
 

ご意見をお待ちしております。 ご意見、ご質問、ご感想などをお寄せください。皆様の声を、積極的に活かして
いきたいと考えております。 E-mail：alps2@lifeplan.or.jp

本書からの無断複写・転載を禁じます。
本誌は再生紙を使用しています。

協会への交通案内

●東京メトロ千代田線・日比谷線／霞ヶ関駅C4番出口より直結
●東京メトロ丸の内線／霞ヶ関駅B2番出口より徒歩3分
●東京メトロ銀座線／虎ノ門駅9番出口より徒歩3分
●都営地下鉄三田線／内幸町駅A7番出口より徒歩3分
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日
頃
セ
ミ
ナ
ー
で
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
を
作
る
こ
と
の
大
切
さ
を
語
っ
て
い
る
私
で
は
あ
る
が
、
今
回
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

の
ゲ
ス
ト
は
、
計
画
な
ど
は
作
ら
な
い
方
が
い
い
と
日
頃
著
書
で
述
べ
て
い
る
玄
侑
宗
久
さ
ん
。
こ
の
点
を
確
認
し
た
く
、

穏
や
か
な
陽
射
し
の
差
し
込
む
午
後
の
御
堂
で
、
ま
ず
初
め
に
こ
の
点
を
質
問
し
た
が
、
明
快
な
答
え
に
納
得
し
脱
帽
。

今
後
、
こ
の
話
を
偉
そ
う
に
セ
ミ
ナ
ー
の
結
論
で
は
、
受
け
売
り
す
る
こ
と
に
し
た
。　

　

い
ろ
い
ろ
と
温
か
い
、
素
晴
ら
し
い
人
生
訓
を
伺
え
て
、
こ
の
世
に
居
な
が
ら
極
楽
気
分
の
夢
心
地
。
新
春
か
ら
既

に
私
の
心
は
、
い
つ
三
春
の
滝
桜
を
愛
で
に
行
く
か
で
一
杯
で
あ
る
。                                                　

 

（
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今
号
の
「
Ａ
Ｌ
Ｐ
Ｓ 

Ｖ
Ｏ
Ｉ
Ｃ
Ｅ
」
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
に
関
す
る
後
悔
と
失
敗
談
を
ご
紹
介
し
ま
し
た
。

こ
れ
は
通
信
員
の
方
の
声
を
受
け
て
行
っ
た
初
め
て
の
試
み
で
す
。
ア
ン
ケ
ー
ト
の
ご
依
頼
メ
ー
ル
を
送
っ
た
時
点
で

は
、
ど
れ
だ
け
ご
回
答
が
い
た
だ
け
る
か
不
安
で
し
た
が
、
蓋
を
開
け
て
み
れ
ば
30
名
近
い
方
が
お
寄
せ
く
だ
さ
い
ま

し
た
。
ス
ペ
ー
ス
の
都
合
上
、
後
悔
と
失
敗
談
の
み
を
取
り
上
げ
ま
し
た
が
、
後
悔
も
失
敗
談
も
全
く
な
い
と
答
え
ら
れ
た

方
も
、
複
数
名
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。
い
ず
れ
に
し
て
も
リ
ア
ル
な
体
験
談
は
や
は
り
説
得
力
が
違
い
ま
す
。
ご
回
答

い
た
だ
い
た
皆
さ
ま
に
、
心
よ
り
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。　
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人生のヒント
Vol.43

『�大人のゆる友活
      ちょうどいいつながりが
      人生を豊かにする』
   潮凪 洋介 著
  [集英社クリエイティブ、
   2024年11月、1,760円]

編集
後記

　「大人になって友だちをつくるのは難しいぞ」。私は学生時代に
聞いた先生の言葉を思い出し、「本当にそうだな」と実感していた。
忙しくてそんな余裕がないとか理由はいろいろあるけれど、人生
経験を重ねてきた分、人間関係の複雑さを知っていることも、
二の足を踏む理由の一つだったりする。最初はよくても、段々と
面倒に巻き込まれたり、負担に感じるようになるくらいなら、別に
友だちなんてつくらなくていいんじゃないかという考えだった。
　この本の著者が定義する「ゆる友活」とは「ゆるいつながり＝
ゆる友を増やし、ゆるくつながり続ける活動」で、普通の友活が
比較的近い距離で何でも話せる新しい友だちをつくる活動なの
に対し、ゆる友活は自分も相手もほどよい距離感で、思いやりと
尊敬の気持ちを持ちながら、お互いに心地いい関係を楽しむこと
である。相手への干渉や束縛はもちろんご法度だ。
　大切なのは「ほどよい距離感」で、それを保ち続ける方法が
示されている。「誘いをうまく断わるには？」「困っていたらどこ
まで助けるか？」等々。著者は言う。「大人の友だちづくりは、
友だちになることをゴールとせず、まずはゆるくつながるところ
から始めてみては」と。私もダメもとで始めてみたくなった。

（執筆：ライター　更田 沙良）




