く
な
っ
て
い

ま
す
か
ら
、大
急
ぎ
で
代
替
品
が
欲

し
い
わ
け
で
す
。
い
や
、ウ
チ
の
対

応
が
早
い
か
ら
、予
備
を
持
た
な
く

て
も
い
い
よ
う
に
さ
せ
ち
ゃ
っ
た

の
か
な（
笑
）」

　

そ
れ
だ
か
ら
、顧
客
は
、多
少
価
格
は

高
く
て
も
※
４
エ
ー
ワ
ン
精
密
に
頼
ら
ざ

る
を
得
な
い
。
リ
ピ
ー
ト
客
は
１
５
０
０

０
社
に
の
ぼ
る
と
い
う
。

　

同
社
は
、ス
ピ
ー
ド
製
造
の
ノ
ウ
ハ
ウ

を
長
年
か
け
て
磨
い
て
き
た
。

　

注
文
が
入
る
と
、受
注
担
当
の
社
員
が

仕
様
を
細
か
く
確
認
し
、す
ぐ
に
現
場
に

作
業
指
示
書
を
送
付
。
受
け
取
っ
た
作
業

者
は
、即
座
に
加
工
に
取
り
掛
か
る
。
こ

の
間
に
要
す
る
の
は
、た
っ
た
数
分
。

　

労
働
生
産
性
の
向
上
が
叫
ば
れ
て
久
し

く
た
ち
ま
す
。
し
か
し
、2
0
2
０
年
の

実
績
で
は
、O
E
C
D
加
盟
国
中
23
位
※
２

と
前
年
21
位
か
ら
さ
ら
に
順
位
を
下
げ
、

改
善
の
気
配
が
見
え
ま
せ
ん
。
労
働
生
産

性
が
高
ま
ら
な
い
理
由
は
、さ
ま
ざ
ま
に

語
ら
れ
ま
す
が
、ひ
と
つ
に
は
ダ
ン
ピ
ン

グ
体
質
が
日
本
企
業
に
染
み
つ
い
て
い
る

こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
そ
こ
で
、「
値
下

げ
要
求
に
一
切
応
じ
な
い
」を
モ
ッ
ト
ー

に
、結
果
と
し
て
高
い
労
働
生
産
性
を
実

現
し
て
い
る
株
式
会
社
エ
ー
ワ
ン
精
密
に

取
材
。
創
業
者
の
梅
原
勝
彦
氏
に
、価
格

決
定
権
を
握
れ
る
理
由
と
そ
の
実
現
方
法

を
お
聞
き
し
ま
し
た
。
低
価
格
競
争
に
悩

む
経
営
者
の
参
考
に
し
て
も
ら
え
れ
ば
と

思
い
ま
す
。

　

名
物
経
営
者
と
し
て
著
名
な
梅
原
氏
だ

が
、実
は
22
年
９
月
24
日
に
取
締
役
相
談

※1 2003年3月にジャスダック上場。現在は東京証券取引所スタンダード市場上場。※2 日本生産性本部「労働生産性の国際比較2021」より、時間当たり労働生産性。　
※3 2022年6月期決算の数値。　※4 ただし、同社は値上げもしていない。 　※5 1000分の1ミリメートル。

　

顧
客
が
求
め

る
仕
様
は
、
旋

盤
の
メ
ー
カ
ー

と
機
種
ご
と
、

加
え
て
チ
ャ
ッ

ク
の
形
状
が
そ

れ
ぞ
れ
異
な

り
、
特
に
つ
か

む
部
分
は
マ
イ

ク
ロ
メ
ー
ト
ル

単
位
※
５
で
の
調

節
が
必
要
と
、

山梨工場全景

経営者の皆様に、次への視野（スコープ）を。
毎月、かんぽ生命がお届けします。

あ
ら
ゆ
る
努
力
は
、

ス
ピ
ー
ド
の
実
現
の
た
め
。

価
格
以
外
で
、顧
客
に

提
供
で
き
る
価
値
を
。



　

事業の次の柱として期待する特殊切削工具。

特
注
品
に
近
い
。
そ
れ
を
同
社
は
、途
中

ま
で
加
工
し
た
仕
掛
品
を
豊
富
に
持
つ
こ

と
で
セ
ミ
オ
ー
ダ
ー
に
変
え
た
。

 

「
よ
く
出
る
品
だ
と
８
割
ほ
ど
加
工
を
済

ま
せ
て
在
庫
し
て
い
ま
す
。
数
で
い
え
ば

３
０
０
０
種
類
く
ら
い
あ
る
か
な
。
棚
卸

資
産
は
２
億
円
を
軽
く
超
え
ま
す
よ
」

　

そ
し
て
も
う
ひ
と
つ
、特
筆
す
べ
き
は
、

世
の
流
れ
の
逆
を
い
く〝
単
能
工
〟化
だ
。

1
人
の
作
業
者
は
１
〜
２
工
程
し
か
担
わ

ず
、工
作
機
械
も
専
用
機
が
多
い
。
作
業

者
は
、仕
様
と
工
法
に
応
じ
て
機
械
を
選

ん
で
渡
り
歩
く
。
こ
れ
に
よ
り
、作
業
者

の
熟
練
度
が
高
ま
り
、機
械
操
作
の
時
間

も
短
く
な
る
。

 

「
人
も
設
備
も
、稼
働
率
の
観
点
で
い
っ

た
ら
ム
ダ
が
多
い
と
思
い
ま
す
よ
。
材
料

の
回
転
率
も
低
い
。
で
も
、こ
の
余
裕
が

あ
る
か
ら
超
短
納
期
が
実
現
で
き
る
ん
で

す
。ウ
チ
は
、全
て
に
お
い
て〝
や
や
過
剰
〟

に
持
つ
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」

　

同
社
の
大
き
な
利
益
は
、
こ
の〝
や
や

過
剰
〟の
た
め
に
再
投
入
さ
れ
、さ
ら
な
る

顧
客
価
値
を
も
た
ら
し
、ま
た
利
益
率
を

高
め
る
好
循
環
を
生
み
出
し
て
い
る
。

　

し
か
し
、そ
の
原
資
と
な
る
最
初
の
利

益
を
確
保
す
る
の
が
難
し
い
と
い
う
意
見

も
あ
る
だ
ろ
う
。
同
社
の
場
合
、創
業
時

の
主
力
、汎
用
旋
盤
用
カ
ム
の
売
れ
行
き

が
好
調
な
と
き
に
、そ
の
利
益
を
使
っ
て

コ
レ
ッ
ト
チ
ャ
ッ
ク
に
参
入
し
た
。

　

当
時
は
刃
物
の
動
き
を
手
動
で
調
節
す

る
旋
盤
が
ほ
と
ん
ど
で
、そ
の
ガ
イ
ド
に

カ
ム
が
使
わ
れ
る
が
、数
値
制
御（
Ｎ
Ｃ
）

が
主
流
に
な
れ
ば
不
要
に
な
る
。

 

「
そ
こ
で
、Ｎ
Ｃ
に
な
っ
て
も
な
く
な
ら

な
い
消
耗
工
具
と
し
て
コ
レ
ッ
ト
チ
ャ
ッ

ク
に
目
を
付
け
た
わ
け
で
す
。
77
年
に
発

売
し
、利
益
が
出
る
ま
で
は
10
年
ほ
ど
か

か
り
ま
し
た
が
、そ
の
間
は
カ
ム
が
何
と

か
支
え
て
く
れ
ま
し
た
」

　

こ
の
よ
う
に
、主
力
製
品
が
稼
い
で
い

る
間
に
、次
の
事
業
を
見
定
め
、思
い
切
っ

て
投
資
す
る
こ
と
が
大
事
な
の
だ
と
い

う
。
同
様
に
、コ
レ
ッ
ト
チ
ャ
ッ
ク
の
次
の

柱
を
つ
く
る
た
め
に
、99
年
に
切
削
工
具

の
再
研
磨
部
門
、07
年
に
は
特
殊
切
削
工

具
部
門
を
立
ち
上
げ
た
。
今
で
は
両
部
門

と
も
軌
道
に
乗
り
、売
り
上
げ
の
約
30
％

を
占
め
る
ま
で
に
成
長
し
て
い
る
。

 

「
ウ
チ
の
ケ
ー
ス
は
特
殊
だ
と
よ
く
言
わ

れ
ま
す
。
確
か
に
幸
運
だ
っ
た
面
も
あ
り

ま
す
が
、で
も
、う
ま
く
い
っ
て
い
る
と
き

に
慢
心
し
な
い
で
将
来
の
こ
と
を
考
え
て

き
ま
し
た
か
ら
、引
退
す
る
今
は
そ
れ
が

自
慢
で
す
。
業
種
に
よ
っ
て
価
格
決
定
権

の
持
ち
方
は
異

な
る
で
し
ょ
う

が
、
お
客
さ
ん

が
何
を
最
も
求

め
る
か
を
探
っ

て
、
そ
れ
を
満

足
さ
せ
る
た
め

に
全
力
を
あ
げ

れ
ば
、
何
と
か

な
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
」

ラトニンの生成が高まるためです。当然、
夜は昼の5〜10倍多く生産され、特に深
夜2時から3時にかけて生産量がピークに
達します。
メラトニン活性化のために
　何より光の遮断を心がけてください。
就寝中に網膜に光が入るとメラトニンの
分泌が抑制されるので、豆電球も消して、
できるだけ暗くして眠りましょう。
　そして、寝る前の過ごし方も大事です。
メラトニンは夕方から増え始めます。そこ
で、照明を少し落とした状態で1〜2時間
過ごし、メラトニンの生成を助けるので
す。特に、入眠前の数時間は蛍光灯の光
を浴びないようにしましょう。太陽光と同
じ色温度が含まれるため、体が昼間と勘
違いしてしまいます。寝室の明かりがLED
なら、昼光色ではなく電球色を選び、間接

睡眠物質、かつ回復物質
　152号では、夜、「アドレナリン」の分泌
をオフにして、しっかりと休むことの大切
さを説明しました。加えて今回は、ぐっす
りと眠るために、「メラトニン」の分泌を高
める方法を紹介しましょう。
　メラトニンは「睡眠物質」とよばれ、脳
の神経を鎮めるだけでなく、脈拍、体温、
血圧を低下させることで自然な眠りを誘
導します。また、動脈硬化の原因となる活
性酸素を処理する抗酸化作用をもち、さ
らに、DNA修復など多彩な抗腫瘍効果を
発揮します。そのため、別名が「回復物質」。
私たちの健康を支える縁の下の力持ちと
いったところでしょうか。
　メラトニンは、目から入る光の量が減る
と分泌されます。部屋を暗くすると眠りが
深くなるのは、光刺激がなくなることでメ

照明にするとなお良いでしょう。
　ところで、メラトニンは、153号で紹介し
た「セロトニン」を原料にして作られます。
メラトニン活性化には、昼間、セロトニン
がたっぷりと生産されている必要がある
のです。前号を参考にして、セロトニン活
性化にも取り組んでください。

「メラトニン」で、ぐっすり眠る
脳内物質活性化術

メラトニンとセロトニンの日内リズム

起床 活動 睡眠

セロトニン メラトニン

分
泌
量

昼 夜

脳内物質活性化術
監修＝樺沢紫苑
精神科医。精神医学・心理学・脳科学の知識を分かりやすく解説。著書は40冊を超え、脳内物質に関しては『脳を最適化すれば能力は2倍になる』などがある。

（2022.11.30）

好
調
な
と
き
こ
そ
、

次
の
こ
と
を
考
え
る
。

（注）
記事中に記載の法令や制度等は取材当時のもので、将来変更されることがあります。詳細につきましては、各専門家にご相談いただきますようお願いいたします。
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