
業務効率は『朝』で決まる！

〜コーヒーとAI、そしてフィギュア〜

大塚⾵樹 (Tully/タリー)



はじめに

結局一番業務を楽にしたのは

「自分を集中モードに叩き込むための1⽇のルーティン」だった。

フルリモート環境下で見つけた「これ良いじゃん！」

な1日の流れを共有します！



Agenda

01.　AIとコーヒー、そして散歩

02.　25分間の全集中そして「フィギュア」の魅⼒

03.　PCにさよなら、バイバイ 👋



AIとコーヒー、そして散歩

・7:00起床

・散歩で身体を起こす。

・帰宅後、豆を挽いてコーヒーを淹れる香りで切り替え☕️

・コーヒーを淹れる間にClaudeCode で今日の技術記事を取得。
コーヒーを飲みながら記事を読む。

メリット：業務開始時点で脳が100%温まっている！



・ポモドーロ・テクニックで長時間集中。

・5分休憩中はPC/スマホの画面を絶対⾒ない。

・デスクのフィギュアを眺めて癒される

メリット：

目の疲れが軽減され、

次の25分も高い集中力を維持できる。
フィギュアが癒しで、切り替えのスイッチに！

25分間の全集中そして「フィギュア」の魅力



・23時就寝

PCにさよなら、バイバイ 

・業務後はPCを「物理的に」閉じる。

・筋トレ、サウナ、温泉で強制リセット。

　体調を整えて、明⽇への活⼒に。



まとめ

今日お話ししたのは、私にとっての「これ良いじゃん！」な過ごし方です。 

コーヒーの香りだったり、お気に入りのフィギュアだったり。 

何か一つでも皆さんの毎⽇が少しだけ楽になるきっかけになれば嬉しいです。

自分の周りを「好きなもの」で整えるだけで、仕事の時間はもっと穏やかで楽しいものになります！



朝活やってます！

4/10(金) 7:50~8:40
4/13(月) 7:50~8:40
4/14(火) 7:50~8:40
4/15(水) 7:50~8:40
4/16(木) 7:50~8:40
4/17(金) 7:50~8:40

日程 📅
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