
この節句と言う行事は、貴族の間では季節の節目の身の汚れを
祓う大切な行事でした。平安時代には、上巳の節句に、貴族が自
分の災厄を代わりに引き受けさせた紙人形を川に流す「流し雛」が
行われていたそうです。室町時代になると、この上巳の節句が3月
3日に定着し、紙の人形ではなく、豪華な雛人形を飾って盛大にお
祝いするようになり、やがてその習慣が広まっていき、現在の雛祭
りに発展しました。

雛祭りは「桃の節句」とも呼ばれていますね。
これは、3月3日頃が桃の花の季節だった
ことと、桃が、古代中国では魔よけの力が
あると考えられていたことから、災厄を祓う
上巳の節句が後に「桃の節句」と
呼ばれるようになったそうです。
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「キッチンガーデン」という言葉を耳にしたことはありま
すか？キッチンガーデンとはいわゆる「家庭菜園」のこと。
家庭菜園と言うと専用の畑が必要と思うかもしれません
が、お庭の一角やベランダのプランターなど、少しのス
ペースでも充分に楽しむことができます。自分で育てた野
菜をお料理に使えたら嬉しいですね。

もうすぐ暖かくなるこの季節。
プランターなどでも育てられる
こんな品種からチャレンジ
してみてはいかがですか？

雛祭りは上巳（じょうし）の節句とも言い、
その起源は平安時代までさかのぼります。
もともと日本では以下のような5つの節句
がありました。

・人日（じんじつ） →1月7日「七草がゆ」
・上巳（じょうし） →3月3日「桃の節句」
・端午（たんご） →5月5日「端午の節句」
・七夕（たなばた） →7月7日「七夕祭り」
・重陽（ちょうよう） →9月9日「菊の節句」

また、カイワレやブロッコリーなどの
スプラウト類は、湿らせたティッシュ等
に種を蒔くだけで簡単に育ちます。
ビタミンやミネラルも豊富なので
オススメですよ！
※水栽培は、暖かくなってくると水が
腐り易くなるので注意しましょう！

品種 ポイント 種まき時期

ラディッシュ 収穫が早く、あまり大きく
ならないので場所を取り
ません。

3～5月中旬

プチトマト 水遣りをこまめに行うと、
どんどん成長します。

2月中旬～3月
中旬

ほうれん草 狭い敷地でも育てること
ができ栽培期間も短めで
す。

3月～5月中旬

パセリ 病害虫に強く、コンテナ栽
培に向いています。

3月下旬～5月
中旬

品種 栽培方法

大根 へたの部分を1.5～2cmの厚さにカットし

て容器に入れ、へたの半分位が水につ
かるように水を入れます。伸びた葉を摘
んでお味噌汁の具や塩揉みに。

三つ葉 根元を4～5cm以上残して切り、コップ等

に挿して根が半分つかる位の水を入れま
す。1～2日で新しい葉が出てきます。

細ねぎ 根元を5cm位残して切り、コップ等に挿し

て根がつかるまで水を入れます。丈夫で
栽培が簡単です！



家づくりのワンポイントアドバイス 照明プラン②

暮らしのマナー ～ お墓参り～

「和-wa-」の知恵

お香
チンしてチップス（スライサー付き）
曙産業

おすすめキッチン雑貨

油で揚げないポテトチップス

日本古来のアロマ

何かとストレスが多い現代社会。良い香りでリラックスでき
るアロマテラピーが人気ですが、そんな癒しの方法を日本
人は平安時代から知っていました。

●お香の歴史
日本の香りの文化は奈良時代からすでに始まっていた

と言われていますが、本格化したのは平安時代になって
から。貴族達が「香り」の様々な効果に気付き流行しまし
た。

●お香の効果
当時の貴族女性は2メートル以上もの長い髪を維持する

のがたしなみとされていました。シャンプーもシャワーもド
ライヤーもなかった時代に洗髪は大仕事の為、年に1,2度
しか洗髪が出来なかったそうです。その為、頭皮から分泌
する脂が酸敗し、臭くなることから、貴族達は香を焚きまし
た。 香を焚くと、髪に良い香りをつけると同時に酸敗も防
止できる、と一石二鳥の効果をもたらしたのです。
自らもお香の香りに包まれることで、精神的な落ち着き

を得ることができる。つまり、お香はアロマテラピー効果を
平安の女性達にもたらしていたのです。

お墓参りのしきたり

春分の日（3月21日頃）をはさんで、前後3日ずつの7日間を
春の彼岸と言います。この時期は、太陽が真西に沈むの
で、西にあるとされる極楽浄土（あの世）と現世が交わる日
と考えられ、先祖に心が通じやすいとされるこの時期にお
墓参りをするようになりました。

■ お墓参りの仕方

１．お墓についたら、お墓の周りを掃き、墓石の周りの雑草や

墓石についたコケを取ります。

２．花や供物を供えます。

３．水鉢に水をはり、線香を供えます。

４．手桶の水をひしゃくで墓石にかけます。

５．しゃがんで（墓石より頭を上げない）合掌し、最後に一礼し

ます。

家族でお参りする場合は、故人に縁の深い人から順にお参り
しましょう。

用意するもの
・掃除道具（雑巾、ほうき、ゴミ袋等）
・ろうそく ・マッチ ･お線香
・花 ・お供え物
・手桶とひしゃく（備え付けのものがない場合）

お香の香りは、心を清める効果があるとして、リラク
ゼーションのために用いられ、心身症の治療等にも使わ
れるそうです。
忙しい毎日だからこそ、「香り」を生活に取り入れて、心
身ともにリラックスしたいですね。
（参考：日本人なら知っておきたい「和」の知恵）

おいしくて、ついつい食べ過ぎてしまうポテトチップス。でも、カ
ロリー表示を見て「こんなに高いの？」と驚いた事はありません
か？この「チンしてチップス」は電子レンジで油や添加物を使わ
ずに簡単に手作りポテトチップスが作れます。

野菜で作るので、お子様のおやつにもぴったりですね。ジャガイ
モの他にもかぼちゃとレンコンのチップスが作れます！

参照サイト https://www.akebono-sa.co.jp/products/detail/93

照明の使い分けで、心理的な効果が得られます。
例えば、お店などを想像してみて下さい。雰囲気
の良いレストランやカフェなどは、色温度の低い、
赤みがかった柔らかな照明を使用しているところ
が多くありませんか？そのような空間は自然とリ
ラックスした落ち着いた気分になります。逆にファ
ストフード店等では、色温度の高い昼白色の照明
がよく使われています。そのような場所では明るく
活動的になりますが、落ち着いた雰囲気ではあり
ませんよね。

照明の色だけで、部屋全体のイメージが大きく変
わります。それぞれの部屋に一番合う色と明るさ
を選んで、心地良い空間を演出してみて下さいね。

お墓参りは、彼岸中なら
いつでも大丈夫ですが、
彼岸中にお参りできな
い場合は、遅れるよりも
早めに日をずらしてお
参りしましょう。

色温度とは
光の色を数値で表したもので、人間の目に見
える感覚に置き換えて表した数値のことです。

活動的
作業や勉強に向く

青白い光

やすらぎ
身体をリラックス
赤みを帯びた光

色温度が高い
晴天の昼間の太陽

色温度が低い
夕焼けの光

それぞれの部屋に合う色と明るさを決めたい！
ポイントは色温度
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