
洛北BSD 滝本支援員

経営支援員
と

二人三脚

の
戦
略
等
を
提
案
。初
め
て
事
業
計
画

を
立
て
た
宮
﨑
さ
ん
は「
漠
然
と
し
た

考
え
を
具
体
的
な
数
字
や
デ
ー
タ
で
表

せ
る
よ
う
に
ア
ド
バ
イ
ス
い
た
だ
い
た
の

で
助
か
り
ま
し
た
」と
話
し
ま
す
。そ
の

成
果
は
少
し
ず
つ
現
れ
は
じ
め
、徐
々
に

リ
ピ
ー
タ
ー
が
増
え
て
い
ま
す
。

　京
商
の
支
援
で
補
助
金
を
活
用
し
、

今
後
は「
無
添
加
」「
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
」等

カ
フ
ェ
の
コ
ン
セ
プ
ト
が
一
目
で
分
か
る

看
板
の
設
置
や
メ
ニ
ュ
ー
表
示
の
工
夫
、

S
N
S
等
で
の
情
報
発
信
に
取
り
組
み
、

健
康
食
に
関
心
は
あ
る
け
れ
ど
、ど
こ

で
食
べ
て
い
い
の
か
分
か
ら
な
い
…
と

い
う
潜
在
顧
客
を
掘
り
起
こ
す
予
定

で
す
。

　小
さ
な
店
舗
で
す
が
、テ
イ
ク
ア
ウ

ト
事
業
を
充
実
さ
せ
、無
添
加
メ
ニ
ュ
ー

を
味
わ
う
機
会
を
広
げ
る
こ
と
で
、食

　今
か
ら
30
年
前
、流
行
の
先
端
を
い
く

カ
フ
ェ
の
オ
ー
ナ
ー
と
し
て
活
躍
し
て
い

た
宮
﨑
さ
ん
。一
方
で
、「
食
に
よ
る
ア
レ

ル
ギ
ー
や
体
調
不
良
で
悩
む
人
た
ち
に

触
れ
、食
育
の
大
切
さ
を
意
識
す
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
」。今
か
ら
3
年
前
、永

観
堂
の
ほ
ど
近
く
、た
お
や
か
な
疏
水

の
畔
に
カ
フ
ェ
を
オ
ー
プ
ン
。無
添
加
素

材
に
こ
だ
わ
っ
た
ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
を

提
供
し
て
い
ま
す
。

　宮
﨑
さ
ん
は
昨
年
7
月
、初
め
て
洛
北

B
S
D
に
相
談
。観
光
シ
ー
ズ
ン
に
は
た

く
さ
ん
の
人
が
店
を
訪
れ
ま
す
が
、「
通

り
す
が
り
で
は
な
く
、こ
の
店
を
目
的
に

お
客
様
に
足
を
運
ん
で
も
ら
う
工
夫
が

必
要
」と
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
、観
光
客

だ
け
に
頼
ら
な
い
店
づ
く
り
を
目
指
し

は
じ
め
ま
し
た
。ま
ず
は
事
業
計
画
書

策
定
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
、経
営
支
援
員

は
計
画
の
考
え
方
や
売
上
増
加
の
た
め

の
安
全
・
安
心
を
届
け
る
宮
﨑
さ
ん
の

思
い
に
共
感
し
て
も
ら
い
、さ
ま
ざ
ま
な

世
代
の
フ
ァ
ン
を
獲
得
し
た
い
考
え

で
す
。

　支
援
員
と
二
人
三
脚
で
顧
客
ニ
ー
ズ

や
商
品
・
サ
ー
ビ
ス
の
強
み
を
深
掘
り

し
、宮
﨑
さ
ん
は
課
題
解
決
に
向
け
て

具
体
的
な
事
業
目
標
を
思
い
描
い
て
い

き
ま
し
た
。

　観
光
地
に
あ
り
な
が
ら
、ゆ
っ
く
り
と

贅
沢
な
時
間
が
過
ご
せ
る
シ
チ
ュ
エ
ー

シ
ョ
ン
等
、「
滝
本
支
援
員
の
お
か
げ
で

今
ま
で
当
た
り
前
で
気
付
か
な
か
っ
た

店
の
魅
力
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
」と
笑
み
を
こ
ぼ
し
ま
す
。30
年
の
時

を
経
て
、食
の
安
全
を
伝
え
る
と
い
う

新
た
な
使
命
を
担
う
宮
﨑
さ
ん
。挑
戦

は
ま
だ
ま
だ
続
き
ま
す
。

強
み
の
深
掘
り
で

事
業
目
標
を
明
確
化

観
光
客
に
依
存
し
な
い

店
づ
く
り

健
康
食
へ
の
共
感
を
広
げ

フ
ァン
獲
得
を
目
指
す

経
営
支
援
員
と
と
も
に
、自
社
の
課
題
解
決
や
発
展
に
取
り
組
む
小
規
模
・
中
小
企
業
を
ご
紹
介
。

代表 宮﨑 美左さんchocho.kobaru_coffee
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無
添
加
素
材
へ
の
こ
だ
わ
り
を

安
全
・
安
心
な
食
の
価
値
と
し
て

ヘル
シ
ー
志
向
の
顧
客
に
提
供

安全・安心な食を提供する自然派カフェ。
体に優しいオーガニック食材を使った日替わ
りメニューが楽しめます。「ゆっくりと穏やかな
時間を過ごしに来てください」。
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chocho.kobaru_coffee
京都市左京区南禅寺下河原町52-7
l075-751-5202
https://chochokobaru.com/

経営のご相談は
お近くのBSD
（ビジネスサポートデスク）まで！

　筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
ポ
イ
ン
ト
に
な
る
の
は「
負

荷
と
回
数
」で
す
。R
M（R

epetition M
axim

um

）

と
い
っ
て
筋
ト
レ
の
最
大
反
復
回
数
を
表
す
単
位
が

あ
り
ま
す
。1
R
M
な
ら
1
回
や
る
の
が
限
界
、10

R
M
な
ら
10
回
や
る
の
が
限
界
と
い
う
意
味
で
す
。筋

ト
レ
の
目
的
が
何
か
に
よ
っ
て
R
M
が
変
わ
り
ま
す
。

■
筋
ト
レ
の
目
的
と
R
M
の
目
安

　・筋
力
を
上
げ
る
…
…
…
1
〜
4
R
M

　・筋
肉
を
つ
け
る
…
…
…
8
〜
12
R
M

　・筋
持
久
力
を
上
げ
る
…
15
R
M
以
上

　健
康
づ
く
り
に
お
け
る
筋
ト
レ
で
は
8
〜
12
R
M
を

お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。10
回
前
後
や
る
の
が
限
界
の

負
荷
で
筋
ト
レ
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。自
重
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
で
は
、時
間
を
か
け
て
ゆ
っ
く
り
や
る
こ
と
で
負
荷

が
上
が
り
ま
す
。ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ら
、5
秒
か
け
て
腰

を
落
と
し
て
2
秒
キ
ー
プ
す
る「
7
秒
ス
ク
ワ
ッ
ト
」

が
お
す
す
め
で
す
。キ
ツ
さ
を
感
じ
る
よ
う
に
10
回
や
っ

た
ら
1
分
休
憩
し
て
、次
の
10
回
を
や
る
、10
回
×
3

セ
ッ
ト
が
基
本
で
、連
続
し
な
い
週
2
〜
3
日
の
実
施

が
効
果
的
で
す
。

　息
が
は
ず
ん
で
筋
肉
痛
が
あ
る
、そ
ん
な
素
敵
な

春
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

働
く
人
の

健
康

一
般
財
団
法
人 

京
都
予
防
医
学
セ
ン
タ
ー

健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
健
康
推
進
係

　

阿
部 

圭
子

120 

B
P
M

10 

R
M

と

〜
運
動
の
効
果
を
上
げ
よ
う

　ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
ポ
イ
ン
ト
に
な
る
の
は「
ス
ピ
ー
ド
」

で
す
。B
P
M（Beats Per M

inute

）と
い
っ
て
1
分
間

の
拍
数
で
曲
の
テ
ン
ポ
を
表
す
単
位
が
あ
り
ま
す
。

120
B
P
M
前
後
の
曲
に
合
わ
せ
て
歩
く
と
、脈
拍
数

も
同
じ
く
ら
い
に
な
っ
て
中
強
度
の
有
酸
素
運
動
に

な
り
ま
す
。

■
120
B
P
M
の
曲
の
例

　ゆ
ず「
夏
色
」、S
M
A
P「
ダ
イ
ナ
マ
イ
ト
」、

と
な
り
の
ト
ト
ロ「
さ
ん
ぽ
」等

　〝
120
B
P
M
〞で
検
索
し
て
、お
気
に
入
り
の
曲
に

合
わ
せ
て
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。普
段
の
歩
き
が
速
い

か
遅
い
か
の
気
付
き
も
あ
る
は
ず
で
す
。1
時
間
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
な
ら
、5
〜
6
曲
分
こ
の

ス
ピ
ー
ド
で
歩
く
時
間
を
つ
く
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

と
て
も
良
い
運
動
に
な
る
と
思
い
ま
す
。お
手
軽
な
と

こ
ろ
で
は
、階
段
利
用
も
お
す
す
め
で
す
。

R
M
〜
お
す
す
め
は
10

運
動
不
足
だ
け
ど
、も
う
少
し
暖
か
く
な
っ
た
ら

運
動
し
よ
う
。そ
う
思
っ
て
い
た
あ
な
た
！
そ
ろ

そ
ろ
始
め
て
い
ま
す
か
？
春
は
一
年
の
な
か
で
も

寒
暖
差
が
大
き
く
、年
度
の
節
目
も
あ
い
ま
っ

て
、自
律
神
経
の
乱
れ
に
よ
る
不
調
が
起
こ
り

や
す
い
季
節
で
す
。そ
の
対
策
と
し
て
お
す
す
め

し
た
い
の
が
運
動
で
す
。ア
メ
リ
カ
ス
ポ
ー
ツ
医

学
会
も「Exercise is M

edicine

（
運
動
は
薬

で
あ
る
）」と
し
て
す
す
め
て
い
ま
す
。運
動
の
種

類
は
何
で
も
良
い
の
で
す
が
、効
果
を
上
げ
た
い

な
ら
、あ
る
程
度
の「
強
度
」が
必
要
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
筋
ト
レ
を
す
る
な
ら
、ぜ
ひ

以
下
の
強
度
を
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

B
P
M
〜
お
す
す
め
は
120

H E A L T H  S U P P O R T  C O L U M N

サ
ポ
ー

トコラ
ム

30
vol


