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内容概要

本书里，作者将时间大致分成早晨、午休、下班以后、周末、路上移动时间等5个时间段，根据自己
的经验做些介绍。
至于如何有效地利用上班的工作时间，已有许多好方法介绍给世人，并按工种或者工作情况不同，在
现实中加以实施。

    行动时，需要注意以下几点：有害身体健康的行动、经济负担过重的行动等，都会带来负面影响，
尽量避免。

    衷心希望各位读者能够放松自己，根据自己生活规律安排好时间，理所当然地享受并利用自己的时
间。
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