
 松本市中央図書館 資料ガイド 

テーマ：夏！生産性対策  
 

１ 図書館の棚から探す 

中央図書館 ２階案内図  ※特集期間中、関連資料はミニ展示コーナーにまとめて設置しています。 

 

 
 

 

 

２ 蔵書検索機（インターネット）で調べる 

館内設置の検索機や、インターネット（パソコン・スマートフォン）から検索できます。 

https://opac.lib.city.matsumoto.lg.jp/WebOpac/webopac/index.do 

 

おすすめキーワード 
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入口 

窓
口 階段 

階段 

階段 

WC 

WC 

ミニ展示 

本の案内窓口 

実用赤９  

健康食 

棚８背ラベル 336 

仕事の効率化  

   

棚２背ラベル PC 

Word Excel chatGPT 
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健康法 

棚 12 背ラベル 491 

熱中症・医学 
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https://opac.lib.city.matsumoto.lg.jp/WebOpac/webopac/index.do


３ おすすめ資料 

資料の場所や利用状況は、QRコードから御確認いただくか、図書館職員へお尋ねください。 
 

 

■集中力 

1 

 

『人生を変える科学的な集中術』 

鈴木 祐／著 SB クリエイティブ 2026.2 

脳を集中モードにする環境条件など、現代の科学が実証した集中術を紹介。 

2 

 

『やる気ゼロからフローに入る超・集中ハック』 

伊庭 正康／著 明日香出版社 2023.6 

心理学などに基づきビジネス場面で役立つ集中力を高めるコツを紹介。 

3 

 

『集中力がすべてを解決する』 

樺沢 紫苑／著 SB クリエイティブ 2024.2 

集中力を高めるためのタスク術や疲労に負けない生産性を維持する方法を紹介。 

4 

 

『ATTENTION SPAN』 

グロリア・マーク／著 日経 BP 日本経済新聞出版 2024.3 

デジタル環境下で集中力を統制する方法を紹介。 

5 

 

『体力がない人の仕事の戦略』 

和田 秀樹／著 クロスメディア・パブリッシング 2025.12 

集中力が続かない、疲れやすい人に向け体力・気力を削らない働き方を紹介。 

6 

 

『結局、集中力が 9割』  

加藤 俊徳／著 アスコム 2024.9 

脳が集中する仕組みのつくり方や努力に頼らない集中脳の整え方を紹介。 

7 

 

『脱・疲労回復』 

梶本 修身／著 日本文芸社 2026.1 

判断力や集中力を安定させるために、脳のワーキングメモリの鍛え方を紹介。 

8 

 

『脳の鍛え方見るだけノート』 

篠原 菊紀／監修 宝島社 2024.3 

集中するために知っておきたい脳の性質や記憶力の高め方などを紹介。 

9 

 

『自律神経の名医が教える集中力スイッチ』 

小林 弘幸／著 アスコム 2023.12 

「光断ち睡眠法」「リズミ嚙む運動」など「本当の集中」を手にする方法を紹介。 

10 

 

『集中メシ!』 

水野 雅浩／著 すばる舎 2025.10 

脳のパフォーマンスを最大化する食べ方とレシピを紹介。 

11 

 

『脳科学者が教える集中力と記憶力を上げる低 GI食』 

西 剛志／著 アスコム 2021.12 

仕事や勉強の効率をあげる低 GI 食について解説。「勝つメシ」レシピも紹介。 

 



■タイムパフォーマンス 

12 

 

『最速!パソコン仕事時短術』 

インプレス 2026.4 

仕事でのパソコン作業で使える時短テクニックを紹介。 

13 

 

『AIで毎日が整う!暮らしの時短アイデア』 

宝島社 2026.4 

ChatGPT をはじめ話題の AI を“頼れる相棒”に変える具体的な使い方を紹介。 

14 

 

『Google AI 仕事術』 

武井 一巳／著 翔泳社 2025.12 

無料で使える Google AI をビジネスで活用するノウハウを紹介。 

15 

 

『よくわかる今さら聞けない「仕事で困った」を解決!』 

富士通ラーニングメディア／著 制作 FOM 出版 2024.10 

Word・Excel・PowerPoint・ファイル管理の基本的な操作をわかりやすく解説。 

16 

 

『ChatGPT×Excel 時短技大全』 

日経 PC21／編 日経 BP 2025.9 

Excel 仕事を ChatGPT で自動化するための手順などを解説。 

17 

 

『時間を使わず成果を出すニュータイプの仕事術』 

伊藤 和也／著 ワニブックス 2025.3 

時間も能力も今のまま、仕事のスピードと質を上げるための IT×AI 仕事術を紹介。 

18 

 

『ムダ・ミスが 99%なくなるずるい仕事ワザ 120』 

宝島社 2025.3 

手帳・メモ術、スマホ徹底活用術など仕事のスピードアップができるワザを紹介。 

19 

 

『仕事は「段取りとスケジュール」で 9割決まる!』 

飯田 剛弘／著 明日香出版社 2025.3 

AI 技術とアナログの良いとこどりをしたダンドリ術とスケジュール術を教える。 

20 

 

『最速で結果を出す超タイパ仕事術』 

越川 慎司／著 小学館 2023.11 

成果を出し続ける社員の行動分析に基づいて、仕事の無駄を絶つ 35の方法を紹介。 

21 

 

『先のばしをなくす朝の習慣』  

印南 敦史／著 三笠書房 2026.5 

仕事を早く終わらせるためのちょっとした習慣の見直し方を紹介。 

22 

 

『仕事がうまく回り出す時間術のきほん』 

平野 友朗／監修 ナツメ社 2025.7 

時間管理の具体的なメソッドと仕事が早くなるマインドを紹介。 

23 

 

『仕事を効率化するビジネス文具』 

菅 未里／著 ポプラ社 2018.10 

仕事を効率化するために役立つ文具を紹介。 

 



■身体ケア 

24 

 

『夏の不調を整える。』 

宝島社 2025.7 

熱中症対策、薬膳ごはん、肌トラブルなど体への負担を残さない対策を紹介。 

25 

 

『猛暑対策 BOOK』 

藤井 直人／著 小学館 2024.7 

暑さ対策グッズやエアコンの調整温度など暑さから身を守るノウハウを紹介。 

26 

 

『脳・心・体の疲れがスッキリとれる 1分間休息法』 

石井 貴士／著 日本実業出版社 2026.6 

すき間時間で行える「休息法」をイラストを用いて解説。 

27 

 

『マンガでわかる休養学』 

片野 秀樹／著 KADOKAWA 2025.7 

ビジネスパーソンに向けて最高のパフォーマンスを生む療養の考え方を解説。 

28 

 

『人生を変える睡眠術』 

ヒラノ マリ／著 大和出版 2024.11 

結果を求められるビジネスマンに向けて、睡眠のメゾットを紹介。 

 

■デスク環境術 

29 

 

『秒で探せる・戻せる実践!オフィスの片づけ』 

家村 かおり／著 同文舘出版 2023.10 

きれいに出しっぱなしを目指す、職場の整理・収納術を解説。 

30 

 

『ビジネス力が UPする整理術のきほん』 

新星出版社編集部／編 新星出版社 2021.3 

仕事をスムーズに進める書類管理テク、文具の片付けなどの整理術を解説。 

31 

 

『デスクワーク整理術』 

オダギリ 展子／著 三笠書房 2021.3 

机の引き出しを効果的に使う技や事務でミスを防ぐ方法、お役立ち文具を紹介。 

32 

 

『コクヨ式机まわりの「整え方」』 

齋藤 敦子／著 KADOKAWA 2014.5 

文具や書類の扱い方、ホワイトボードや会議室の活用法を紹介。 

33 

 

『仕事運が上がるデスク風水』 

谷口 令／著 青春出版社 2015.8 

仕事運を良くするため、デスクまわりの環境の整え方を紹介。 

 

作成：令和８年７月 

※ 掲載されている情報は作成日現在のものです。 

資料が見つからないときや、図書館にない資料の取寄せ・ 

リクエストについては、図書館までお尋ねください。 

〒390-0861 長野県松本市蟻ケ崎 2-4-40 

電話 0263-32-0099 Fax0263-37-1148 

Mail tosyokan@city.matsumoto.lg.jp 

https://www.lib.city.matsumoto.lg.jp/ 
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