
 
 

 将来の自分に投資しよう、と考えたとき、何から手を

つけますか？ 資格試験の勉強を始めるのもいいのです

が、「睡眠」と「運動」こそ一番に行うべき投資だと言わ

れています。 

 現代社会では、多くの人が慢性的な寝不足状態に陥っ

ています。睡眠不足は現在の体調を左右するだけでな

く、将来の認知症リスクを高める、という説もあります。

脳を使うと、認知症の原因になるといわれている物質

「アミロイドβ」が発生しますが、睡眠中に脳内のアミ

ロイドβは洗い流されます。ところが、睡眠時間が短い

と十分に流しきれず、蓄積量が増えていくというので

す。 

 睡眠不足は、集中力や注意力といった脳の認知機能を

すべて低下させ、勉強や仕事の効率も落ちてしまいま

す。毎日 6 時間未満の睡眠時間だと、徹夜明けと同程度

の仕事しかこなせない、という研究データもあります。 

 睡眠不足は、寝だめでは解消できません。寝だめより、

１日6時間以上の睡眠時間を確保できるよう、いつもよ

り 1 時間早く寝るのが効果的です。 

 運動も、体にとって大切な要素です。疲れていると「さ

らに疲れてしまう」と思い運動を避けがちですが、それ

は逆効果。30 分以上の有酸素運動をすると成長ホルモ

ンが分泌され、疲労が解消されるのです。そのうえ、記

憶能力、集中力、モチベーションなどは、運動を行った

直後から高まる即効性があると言います。 

 週に 150 分程度の運動をすると、睡眠の質は 65％

アップし、疲労感が減るともいわれます。まずは、週に

１～２回、軽い運動をすることから始めてみましょう。 

 人生 100 年時代を楽しく生きるには、健康寿命を伸

ばすことが大切です。睡眠と運動は、脳と体をベストな

状態に保つために欠かせません。この２つを十分意識す

ることこそが、最大の自己投資といえます。 



車内販売のワゴンから、アイスクリームやホットコー

ヒー、お弁当を買う。そんな機会が減ってきています。 

 車内販売で食べ物や飲み物を買い、移りゆく車窓の

景色とともに味わう。そんな旅の楽しみが消えつつあ

ります。採算性を理由に、JR 各社で車内販売の廃止が

続々と発表されているからです。 

 2019 年に入っても、「スーパー北斗」（札幌ー函

館）、やまびこ」（東京ー盛岡）、などで車内販売が終了

しました。また、北海道新幹線（新青森ー新函館北斗）、

秋田新幹線（盛岡ー秋田）、九州新幹線（博多ー鹿児島

中央）といった区間や、JR 東日本の一部特急、JR 四

国の全特急でも廃止されています。 

 列車の高速化により、のんびり旅を楽しむ人が減っ

たことや、駅ナカのコンビニ、商業施設の充実が車

内販売の低迷に拍車をかけたとされています。 

 ペットボトルの普及していなかった時代、ポリ容器

に入ったお茶や冷凍みかんは、車内販売の定番でし

た。ワゴンを押す販売員さんと会話を楽しんだり、名

物を座席に座ったままで購入できる車内販売の魅力

は、他にはないものでした。 

 多くの列車で廃止されている車内販売ですが、JR

四国のアンパンマン列車、特急スペーシア（東武鉄

道）、ロマンスカー（小田急鉄

道）、 アーバンライナー（近畿日

本鉄道）などの一部の列車では

車内販売が行われています。列

車の中で車内販売を見かけた

ら、声をかけてみてはいかがで

しょうか。 
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 野菜をたっぷり食べたいけれど、調理が大

変。キャベツを入れて炊くだけの炊き込みご飯

で、そんな悩みを解決しましょう。柔らかな春

キャベツを使うと、美味しく出来上がります。

野菜嫌いでも、炊き込みご飯ならよろこんで食

べてくれるかもしれません。 

 しょうゆを使わず、塩味で仕上げて洋風ライ

スにするのも美味しいです。ハンバーグ、カ

レー、ハヤシライスなどと合わせれば、いつも

の料理が新鮮な味に生まれ変わります。 



会 社 名： Daizen-inc 有限会社ダイゼン         

・得意な仕事：少ないエネルギーで快適に住める住宅の建築 省エネリフォーム 

（高気密高断熱でエアコン一台で家中どこにいっても同じ温度。寒い、暑い住宅を高

性能に大規模リフォームするのも得意です。） 

・ｍａｉｌ： info@daizen-inc.com 

・住所：徳島市南田宮 3 丁目 4-7 モデルハウス：国府町北岩延字三反地 3 番 6 

・連絡先：電話／ 088-634-3725 Fax ／ 088-634-3726 

いつも読んでくれて、 

本当にありがとう！ 

来月もよろしくお願いします！ 
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 色には人の心理に作用する効果があり、日々の暮らしにも大きく影響して

います。長時間過ごす家庭内のインテリアの色使いは、生活の質にも関わっ

てくる大切なポイントです。開放的なイメージにしたい場合、白系の色がおすすめで

す。壁や天井など広い面積は、白いほど開放的に見えます。白を基調にした部屋に、

アクセントカラーのインテリアを置くとセンスよくまとまります。 

 色見本帳などで知られるアメリカの Pantone 社は、年に一度その年のテーマカ

ラーを発表しています。2019 年の色は、「リビング・コーラル（Living Coral）」で

す。「リビング・コーラル」とはその名の通り、サンゴを思わせる生き生きとした色彩

で、「ゴールドをベースに、オレンジの色味を重ねた色」とされています。上手に色を

取り入れて、心地よい空間を作ってください。 

インテリア選びにトレンドカラーを取り入れたいと思っています。

2019 年の色「リビング・コーラル」について教えてください。 

 

「リビング・コーラル」

Pantoneの公式サイトより  

 



 戦後、最先端の設備と新しい生活様式が取り

入れられ、人々の羨望を集めた団地。主に UR 都

市機構（旧日本住宅公団）の団地を例に、デザイ

ンの移り変わりを見ていきましょう。 

◆ DK の誕生（1957（昭和 32）年頃） 

 戦前の一般的な生活様式は、ちゃぶ台で食事

をし、寝る前に片付けて布団を敷く、というもの

でした。戦後、公団住宅で DK（ダイニングキッ

チン）という新しい概念が生まれます。 

 狭かった台所をテーブルを置ける広さにし、

寝室は別に設けるスタイルは、とても斬新なも

のでした。ＤＫと 2 つの寝室を持つ２ＤＫは、

公団住宅の代名詞となります。冷蔵庫などの電

化製品を備えた生活様式とともに、「団地族」と

呼ばれ社会現象となりました。 

◆テラスハウス（1958（昭和 33）年頃） 

 ２～３階建てで庭付きのテラスハウスは、欧

米でお馴染みのスタイルです。壁を接して建つ

長屋形式の連続建て住宅で、主に郊外の公団団

地で数多く建てられました。低層で構造上の制

約が少ないため、ブロッ

ク造り、RC 工法の先駆

けのティルトアップ工

法など、さまざまな工法

の模索が行われました。 

◆高層アパート（1958（昭和 33）年頃） 

 住宅公団は、中低

層の集合住宅を供給

する一方、都市住宅

の形態として高層住

宅の供給を目指しま

す。第一段として、晴海高層アパート（前川國男

設計）が建てられたのは昭和 33 年のことでし

た。鉄筋コンクリート造 10 階建てで、公団住宅

初となるエレベーターも採用されました。外観

は、フランスで活躍した建築家、ル・コルビュジ

エの集合住宅を想起させる高層アパートです。 

◆同潤会アパート（1927（昭和 2）年頃） 

 戦前にも、モダンな集合住宅はありました。関

東大震災の住宅復興を目的に、義援金をもとに

設立された財団法人同潤会は、耐震耐火の鉄筋

コンクリート構造を初めて導入します。設備も

当時としては珍しい、水洗便所、ガス、水道など

を完備していました。東京と横浜 16 カ所に約

2,800 戸が建設さ

れ、戦後も多くの建物

が長く残っていまし

たが、2013年には全

ての同潤会アパート

が取り壊されました。 


