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暦について学ぶと、より季節に寄り添った 

豊かな暮らしが楽しめそうです。 

それでは、一日一日を楽しみ、大切に。 

また、来月もよろしくお願いいたします。 
 

                                               田  村 

2 3
※  本来は１年に４回  節分があり、 

 立春・立夏・立秋・立冬の前日。  

  ｢  季節を分ける  ｣  ことも意味しています。 

● ● ● ● ● ● 
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二十四節気  (  き  )  とは、1年を春夏

秋冬  4つ  の季節に分け、さらにそれぞれを   6つ

に分け、季節をあらわす名前をつけたもの。 

雑節  (  ざっせつ  )  とは、二十四節気・五節句以外

の季節の移り変わりの節目となる日。 雑節は、

二十四節気を補う意味合いを持っていて、一年 

間の季節の移り変わりをより的確につかむこ

とができます。いずれも生活や農作業に照ら

し合わせてつくられていて、古くから日本人 

の生活の中に溶け込んでいました。年中行事、

民俗行事となっているものも多く、なじみ深 

いものです。 

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●  
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二十四節気の最初の節気で、この日から

暦の上では春となり、さまざまな  決まり

ごとや節目の基準になっています。旧暦

では、｢  一年のはじまりは立春から  ｣  と 

されています。寒さがやわらぎ、生き物

たちが春支度をはじめる頃です。 

 

 

 
 

雪から雨へと変わり、降り積もった雪も

溶けだす頃という意味です。降る雪が雨

へと変わり、雪解けがはじまる頃。昔か

ら農耕をはじめる時期の目安とされてき

ました。実際にはまだ雪深いところも多

く、これから雪が降り出す地域もありま

すが、雪溶け水に春の足音を感じます。 

 

 

 

 
 

土中で冬ごもりをしていた生き物たちが

目覚める頃のこと。生き物たちは久しぶ

りに感じるさわやかな風と、春の光の中

で生き生きとしています。 

立春  (  2  月  4日頃  )  の前日で春の節に 

移る節目です。節分では季節の変わ 

り目には邪気  (鬼)  が生じると考えら 

れていたため、それを追い払う意味で  ｢   豆まき   ｣  が  行

われ、一般的には｢  福は内、鬼は外  ｣と声を出しながら

豆をまき、年齢の数だけ豆を食べ厄除けを行います。 
 

恵方巻きとは、節分にその年の良い方角とされる恵方

を向いて食べる巻き寿司のことをいいます。福を巻き

込むという意味を込めた巻き寿司のため、七福神にあ

やかり7  種類の具が入った太巻きが望ましいとされて

います。福やご縁を巻き込み、1  年の幸せや願いが叶

うよう食べるため、縁が切れたり、福が 

途切れたりしないよう、包丁で切らずに 

丸ごと食べると良いとされています。 

 皆様、こんにちは。 営業の  田村  譲  です。 三寒四温の言葉どおり、冬が行ったり 

戻ったりしている昨今ですが、皆様はいかがお過ごしでしょうか。 

 今月号からテーマの つとして、｢  季節と暦 二十四節気・雑節  ｣  について 

お届けいたします。 暮らしのなかにある季節の行事や旬のものを学びながら、 

伊那谷の季節を楽しむ暮らしについて、皆様にお届けできたら幸いです。 

 さて、今月は 二十四節気    節分・立春  雨水  (うすい)  啓蟄  (けいちつ)     です。 



＜今月のヒント＞ ライティングレールで照明を変える 

  

 部屋の明かりを替えること

で、部屋全体の雰囲気ががらり

と変わります。おすすめなの

が、天井にライティングレール

を取り付けること。店舗などで

よく利用されているものです

が、最近では、一般住宅でも人

気です。メリットは好きな位置

に照明器具を移動できる点、そ

して、照明器具を増やしたり、

取り替えたりが簡単・自由にで

きる点です。 

ライティングレールがよく使

われるのがダイニング。テーブ

ルの上にペンダントタイプの

ライトを数個つけることでア

クセントになり、食卓にムード

を演出できます。また、スポッ

トライトをレールに複数つけ

て、空間や壁面に飾った絵画な

どを照らすという使い方もで

きます。照明器具については、

ライティングレール専用のも

のを使います。シンプルなもの

から装飾的なものまで、多種多

様です。 

 

･ ･ ･  

  

主に砂漠など乾燥地帯に生息する多肉植物は

葉や根に水分を蓄えているため、水やりも少    

     なくてすみます。ちょこんと可愛 

     らしいフォルムは、場所を選ばず 

     置けてほっこり癒されます。 

  

    

土の要らない植物として、近年人気のエアプ

ランツも、育てやすく初心者向き。木のお皿

に  乗せるだけでも絵になるし、フレームやワ

イヤーと組み合わせて壁に 

掛けたり、窓から吊るした 

りと、スペースも  有効活用 

でき、お洒落な  ディスプレ 

イが楽しめます。 

プランターでも栽培できる  ハーブは、収穫も魅

力です。まずは  手軽なミントやバジルを育てて

お茶や料理に利用してみましょう。 

大型の観葉植物を選ぶポイント 

大型の観葉植物は、ひと鉢置くだけで雰囲気が  

ガラリと変わり、ハイセンスな  部屋づくりに最

適。扱いやすいフィカス  (ゴムの木)、 

パキラ、モンステラ などがオススメ！ 

  

 

●   心穏やかに、リフレッシュ    ●   植物から放出される水分で、部屋の乾燥が軽減  
 

●   インテリアのアクセントに   ●   ハーブなどの収穫物で、食卓に彩りを 
 

●   大型の観葉植物は生活感の目隠しや、間仕切り代わりに活用可能 
 

■  枝葉に光がきちんと当たるように、窓の 

  上枠より低いサイズを選ぶようにしましょう。 
 

■  実際に部屋に配置してみると、意外と幅を取る 

  失敗も。葉の広がりなどを考慮しましょう。 



「瞑想」は、多くの人にとっては

「お寺で座禅を組んでいる」とい

うイメージが定着していました。  

 しかし近年は、宗教的なものと

は異なる、自宅で簡単に取り組める方

法が紹介されるようになり、「瞑想に

はまっている」「趣味は瞑想」という人

が急増しています。一人ででき、費用

もかからないことが趣味として取り

組みやすいメリットと言えます。 

 さらに、瞑想には精神を落ち着かせ

る効果があり、ストレスを軽減してく

れると言われています。現代は、些細

なことでも脳が勝手に「これはストレ

ス」と受け止めてしまう傾向があるそ

うですが、瞑想によって「無」と呼べ

るような状態を作り、脳内をクリア

にすることで、感情的になったり振

り回されたりすることが減ると考

えられています。また、瞑想で全身を

リラックスさせることが、頭の中だけ

でなく、体の健康維持もサポートして

くれることがわかっています。 

 自宅のどこでも、また数分という短

時間でも行えるので、忙しい人こそ瞑

想を趣味にして心身をリセットする

時間を作るといいかもしれませんね。 

 やり方は、書籍や YouTube など無

料動画でたくさん紹介されているの

で、チェックしてみてください。 

★体をかゆがる時★ 
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★コーヒーやスイーツはコンビニで？★ 
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瞑 想 

ペットと暮らそう♪ 



から 

まで 

～ 低GI食品で健康的にダイエット～ 

 近頃よく耳にするようになった「GI」という単位。

これは、ある食品を食べたときの「血糖値の上がり

やすさ」を表すものです。血糖値が上がるときに分

泌される「インスリン」というホルモンは、余った

ブドウ糖を脂肪に変えて体内に蓄える役目をして

おり、体重の増減に影響を与えています。血糖が上

昇しやすい食品はインスリンをたくさん分泌させ

ることになり、肥満につながってしまうのです。 

 ダイエットしたい方は、同じカロリーなら低 GI

の食品を選ぶのがおすすめです。低 GI 食品は GI55

以下、中 GI 食品は GI56 ～ 69、高 GI 食品は GI70

以上とされています。 

 低 GI 食品としては、「肉」「乳製品」「デンプン質

以外の野菜」「豆」「ナッツ」などが挙げられます。 

さらに、「デンプン質の低い野菜を選ぶ」「食物繊維

が豊富なものを選ぶ」「穀物は精製されていないも

のを選ぶ」「海藻・豆類を積極的に取り入れる」「同

じ糖分を摂るなら液体より固体で（ジュースより果

物を）」などを意識してみてください。 

 

  

 社用車で外回りをしたり、接待でゴルフなどに

行ったりする際には、車内の座り方に関するビジネ

スマナーもしっかり覚えて実践したいところです。 

 上司やお客さまがいる場合に、どの席に座ってい

ただくべきか･･･実は車の座席にも、上座・下座（上

席・末席）のマナーがあります。これは、運転手がい

る場合と、いない場合（自分や上司が運転する場合）、

また女性がいる場合で変わってきます。 

 ５人乗りの車で、運転手がいる場合は、後席の運転

席側がいちばん上席になります。２番目が後席の助

手席側、３番目が後席の中央、そして４番目が助手席

です。タクシーもこれが当てはまります。ミニバンな

ど 3 列シートがある６人～８人乗りの場合には、３

列目シートの助手席側がもっとも末席です。 

 運転するのが上司やお客さまという場合には、自

分は助手席に座りましょう。自分が運転する場合に

は、お客さまに後席の運転席側、上司に後席の助手席

側をすすめるといいでしょう。 

 ただし、どの場合でも、女性が乗車する場合には後

席中央に座らせることは控え、優先的にほかの席を

案内するようにします。これは、後席中央は足元に

出っ張りがあり、足を開くことになってしまうから

だと言われています。段差のない車なら、それほど気

にすることはないでしょう。 

【 クルマにも上座・下座がある！ https://www.webcartop.jp/2022/04/883002/】 



 うちで焼肉をした際に、市販のタレが残ってしまったということがあ

ります。気がついたら消費期限が切れていた……なんてことも。しかし、

焼肉のタレはとても便利な調味料になります。もともと、醤油・玉ねぎ・

にんにく・生姜・リンゴなど様々な野菜や香辛料が使われているので、

余りを活用するというだけでなく、最初から調味料として使うために購

入する人もいるようです。濃い味つけのものや肉料理に向いています

が、特に、中華料理・韓国料理などがベースになっているレシピは、簡

単で美味しく仕上がります。トライしてみてはいかがでしょう？ 

これで今夜のおかずはおまかせ！ 

焼肉のタレは万能調味料 
キッコーマンホームクッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook/index.html 


