
 

これまでに作成した記事の一例を紹介いたします。 
【50代で体力仕事はきつい？　現場で感じたリアルと続けるための工夫】　約1500字 
【配達を始めた人へ――新聞配達で楽になる工夫5選】　約1500字 
【新聞配達員のリアルな生活――無理無く続けるコツと体調管理】　約1500字　 
以上、3本。 
 
 
見本記事1（体験系） 
ジャンル：シニア、新聞販売店　字数：約1500字　対象：シニアの新聞配達員 
 

【50代で体力仕事はきつい？　現場で感じたリアルと続ける
ための工夫】 
 
・「回復力の低下」と「身体の変化」 
若い頃って、多少無理しても寝れば何とかなっていましたよね。でも50代になると、それが通用し
なくなります。疲れが抜けないんです。翌日どころか、2〜3日引きずることも普通にあります。 
それに加えて、腰や膝、肩など、あちこちに違和感が出てきます。「ちょっと痛いな」がそのまま続

いてしまう感じです。 
同じ作業をしているはずなのに、体の重さが全然違う。 
つまり、単純に体力が落ちたというより、「回復しない体」と「不調が残る体」になってくる。それ

が、体力仕事をきつく感じる大きな理由だと思います。 
 
・実際に感じたしんどさ 
50代に入ってからのしんどさは「ある日を境に一気にくる」という感じでした。 
私の場合、まず持病の糖尿病が悪化しました。これが正直かなりきついです。 
合併症の気配が出てきたあたりから、体の調子が明らかにおかしくなってきました。 
食事のあとなんか、体がだるくてしばらく動けない。「この状態で仕事に出て大丈夫か…」と、不安
になる日もありました。 
それと、目の衰えも想像以上でした。 
新聞配達は暗い時間帯の仕事ですが、足元が見えにくくなるんです。特に雨の日は最悪で、路

面の状態がよく分からない。 
バイクに乗っていても同じです。マンホールが見えにくくて、気づかずにその上でハンドルを切り

そうになったこともあります。　ヒヤッとしたことも何度かありました。 
若い頃は何も考えずにやっていたことが、一つ一つ気になるようになる。 
正直、「ここまで変わるのか」と戸惑う気持ちはありました。 
 
・それでも続けている理由 
しんどくても続けている一番の理由は「生活のため」です。 
やはり収入は必要ですし、家族のことや将来のことを考えると、「きついからやめる」と簡単には

いきません。 
ただ、それだけではありません。やめてしまうと、今度は運動不足や体調の悪化といった別の不

安も出てきます。 
私なんか持病のせいもありますが、すぐに足の筋力が衰えます。 
つまり、「やめるリスク」と「続ける負担」を天秤にかけながら、その中で「まだ続けられるうちは続

けよう」と考えている、というのが正直なところです。 

 



 

 
・少しでも楽にする工夫 
50代で体力仕事を続けるには「知恵と準備」がかなり大事です。 
ただ頑張るだけでは続きません。自分の体の状態を理解したうえで、どうやって負担を減らすか

を考える必要があります。 
例えば、事前準備。天気を見て服装を調整したり、滑りにくい靴を選ぶだけでも負担はかなり変

わります。 
 
私のル―ティンの一つですが、配達前にスマホで必ず雲の動き（天気ではありません、雨雲の動
きが重要）を調べます。 
これは、これからどんな感じで天気が変わるかを予測し、新聞へのラッピングの必要性を確認す

るためです。 
ポイントは出る直前に確認する事。　とくに天気の変わりやすい時期は注意。 
積み込んで出発してから大雨になって、新聞がぐちゃぐちゃ⋯。　あるあるです。 
 
また、無理をしないことも大切です。若い頃と同じペースで動こうとすると、あとで必ず響きます。 
さらに、食事や睡眠といった体調管理も重要です。これを意識するだけで、次の日の動きやすさ

が変わってきます。 
気合いではなく、「どうすれば楽にできるか」を考えること。それが長く続けるコツだと感じていま

す。 
 
・これから働く人へのアドバイス 
結論から言うと、50代からでも体力仕事は「無理ではない」です。 
新聞販売店の現場では、人手不足の影響もあり、外国人や高齢のアルバイトはむしろ増えてい

ます。その分、業務のやり方も以前より柔軟になってきています。 
「全部完璧にやらないといけない」という雰囲気も少しずつ変わってきていて、それぞれのペース

で働ける環境も増えてきました。 
大事なのは、「できるかどうか」ではなく「どうやれば続けられるか」を考えることです。自分の体調

や限界を理解したうえで、無理のない働き方を選べば、選択肢は思っているより広がります。 
 
・まとめ 
50代での体力仕事は、確かに楽ではありません。体の変化や不安を感じることも増えてきます。 
それでも、知恵と準備で負担を減らしながら続けている人も多いのが現実です。 
もし今、「やってみようか」と迷っているなら、最初から完璧を目指さなくて大丈夫です。小さく始め

て、自分に合う形を見つけていけばいいと思います。 
無理はしなくていいですが、挑戦まで諦める必要はありません。 
あなたのペースで、一歩踏み出してみてください。 
 
 
 
 
 
記事見本2（ノウハウ系） 
ジャンル：新聞販売店　字数：約1500　対象：配達初心者 
 

【配達を始めた人へ――新聞配達で楽になる工夫5選】 

 



 

 
「ちゃんと配れるだろうか」 
「時間までに終わるだろうか」 
新聞配達を始めたばかりの頃は、誰でもそんな悩みを抱えるものです。 
暗い道や慣れない作業に、体も気持ちも疲れてしまいますよね。 
ですが、ちょっとした工夫で配達はぐっと楽になります。 
ここでは、初心者の方でもすぐ実践できるポイントを5つご紹介します。 
 
・バイクへの積み方を変えるだけで配達が楽になる 
新聞配達を楽にしたいなら、まず見直したいのがバイクへの積み方です。 
ここを工夫するだけで、配達スピードも体の負担もぐっと変わります。 
なぜなら、取り出しやすさがそのまま動作の速さにつながるからです。 
たとえば前カゴを銘柄ごとに分け、サッと取れるよう少し上に出しつつ、動かないくらいしっかり詰

めるのがコツです。 
積み方を整えるだけで、驚くほど配達は楽になりますよ。 
 
・配達用の靴を見直すだけで疲れが変わる 
配達の疲れを減らしたいなら、靴選びを見直すのがおすすめです。 
足元は毎日の負担を支える大事なポイントだからです。 
少し良いスニーカーを数足用意し、休ませながら履き分けるのがコツです。 
クッション性が長持ちして足への負担が軽くなり、靴自体も長持ちします。 
実際に続けてみると、疲れ方の違いを感じるはずです。 
無理なく続けるためにも、靴には少しこだわってみてください。 
 
・ミスを思い返して繰り返しを防ぐ 
配達を楽に続けるには、ミスを減らす意識も大切です。 
一度のミスが不安や負担につながるからです。 
苦情が来た場所は配達中にしっかり意識しておくのがポイントで、後から思い返すよりも記憶が

はっきりしています。 
配達後では記憶も薄れ、新聞が抜けた後では確認も難しくなります。気づいたその場で意識する

ことで、同じミスはぐっと減らせますよ。 
 
・睡眠をしっかりとることが安全と効率につながる 
配達を無理なく続けるには、しっかり睡眠をとることが欠かせません。 
体調がそのまま作業の質に影響するからです。 
朝刊前の睡眠は最低でも3時間以上は確保しておきましょう。 
眠気が強いと身体が思うように動かず、判断も鈍ってしまいます。 
実際、そうした状態は思わぬ事故にもつながりかねません。 
安全に、そして楽に配達を続けるためにも、睡眠はしっかり意識しておきたいですね。 
 
 
・ライトを使って安全に配達する 
配達を楽に続けるには、ライトの活用もとても効果的です。 
暗さは思った以上に体と神経を疲れさせるからです。 
地域によっては街灯が少なく、門から遠いポストなど見えにくい場所もあります。そんな時は頭や

首にライトを着けると、手元や足元がしっかり見えて安心です。 
無駄な動きも減り、結果的に疲労軽減と安全対策の両方につながります。 

 



 

安心して配達するためにも、ライトは心強い味方ですよ。 
 
・最後に 
新聞配達は、早朝や悪天候の中でも続ける大変な仕事です。それでも、地域の人に欠かせない

大切な役割を担っています。 
最初は大変でも、工夫を重ねることで必ず楽になっていきます。 
無理をせず、自分のペースで続けてください。 
毎日の配達、本当にお疲れさまです。応援しています。 
 
 
 
 
記事見本3（生活系） 
ジャンル：新聞販売店　字数：約1500　対象：配達員を検討している人、配達初心者。 
 

新聞配達員のリアルな生活――キツイ理由と無理無く続け
るコツ 
「新聞配達員って、何時に寝て、何時に起きるんだろう？」そう思ったことはありませんか。朝が早

い仕事というイメージはあっても、実際の生活リズムまではなかなか見えませんよね。これから始

めようとしている方や、始めたばかりの方にとっては、「ちゃんと続けられるのか」「体は大丈夫

か」と不安も多いはずです。自分も最初はそう思っていました。この記事では、そんな疑問や悩み

に寄り添いながら、無理なく続けるための現実とコツをお伝えします。 
 
1. 新聞は朝型ではない現実 
新聞配達というと「早起きの仕事」というイメージがありますよね。でも実は、少し意外な一面があ

ります。地域によっては出勤が0時頃という販売店もあり、そこからチラシを入れ、バイクに積み、
配達へと進みます。配達準備から配達終了まで約4時間ほどですが、担当する部数やスピードに
は個人差があります。すべて終えてそのまま帰宅し、ようやくひと息ついてから眠りにつく、そん

な流れです。つまり、一般的な人の「朝」は、新聞配達員にとっては「仕事終わりで寝る時間」。い

わゆる朝型というより、夜勤に近い生活リズムになるのが現実なんです。 
 
2. 実際の生活リズム 
では実際に、新聞配達員の一日はどんな流れなのでしょうか。ここでは、朝刊と夕刊の両方を担

当するアルバイトの一例をご紹介します。朝刊の配達が終わると、そのまま直帰して朝食。これ

がまた、体を動かした後なので本当に美味しく感じます。その後はしっかり睡眠をとり、次の仕事

に備えます。夕刊の出勤までは基本的に自由時間です。だいたい午後2時頃から夕刊の配達が
始まり、都内などではもう少し遅い時間帯になることもあります。夕刊は2時間ほどで終わり、そ
の後もまた自由時間。ただし、無理は禁物で、夜8時頃には寝る準備に入るのが理想です。寝不
足のまま朝刊に向かうと、ミスや事故につながりやすくなるため、生活リズムを整えることがとて

も大切です。 
 
3. 自由時間の長さが、落とし穴 
新聞配達の生活は、睡眠を2回に分けてとるスタイルになるため、一見するとしんどそうに感じる
かもしれません。ですが、実際は慣れてくると意外と楽に感じる人も多く、この自由時間の多さが

「やめられない理由」になることもあります。ただし、ここに落とし穴があります。自由時間と睡眠

時間の区別があいまいになりやすいのです。特に、一般の人が活動している時間に寝るのは想

 



 

像以上に難しく、つい誘惑に負けてしまいがちです。友達と飲みに行きたくなる、少しパチンコをし

たくなる……そうした積み重ねで睡眠が削られていきます。その結果、体調を崩したり、配達中の
ミスや事故につながってしまうこともあるのです。 
 
4. 無理なく続けるコツ 
こうした生活を続けていると、やはり体調への影響は無視できません。一人の寮生活で、食事も

外食や弁当に偏りがちになると、体に負担がかかってきます。実際、私自身、ベテランの配達員

が病気で引退していく姿を何人も見てきました。心筋梗塞や糖尿病、痛風といった、いわゆる生

活習慣病です。若いうちは気づきにくいですが、積み重ねが後で大きく影響します。 
だからこそ大切なのが、自分でしっかり管理することです。特に一人暮らしの場合、誰も注意して

くれません。ただ、少しの工夫でそれはぐっと楽になります。たとえば「睡眠時間を確保する」では

なく、「寝る時間を決める」こと。これを続けると自然と体が慣れてきて、眠りやすくなり、結果的に

質の良い睡眠がとれるようになります。時間外の予定は思い切って控えることも大切で、最初は

物足りなくても、だんだん気にならなくなっていきます。 
もうひとつは、食事に気を配ることです。栄養バランスや添加物、加工食品に少し意識を向ける

だけでも違います。一見面倒に感じますが、慣れてくると「美味しいものが分かる」「自分で作れ

る」ようになり、むしろ楽しさに変わっていきます。こうした小さな積み重ねが、無理なく長く続ける

ための大きな支えになります。 
 
5. これから始める人へ 
少し厳しい話もしてきましたが、これが新聞配達員のリアルでもあります。ただ見方を変えれば、

それだけ自分の時間を持てる、自由度の高い仕事とも言えます。仕事自体のストレスは少なく、

一人で準備をして配達し、そのまま直帰。配達中はほとんど誰とも話さない日もあるくらいです。

もちろん、運転中の緊張感や配達の集中力は必要ですが、人間関係のストレスが少ないのは大

きなメリットです。 
さらに、慣れてくるとこの仕事はどこでも通用します。配達エリアを覚えることに慣れれば、新聞販

売店は基本的な流れが似ているため、場所が変わっても大きく困ることはありません。つまり、全

国どこでも働ける強みがあります。 
最初はきつく感じても、慣れてくると自分のペースがつかめます。自分もそうでした。 
無理をせず、自分のペースを大切にしてください。生活リズムと体調管理さえ整えれば、長く続け

られる仕事です。自分なりのスタイルを見つけて、無理なく続けていきましょう。 
 
 
 
体験を活かした記事や、読者に寄り添う文章を得意としております。 
ご要望に合わせた柔軟な対応も可能ですので、ぜひ一度お仕事をご一緒させていただけますと

幸いです。 

 


