
 
 

 

 ドミニック・ローホーさんは、『シンプルに生きる』『シ

ンプルを極める』などの著作で有名なフランスの作家。

ドミニックさんのシンプルな暮らしは、必要なもの、好

きなものだけに囲まれた暮らしを指します。いらないも

のがたくさんあると落ち着かないし、探し物に時間を費

やすのは時間の無駄です。少ないもので暮らせば必要な

ときにすぐに手にとれるし、掃除もラク。また、好きな

ものに囲まれていると、それだけで気持ちがよくなった

り、うれしくなったりします。目にするたびに幸福感が

高まるでしょう。シンプルな毎日を送るためにはどうし

たらいいか、ドミニック流のコツを探りましょう。 

＊ものはできるだけ頻繁に使う 

 もったいなくて普段には使えないと考えるかもしれ

ません。ただ、いいものは使えば使うほど味わいが出ま

す。たとえば、お気に入りのカップ。しまい込まずに毎

日使い、使ったあとはきれいに洗って丁寧に拭きましょ

う。毎日使うことが手入れにもなります。 

＊持ちものは友人のよう 

 友人のように慣れ親しんだものだけを家に置くよう

にしているとか。使っていないものがあると、見知らぬ

人と暮らしているような気分になるそうです。 

＊捨てる罪悪感をとり払う 

 ものを捨てるときの罪悪感より、「持っているから使

わなくては」という罪悪感のほうがストレス。捨てるこ

とで罪悪感も一緒に手放すことができるのです。 

＊ものを選ぶときのルールを作る 

 ドミニックさんのもの選びのルールは、丈夫でコンパ

クトで軽いこと。すぐに壊れたり場所をとったり、重く

て使いづらかったりするのはストレスになるからだと

か。たとえば、バスタオルは持たずにフェイスタオルを

使う、額縁に入った絵ではなく掛け軸といった具合で

す。基準があればもの選びのときに迷いません。 



１日の３分の１の時間を過ごす寝室。風水的に運気がよ

くなるポイントを押さえましょう。 

 風水は故人が眠る場所、つまり、「墓を整えることで

子孫が繁栄する」という考え方が起源。それは現在も

変わらず、寝る場所を大切に考えています。ポイント

は心地よいかどうか。風水は「環境心理学」とも言え、

環境が変わると意識が変わります。意識が変わると行

動が変わります。行動が変わると、人生が好転してい

くのです。そうすれば、明日へのやる気が起こってく

るでしょう。具体的なポイントを紹介しましょう。 

 北は心身が一番休まる方角で、家の北側にある部屋

を寝室にするのがベスト。難しいときは北枕になるよ

うベッドや布団を置きます。このとき、真北でなくて

もよく、北北西から北北東までの間に頭が向けば

ＯＫです。ただ、ドアの近くだと落ち着かず、睡眠

を邪魔します。その場合は北枕にこだわらなくても構

いません。壁や床の色、カーテンや家具の色などは落

ち着いたトーンでまとめ、ものは必要最小限にし、と

くに電磁波を発する電化製品は少なめに。テレビを置

くなら小さめのものを選び、携帯電話やタブレットは

持ち込まないか、引き出しにしまうなどして隠しま

しょう。照明は蛍光灯ではなく、間接照明が安眠につ

ながります。寝具やパジャマは天然素材のものを。 
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 菜の花は春に旬を迎える野菜で、栄養的に優

れているのが魅力。とくにビタミン C をたっぷ

り含むことから、免疫力をアップしたり肌を美

しくしたりする効果が期待できます。また、抗

酸化作用のあるβカロテンやビタミン B2、ビ

タミン E などを豊富に含むのも特徴。活性酸素

の働きを抑え、がんの予防やアンチエイジング

に効果があります。ほかに、むくみ解消に効果

的なカリウム、骨粗しょう症を予防するカルシ

ウム、貧血に効果的な鉄や葉酸なども含まれて

います。独特の苦みは「イソチオシアネート」

で、生活習慣病を予防してくれます。 
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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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一
年
に
一
回
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見
事
な
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が
咲
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出
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近
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っ
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歌
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が
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の
情
熱
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く
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こ
ん
な
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じ
で
す
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追
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。
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・
明
日
が
、
怖
い
の
か
い
？
（
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所
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も
、
よ
ろ
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く
お
願
い

し
ま
す
。 
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 リビングの掃き出し窓の前にウッドデッキを設置する

と、定期的なメンテナンスが必要となります。その点、石を

用いたストーンデッキや、タイルを用いたデッキならメンテナンス

はほとんど必要ありません。 

 また、はだしで外に出ると石やタイルの感触が気持ちよく、水に強

いためガーデニングにも適しています。石の種類を選べば、さまざま

な外観の住宅にマッチするところも利点でしょう。施工費について

はウッドデッキと同程度で済む場合もあり、意外とリーズナブル。た

だし、通風口のそばにはとりつけができないなどの制約もあるので、

設計者と打ち合わせを行うことが大切です。 

ウッドデッキはメンテナンスが面倒なので 

違う素材のデッキはありますか？ 

   



 今や、さまざまなケーキが店に並び、目移りす

るほど。そして、誕生日などお祝い用のホール

ケーキは生クリームを使ったものが定番となっ

ています。しかし、昭和の時代はバタークリーム

が主流でした。バタークリームを食べ慣れてい

たところに、はじめて食べた生クリームは驚く

ほどさっぱり！ さすが「生」という漢字がつい

ているだけあってフレッシュだと感激したもの

です。 

 バタークリームは無塩バターに砂糖や卵を加

えて練って作られたもので、ちょっと生成りが

かった色。薄ピンクや薄緑などの色がつけられ

ていることもありました。生クリームよりもか

ためで、花に見立てて絞られることも。定番の飾

りつけはバラでした。 

 合わせる果物にも特徴がありました。今はイ

チゴやメロンなど、生の果物を合わせるのが普

通ですが、バタークリームのケーキは異なり、缶

詰の果物。黄桃や白桃がクリームと一緒に挟ま

れているのをよく見かけました。濃厚なクリー

ムだと、生の果物を生かせないからでしょう。 

 そして、ケーキのトッピングでよく使われて

いたのが「アンゼリカ」。セイヨウトウキという

植物を砂糖で煮てから乾燥させたもので、赤や

緑の元気な色づけがされていました。「ドレン

チェリー」という名前の、サクランボの砂糖漬け

も定番でしたね。真っ赤で、独特の食感。好き嫌

いが分かれていた記憶があります。「アラザン」

と呼ばれる銀の粒もデコレーションでよく使わ

れていました。クリスマスケーキになると、ウエ

ハースで作られた家や煙突、サンタの形をした

メレンゲ菓子が飾られていました。 

 ショートケーキで懐かしいのは、「たぬきケー

キ」。スポンジ生地にバタークリームを塗り、

チョコレートでコーティングしたものです。た

ぬきに見えるよう、目や耳などをつけた、かわい

らしいケーキでした。今でも昔ながらのケーキ

屋さんで並んでいるのを見かけます。最近、

SNSでたぬきケー

キ の 人 気 が 高 ま

り、ファンを増や

し て い る と か 。

SNS映えするのが

人気の理由です。 

 


