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Monthly ライフハック 202５.３ テーマ：暮らしに花を取り入れる

ウェルビーイングな暮らしのヒント 知恵とアイディアで毎月ちょっとずつ心地良くなる

服選びで熱中症対策するときの
ポイントは素材・形・色と肌着
https://weathernews.jp/s/topics/
202006/080205/

水分補給や冷房の活用はもちろ
んですが、熱がこもりにくい服
装を選ぶことも熱中症対策の重
要なポイントとなります。
吸水性・速乾性がポイント

熱中症対策の観点からすると、
汗を吸ってくれる「吸水性」と、
吸った汗を素早く乾かしてくれ
る「速乾性」が優れた素材がお
すすめです。
通気性の良い服
洋服の素材だけではなく、形も
大切です。
ピタッとした服は、服と体の間
を風が通らないので熱がこもり
やすくなります。ゆったりとし
た服を着るのがおすすめです。
袖口も細身のものよりふわっと
している方が風が入りやすいで
すし、襟ぐりも詰まっているも
のよりは開いている方が良いで
す。

https://www.s-re.jp/magazine/health/49/
梅雨の体調を整えたい。
気温・気圧の変動を乗り切るポイント

梅雨時は天気が崩れやすく、低気圧と高気圧が頻繁に入れ替わるシーズンです。さらに、雨の日の涼しい気温と蒸し暑さの両方を感じやすく、寒暖
差が生じる時期でもあります。こうした気圧の変動や寒暖差といった外的要因が、ストレスとなって心身に影響を与えるのです。

ストレスを受けると、私たちの体内では自律神経が刺激を受けます。自律神経は体を活発にする交感神経と、リラックス状態にさせる副交感神経が
あり、この2つの神経がバランスをとりながら、さまざまな器官の働きを担っているのです。自律神経は自分でコントロールすることができないため、
無意識下のストレスでもバランスが乱れてしまいます。

交感神経は、気圧の変動や寒暖差に抵抗するために働きます。しかし、交感神経が優位な状態が続くと、緊張状態が続くためエネルギー消費も増え、
疲労やだるさを感じやすくなることも。さらに、めまいや不安感を引き起こしたり、片頭痛やリウマチなどの慢性痛を感じやすくなったりするので
す。

湿気を取り除く
冷えや疲れ、ストレスの蓄積だけでなく、梅雨の湿度の高さによって、関節リウマチの症状が現れることがあります。痛みを悪化させないためには、
できるだけ湿度を取り除くことが大切。除湿機をかけたり、こまめに換気をしたりして、湿度を下げましょう。

「気温が5℃下がると、1枚多く衣服が必要」とされています。冷えはさまざまな体調不良の症状の原因となるため、天気の変化によって気温も変動
する梅雨時は1枚、寒さ対策の羽織物を必ず持つようにしましょう。

また、脱ぎ着しやすい服装を心掛けることで、ストレスなく過ごすことができます。羽織りやすい、薄手のカーディガンやジャンパーがあると安心
ですね。
首元は開けておく
片頭痛持ちの場合、顔や首などに布や髪がふれただけでも、刺激を受けて片頭痛を引き起こしてしまうことがあります。顔や首にかかる髪は結んだ
り、首元が開いた服を着たりして、顔から首回りへの刺激をなるべく減らしましょう。
アプリで気圧予測＆体調管理もおすすめ
梅雨時に限らず、一年を通して天気や気圧を把握しながら体調を管理するためにも、気圧予測アプリを活用してみてはいかがでしょうか。こういっ
たアプリでは、数時間ごとの気圧や天気、気温などを予測してくれます。頭痛などの症状が起こりそうな、気圧変動のある日の前日に通知が送られ
るアプリもあるため、薬を用意して、旅行や重要な仕事などに備えることもできるでしょう。

また、不調を感じた日を記録することができる気圧予測アプリなら、天気や気圧と自分の体調の関係についても把握しやすくなり、体調管理にも便
利です。

日ごろ草花に興味がなくても、多くの日本人

にとって、桜やお花見は、毎年の楽しみであり

何とも言えない高揚感がありませんか？

花から教わるより良く生きるヒント

2011年からスタート

https://kenkou-
fukushima.jp/archives/48088
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生花で感性を磨き、心が整う

だとしたら、花を意識したり楽しむのを、1年に一度の桜の季節だけに

留めず、日常的に花と付き合ってみることをおススメします。造花でも

良いのですが、私のおススメはやっぱり生花！造花と違いお手入れが

必要ですが、その時間と行為が有意義に

感じます。私が感じる生花のメリットは…

①生命エネルギーを貰える

②観察眼が鍛えられ、気づきが増える

③お手入れをする時間で自分も整う

また働き過ぎのストレスで自律神経

が乱れたり、睡眠時間が減るのも不

調の大きな原因ですし、過度な清潔

さを求めて抗菌・除菌が増えたことで

華道を習っていた頃、仕事が立て込むと「この忙しい時に、生け花なん

てやってる場合じゃないよ。」と思いつつ、お花が用意されている関係

上、気乗りせずにお稽古に行ってました。気持ちの余裕がない時ほど、

お稽古後には心身が清々しくなっていました。花を前にすると「どうし

たらこの花が美しく見えるか？」とひたすら花を観察。花との時間でリ

フレッシュし、頭がスッキリしてアイディアが湧き、結果的に生産性も

アップすることが多かったです。（恐らく瞑想状態なのでしょう）飾った

生花は少しのお手入れで長持ちしたり、息を吹き返します。また香りに

癒されるのも生きた花ならでは。造花を飾る場合は、飾りっぱなしに

せずに、時々埃をはらうなど、飾った花を気にかけるようにしましょう。

花から教わるより良く生きるヒント
地球誕生の46億年前を起点とし、

その数億年後に最初の生命である

植物が誕生。その約33億年後に

花が誕生。人類の祖先が誕生した

のは今から600万年前で、ホモサピエンスの誕生は約25万

年前だそうです。つまり花は私たちよりも遙か昔から地球に

暮らす大先輩でもあります。花の美しい姿・香りは花の生存

戦略だった説があり、その姿で虫をおびき寄せて、彼らに花

粉や種を運んでもらい子孫を残す。これを知った時に、花の

持つ知性と、したたかさを感じました。だましたり媚びもせず、

なんなら周辺を良い気分にしながら、自らの欲求も叶えても

らう。WIN-WINのこんなに素敵な共存関係があるのだと、

大先輩の花から、より良く生きるヒントを貰った気がしました。

またどんなに雪深い地域でも、時期が来れば花が咲きます。

園芸療法やフラワーセラピーという分野もあるけれど、花に触

れて心身が元気になるのは、花の魅力的な色や香りの他、人

と花という生き物同士の命の交流で、生命力を交換し合って

いるのかもしれません。人や動物のように、わかりやすいコ

ミュニケーションではなくとも、無言で動かない花とだからこ

そ「感じる力」が鍛えられ、またひと味違う恩恵と暮らしの豊か

さを齎してくれます。 次ページは手軽に花を楽しむアイディア
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https://www.street-
academy.com/myclass/53411?conversion_name=direct_message&d_code=cx
WqBEXN&tracking_code=b73beb98001a137246613b3eb510f359

メンタルの不調は体の不調かもしれない

さつま芋
https://cury.jp/media/articles/203

かぼちゃについて
https://furunavi.jp/discovery/knowledge_food/202108-pumpkin/

やっぱりバランス 良いモノも摂り過ぎは弊害あり

ちょっとした雰囲気を変えるのにお花を飾るの

は有効ですが、引っ越しなどでインテリアを揃

える場合は、コスパよくインテリアを考える個

別インテリア講座がおススメです。家具やカー

テンなどは欠品や納期遅れもあるので、インテ

お花は高いイメージがあるかもしれません

が、選び方でかなりコストが変わります。

左のトータルのお花代は税込440円ですが、

もっとゴージャスに見えませんか？お花は消

耗品ですし、日常に彩りを加える目的ならば

手間もお金も負担ない位に抑える。

ライフスタイルによっては生花を飾るのが

困難な場合もありますよね。そんな時は、

別の花との関わりを探してみましょう。

一番手軽なのは花のキレイな公園や植物園。

また花の美しい神社仏閣に行けば、ちょっと

した旅気分も味わえるし、なんなら買い物ついでにホームセンターの

園芸コーナーやショッピングモールのお花屋さんの前をゆっくり通り過

ぎるのだって、生のお花とのちょっとしたふれあいになります。右上は

地元の寺院ですが、いつ、どんな花が咲くというのをリサーチしておく

のも楽しいものです。

これが私の花を飾る基準。プレゼント用はお花屋さんですが、

家に飾る花はスーパーや産直で購入することが多いです。

それも気に入った花があった時に買うので、多くても月に2回。

コストとしては800円くらいでしょうか？（だから続きます 笑）

花を長く楽しむためには水や花を清潔にするのが大事。

①水を取り替え、花瓶も洗う②茎の先端を切り落とし、ぬめり

を洗う③萎んだ花や枯れた部分を取り除く これらを意識し、

少しずつ生け方を変え、色んな表情を楽しみましょう。実はこ

の工程こそ、とても貴重で感性も磨かれるのです！その理由

や花の飾り方が変わる様子やコツはブログに記しました。

もしお花を飾ろうと思ったら、お手持ちのグラスや空き瓶など

を利用すると良いですよ。もっと手軽に花を楽しみたい方は、

ビオラの苗もおススメ！1５0円程度で買え、カバー用の鉢は

100円ショップでも手に入ります。またはお手持

ちの紙袋にビニル袋を仕込み（水やり対策）

カバーにしても良いです。その他のおススメも

ブログでご紹介しています。春らしいインテリア

に惹かれた時も、まずはお花を飾ってみて。

プチプラで生花を飾ってみよう ポイント＆アイディア の盲点生花以外でも色んな花の楽しみ方がある

LINE

医学が発達し、様々な研究で新たな発見があっても、

食生活や生活習慣が健康であるために重要である

という見解は変わることはありません。

の大切は多くのお医者様や研究者が

https://www.street-
academy.com/myclass/75657?conversion_name=direct_message&tracking_code=ab48

04d082ec467bf3c52b8a744b5e6e

個別のインテリア講座の詳細・ご予約

→

生け花に限らず、花を飾る時は、どの葉を残すか？枝や茎の高さはどうするか？など様々な判断をし、美的感覚も
鍛えられる。しおれたり枯れた花や葉を取り除き、水を取り換えると見映え良く長持
ちします。
これまた個人的には、花が加わると心が満たされ、食べすぎ防止になる気がします。無地のお皿に盛ると小さく見え
るお菓子も、花柄のお皿や盛り付けたり、無地のお皿に乗ったお菓子と共に、小さな花瓶の花が添えられていたら、
満足感が

https://ameblo.jp/creativelifem/entry-12887135438.html

またはお花を食すという手もあります。季節の

和菓子で季節感を味わったり、食べられるお

花をサラダや果物に添えるのも良いですね。

これからの季節は桜のお茶やお菓子も増えま

すし、個人的にはバラのお茶やジャムも好きで常備しています。バラの

香りは女性ホルモンを活性化する研究があり、多くの恩恵を頂けます。

あなたのライフスタイルに合った、花との暮らし方に出合えますように。

リアを購入する場合は、早めに準備をすすめましょう。
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