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暮らしの歳時記 2月

おうちがしあわせ ～お風呂でリラックス～
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2月 【恵方巻】食の旬暦

発行日2023年2月1日

恵方巻きの具は七福神にちなんで、７種類にするの
が一般的。とても太くなりますが、「縁をきらないように」
切らずに丸ごと、「福を逃さないように」無言のまま丸１
本食べるのがポイント！

バレンタインデー（2月14日）

■バレンタインの由来
バレンタインとは、3世紀頃ローマに実在した司教バレンタイン
を指します。当時、遠征する兵士の結婚を禁じたローマ皇帝
クラウディウスに反対して、2月14日に処刑されてしまいます
が、愛を守護する聖人とみなされ、殉教日が記念日となりま
した。この季節に木々が芽吹き、小鳥が愛をささやくように
さえずることから、恋人たちが贈り物をする風習に結びついた
と言われています。

■チョコを贈るのは日本特有？
バレンタインデーに女性が男性にチョコレートを贈る習慣は日
本で始まった習慣でした。始まりは、1958年、大手チョコレート
メーカーが東京の有名デパートで
バレンタイン用のチョコを
売り出したのがきっかけでした。
その後、マスコミなどで大きく
採り上げられたり、各メーカーが
競ってチョコを販売したことから
今のように盛んな行事になった
そうです。

“入浴でリラックス”のポイントは・・・・

どの方法でリラックス？
20分のバスタイム。ただゆっくりするのも
良いですが

・読書 ・マッサージ ・音楽を楽しむ
・香りを楽しむ
・キャンドルの明かりで入浴

などなど、楽しみ方は人それぞれ。
自分にピッタリの
「リラックス入浴」を
楽しみましょう！

二月の主な行事と言えば「節分」ですね。

節分と言えば豆まきを思い出しますが、最近では「恵方巻
き」が全国的にも盛んになってきました。

「恵方巻き」とは、節分の日に恵方（その年の最も良いと
される方角）を向いて、太巻きを丸かじりすると、一年間無
病息災で過ごせる・・・というものです。元々は主に西日本
で行われていた行事ですが、ここ数年は全国的な行事に
なりました。ブームのきっかけはコンビニエンスストア。

１９８９年に、広島で大手コンビニエンスストアが恵方巻き
の販売を開始したことが話題となり、翌年から販売エリア
が広がり、９５年には関西以西の地区、９８年には全国エ
リアで販売されるようになったということです。この流れに
伴い、宣伝活動も活発になり、様々なお店やメディアでも
取り扱われるようになった為、恵方巻きの認知度も拡大し
たそうです。

１年の幸せを願って、家族揃って「恵方巻き」は
いかがですか。

ぬるめ

40℃以上 身体を働かせる
神経に働きかける

身体は活動
モードに！

38～40℃ 身体を休ませる
神経に働きかける

心身ともに
リラックス

ポイント2 寝る3時間前

就寝の3時間ほど前にぬるめのお湯に入浴する

と寝つきがよく、十分な睡眠がとれると言われてい

ます。これは就寝の3時間ほど前に体温をあげてお

くと、その体温が下がり始めるときに眠くなる為、寝

つきがよく、すぐに深い睡眠に入れるという研究が

あるそうです。

ぬるめのお湯なら長くつかれるので身体を芯から

温めることができます。1日の終わりにリラックスし

たいときは38℃～40℃のお湯にゆっくり浸かるの

がポイント。

ポイント3 入浴は20分

ゆったりリラックスしたいなら、おすすめは「半身浴」

半身浴なら、心臓や呼吸器への負担も少なくゆった

り湯船につかれます。また、お湯の中で温められた

血液が全身をめぐって身体が芯から温まるには20分

前後かかると言われています。20分から30分かけて

ゆっくり入浴するのがおすすめです。

ポイント1



家づくりのワンポイントアドバイス 家づくりの基礎知識②

暮らしのマナー ～ 香りのマナー～

からだイキイキ ～花粉症シーズンをのりきろう～
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vol.18 ～柊鰯～

今では、日本人の約5人に1人がかかっていると言

われる花粉症。治療ももちろん大切ですが、おうちで

出来る対策で、少しでも症状を軽くして、辛い季節を

乗り切りましょう！

◆外出を控える

1日のうちで花粉が多く飛ぶ時間帯は

12時～15時前後と日没直後と言われています。この

時間はなるべく外出を控えて！

◆午前中に換気・掃除！

花粉が多く飛ぶ時期の換気は、まだ花粉があまり

飛んでいない早朝に行いましょう！

室内に持ち込まれた花粉は、夜のうちに床に落ちて

います。翌朝、それを舞い上げないように、床の拭き

掃除をしましょう。掃除機はかえって花粉を舞い上げ

てしまうので、雑巾や床用のワイパーで！

◆洗濯は部屋干しで！

花粉が多く飛ぶ時期は、なるべく外干しを避けて、部

屋干しや乾燥機を利用しましょう。濡れた洗濯物を外

に出すと、あっという間に花粉がくっついてしまいま

す！特にタオルや布団は要注意。

◆湿度は高めに！

花粉は水分を含むと飛び散りにくくなります。また、

炎症を起こしている鼻や喉、目の粘膜には適度な湿

度が大切です。加湿器などを利用して、お部屋の湿

度を50～60％くらいに保ちましょう！

おすすめは、空気清浄機能付加湿器ですが、フィル

ターの掃除は忘れずに！

◆外から花粉を持ち込まない！

外でついた花粉は、きちんと洗い流しましょう。外から

帰ったら、玄関に入る前に上着の花粉を払い落とし

て。帰宅したら、手洗い・うがい・洗顔を毎日の習慣に

しましょう。

特に女性の場合、ファンデー

ションをつけていると花粉が

付きやすくなります。

帰宅したらお化粧を

落としましょう。

先月号で、建ぺい率・容積率についてご紹介しましたが、この割合を決めるのが「用途地域」です。
用途地域は、地域を用途別に「住居系」「商業系」「工業系」の３地域に大別し、さらに１２地域に分類し
たもので、建設できる建物の種類や用途、容積率、建ぺい率などの制限が設けられています。
実際にはこのように分かれています。

土地の用途地域については、役所の都市計画課あるいは建築課で閲覧、購入が出来ます。

用途地域の種類 特徴 建てられないもの

住
居
系

第一種低層住居
専用地域

低層住宅の良好な住環境を守る為の地域。小規模の店舗等
を兼ねた併用住宅も建てられます。

第二種低層住居
専用地域

主に低層住宅の良好な住環境を守る為の地域。床面積の合
計が150㎡以内の店舗は建てられます。

第一種中高層専
用地域

3階や4階の中高層住宅の良好な環境を守る為の地域。
床面積の合計が500㎡以内の店舗等は建てられます。

第二種中高層専
用地域

主に中高層住宅の良好な環境を守る為の地域ですが、第一
種中高層専用地域より規制がゆるく、床面積が500㎡以上
の事務所や店舗も建てられます。

ボーリング場
ホテル、旅館等

第一種住居地域 住居の環境を保護する為の地域。大規模な店舗や事務所は
制限があります。

パチンコ、麻雀店
カラオケボックス等

第二種住居地域 主に住居の環境を保護する地域。大規模な店舗や事務所も
認められます。

50㎡を超える原動
機を使用した工場等

準住居地域 道路の沿線地域にふさわしい利便性を図りつつ、調和した住
居の環境を保護する為の地域。

商
業
系

近隣商業地域 近隣住民が日用品の買い物をする店舗などの業務の利便性
を図る地域。住宅や店舗の他、工場なども建てられます。

キャバレー
ダンスホール等

商業地域 銀行、映画館、百貨店等、主に商業の利便性を図る地域。

工
業
系

準工業地域 環境悪化をもたらす恐れのない工業の利便性を図る地域。

工業地域 主に工業の利便性を追求する地域。 学校 病院等

工業専用地域 工業の利便を増進する為の地域 住宅

好きな「香り」に包まれていると、心が安らぎます
ね。効果的な使い方を覚えて香りを楽しみましょう。

●香りの種類
香水には以下のような種類があります。用途や好
みに応じて選びましょう！

●香水の選び方
香水を付けた瞬間はアルコールの匂いが強くなります。
つけて30分後位の香りで好きなものを選びましょう。

●香水をつける位置は
香りは下から上へと立ち上ります。足元を中心に付け
ましょう。

●タブーな場所は
レストラン（特に寿司、和食など）など、
料理を食べる場所や、お通夜などの
悲しみの場での強い香りは控え
ましょう。

特 徴
持続
時間

パルファム 最も濃度が高い 5～7

オードパルファム
香水を少し薄めた
タイプ

3～4

オードトワレ ほのかに香るもの 2～3

オーデコロン 最も軽いもの 1
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