
話
題
の
「
マ
イ
ン
ド
ノ
ー
ト
」
、
は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

◆
「
マ
イ
ン
ド
ノ
ー
ト
」
と
は
？

「
マ
イ
ン
ド
ノ
ー
ト
」
は
頭
の
中
に
あ

る
気
持
ち
や
考
え
、
希
望
、
ア
イ
デ
ア
、

悩
み
な
ど
を
ノ
ー
ト
に
書
き
出
し
て
自
分

と
向
き
合
い
、
頭
と
心
を
整
理
す
る
こ
と
。

頭
の
中
に
あ
る
も
の
を
言
葉
と
し
て
見
え

る
化
す
る
方
法
で
す
。

◆
期
待
で
き
る
効
果
は
３
つ

マ
イ
ン
ド
ノ
ー
ト
に
よ
っ
て
期
待
で
き

る
効
果
は
３
つ
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
自
己

肯
定
感
が
ア
ッ
プ
す
る
。
ど
ん
な
こ
と
に

が
ん
ば
っ
て
い
た
か
、
ど
ん
な
成
長
を
し

て
き
た
か
が
は
っ
き
り
し
ま
す
。
ま
た
、

「
こ
れ
が
で
き
た
」
「
こ
ん
な
う
れ
し
い

こ
と
が
あ
っ
た
」
な
ど
、
小
さ
な
達
成
で

も
言
葉
に
す
る
こ
と
で
自
信
と
し
て
積
み

重
な
り
ま
す
。
一
方
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
経

験
を
書
き
出
し
て
も
よ
く
、
上
手
に
デ

ト
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
。

次
に
、
不
安
や
悩
み
の
原
因
が
わ
か
る
。

何
と
な
く
気
持
ち
が
落
ち
着
か
な
い
、
沈

み
が
ち
、
不
安
に
と
ら
わ
れ
て
い
る
と
き

な
ど
は
、
原
因
が
わ
か
ら
ず
焦
る
も
の
で

す
。
ノ
ー
ト
に
気
持
ち
を
書
き
出
す
と
、

何
を
不
安
に
感
じ
て
い
る
の
か
、
何
を
気

に
し
て
い
る
の
か
、
ど
ん
な
こ
と
に
ス
ト

レ
ス
を
感
じ
て
い
る
の
か
が
見
え
て
き
ま

す
。
そ
の
結
果
、
不
安
を
と
り
除
く
解
決

法
を
発
見
で
き
、
不
安
を
手
放
せ
ま
す
。

そ
し
て
、
す
べ
き
こ
と
が
明
確
に
な
る
。

何
を
し
て
い
る
と
幸
せ
か
、
何
を
し
た
い

の
か
は
っ
き
り
す
れ
ば
、
日
々
の
暮
ら
し

を
楽
し
い
も
の
に
で
き
る
は
ず
。
目
的
を

達
成
す
る
た
め
の
手
段
も
見
え
て
き
ま
す
。

◆
マ
イ
ン
ド
ノ
ー
ト
の
書
き
方

①
テ
ー
マ
を
決
め
る
。
人
間
関
係
の
モ

ヤ
モ
ヤ
や
叶
え
た
い
夢
、
将
来
へ
の
不
安

な
ど
、
内
容
は
何
で
も
Ｏ
Ｋ
。
気
に
な
っ

て
い
る
こ
と
を
テ
ー
マ
に
し
ま
す
。
②
思

い
つ
く
ま
ま
に
書
き
出
す
。
頭
に
浮
か
ん

で
く
る
こ
と
を
、
ど
ん
ど
ん
ノ
ー
ト
に
書

き
ま
し
ょ
う
。
短
い
言
葉
で
シ
ン
プ
ル
に

書
く
の
が
コ
ツ
で
、
書
く
こ
と
で
頭
の
中

か
ら
考
え
を
一
旦
と
り
出
す
。
③
書
い
た

言
葉
を
グ
ル
ー
プ
分
け
す
る
。
事
実
、
感

情
、
不
安
、
課
題
、
目
標
、
ア
イ
デ
ア
な

ど
、
カ
テ
ゴ
リ
ー
を
作
っ
て
分
け
ま
し
ょ

う
。
色
ペ
ン
で
囲
む
と
簡
単
で
す
。
④
構

造
化
す
る
。
「
マ
イ
ン
ド
マ
ッ
プ
」
は
自

分
の
考
え
の
つ
な
が
り
、
全
体
像
を
俯
瞰

で
き
る
方
法
。
ノ
ー
ト
の
真
ん
中
に
テ
ー

マ
を
書
き
、
関
連
す
る
キ
ー
ワ
ー
ド
を
線

で
つ
な
げ
な
が
ら
書
き
込
み
ま
す
。

⑤
気
づ
い
た
こ
と
、
次
の
一
歩
を
書
き
出

す
。
別
の
ペ
ー
ジ
に
、
書
き
な
が
ら
気
づ

い
た
こ
と
、
今
後
ど
う
し
た
い
の
か
な
ど

を
ま
と
め
ま
し
ょ
う
。
小
さ
な
一
歩
で
も

よ
い
の
で
、
具
体
的
に
何
を
す
べ
き
か
を

導
き
出
し
ま
す
。
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グラスやおちょこを持つときは、右手の親指を

除く４本の指の指先をそろえて持つと美しく見え

ます。ストレート形のグラスならつかむ位置は下

から３分の１あたりに、ワイングラスなら脚を持

つのが基本ですが、ボウルを持ってもＯＫです。

お酒を飲み終わってテーブルに戻すときは、小

指の外側を先にテーブルにつけると、静かに置く

ことができます。ビールや日本酒など、お酌を受

けるときはグラスやおちょこを両手で持つと、丁

寧な印象です。飲むときも片手ではなく、右手で

持って左手を添えるといいでしょう。お酌を断る

ときはグラスやおちょこの上に手をかざし、「十

分にいただきました」と、ひと言添えましょう。

ワインを注いでもらうときは、グラスは手に

持ったり、触ったりしません。テーブルに置いた

ままがマナー。自分の手はテーブルの上、胸の前

で両手をふんわり重ねてお

くときれいです。

また、乾杯をするとき、

グラスをぶつけ合うのはマ

ナー違反です。音が立つう

え、ものを乱暴に扱ってい

る印象を与えるからです。

胸の高さにグラスをかかげ

るだけにし、笑顔を交わす

のがスマートでしょう。

＊＊

はなさき
お悩み相談室
＊

服がなかなか捨てられない…

フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
エ
デ
ィ
タ
ー
の
昼

田
祥
子
さ
ん
は
、
『
１
０
０
０
枚
の

服
を
捨
て
た
ら
、
人
生
が
す
ご
い
勢

い
で
動
き
出
し
た
』
の
著
者
。
何
を

や
っ
て
も
う
ま
く
い
か
な
か
っ
た
と

い
う
昼
田
さ
ん
が
状
況
を
変
え
よ
う

と
行
動
し
た
の
が
、
ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト

の
見
直
し
で
し
た
。
つ
ね
に
ク
ロ
ー

ゼ
ッ
ト
が
あ
ふ
れ
た
状
態
だ
っ
た
の

で
す
。
服
と
一
枚
一
枚
向
き
合
う
に

つ
れ
て
、
好
き
な
も
の
、
な
り
た
い

自
分
が
見
え
て
き
た
の
だ
そ
う
で
す
。

ポ
イ
ン
ト
は
４
つ
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、
ゴ
ー
ル
を
決
め
る
。
「
選

び
や
す
い
ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
に
す
る
」

「
ア
イ
テ
ム
を
ひ
と
目
で
把
握
で
き

る
」
な
ど
、
ざ
っ
く
り
し
た
ゴ
ー
ル

で
Ｏ
Ｋ
。
ゴ
ー
ル
は
途
中
で
変
更
し

て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
次
に
、
１
枚

手
放
す
。
ま
ず
は
１
枚
、
服
を
手
放

し
て
み
る
と
、
意
外
と
簡
単
な
こ
と

に
気
づ
き
ま
す
。
そ
し
て
、
１
週
間

２
パ
タ
ー
ン
の
服
装
で
過
ご
し
て
み

る
。
服
を
選
ぶ
ス
ト
レ
ス
か
ら
解
放

さ
れ
、
選
ば
な
い
ラ
ク
さ
を
体
感
で

き
ま
す
。
す
る
と
、
も
っ
と
ラ
ク
に

な
り
た
い
と
感
じ
る
は
ず
で
す
。

最
後
に
、
ゴ
ー
ル
に
着
け
た
ら
、

増
や
し
て
も
Ｏ
Ｋ
。
服
を
捨
て
る
こ

と
の
目
的
は
単
に
数
を
減
ら
す
こ
と

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
分
に
合
っ
た

服
、
気
持
ち
が
ア
ッ
プ
す
る
服
に
出

合
え
た
ら
手
に
入
れ
、
ク
ロ
ー
ゼ
ッ

ト
の
中
を
循
環
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

みんな集まれ～！

大人女子部お酒の席での
美しい所作



3月の見直し＜SNS断ち＞

作家でノマドワーカーの安藤美冬さんは、SNS

で10万人ものフォロワーを持っていましたが、

2018年にSNS断ちをしました。きっかけは

SNSだけで1日5～6時間も費やしていることに

気づいたから。「なぜ、ネットにこんなに時間を

使っているのだろう？」と、あるとき感じたのだ

そうです。そこで、SNSをやめたらどうなるのか

試してみようと、完全に断つ決心をしました。ま

ず、朝起きてすぐにSNSを見るのをやめ、寝室に

スマートフォンを持ち込まないことからスタート。

SNSを見ない生活に慣れてきたら、SNSのアプ

リをスマホから削除しました。それから数カ月後

に、周囲にSNSをやめることを伝え、完全に退会

したのです。

最初の１～２週間は習慣もあって、ついついス

マホを見てしまい、やっぱりアカウントを戻そう

かと考えたこともあったそうです。10万人もの

フォロワーとのつながりが切れてしまうことにも

不安がありました。しかし、その後、数週間たつ

と次第にSNSがないことに慣れていきます。

安藤さんがSNSをやめて気づいたのは、実際に

あったことよりも、SNSでだれかが発信したこと

が日常を占めていたということ。それからは、本

を読んだり、自分の中でじっくり考えたりできる

ようになりました。情報に振り回されず、自分の

頭で考える時間をとり戻せたのです。SNSをやめ

たことで、人間関係についても整理されました。

つながりが切れた人もいれば、逆に、意外な人と

仲よくなったり、仲がよかった人とはさらに関係

が深くなったりと、リアルな関係がさらに深まっ

たそうです。また、五感が磨かれたこともメリッ

トです。だれかと会っているときは相手にきちん

と向き合い、食べものをじっくり味わい、風の感

触や季節の移ろいを肌で感じる。目の前のことに

集中することで、生きる感覚が強くなったと安藤

さんはいいます。

そんな安藤さんですが、昨年の９月に会社を設

立して今はSNSを再開していますが、見る時間は

１日５分程度。発信も個人ではなく、会社の代表

としてだけ行っています。

安藤さんのように、完全にSNS断ちをするのは

難しくても、「ちょいSNS断ち」ならハードルが

低いはずです。たとえば、「朝一番のSNSチェッ

クはしない」「寝室にスマホを持ち込まない」

「１～２日SNSから離れてみる」「SNSを見る

のは午後５時以降だけにする」「アカウントの

フォローを解除する」など。 SNS断ちは限りあ

る時間を有効に使うことにつながります。

自分に向き合える！ ちょいSNS断ちでもＯＫ！

生活「見直し」塾
change myself, change my life.



桃の節句が過ぎ、穏やかな春風が心地よい季節となりました。自然が生き生きと
色づき始めるこの時期、皆様におかれましては新たな気持ちで日々をお過ごしの
ことと思います。
冬に良い香りを漂わせていた蝋梅も見事に花（花冠）ごと落ち、黄色い絨毯の

ようになっています。紅梅はピンクの花びらがこぼれ地面はピンク色に染まってい
ます。そろそろ沈丁花の花が咲き、シトラスやグリーンを感じさせる爽やかな香り
が漂ってきます。この香りは遠くまで香りが届くため「千里香」とも呼ばれ
春の訪れを告げる上品な香りとして知られています。次は初夏を知らせる
梔子の香り、そして秋を知らせる金木犀の香りと続き、四大香木の香りによって
季節を感じとれます。散歩をしながら春の香りを楽しんでみてはいかがでしょうか

３月に入り店内は、春の可愛いお花がたくさん入荷しております。卒業祝い
退職祝い・送別など門出を祝うフラワーギフトのご予約を承っております。
３月１４日はホワイトデー お返しには可愛いお花のギフトがおすすめです。

スイトピーやチューリップ・ラナンキュラスなどピンク系に淡いブルーなどを入れ
た優しい色合いが喜ばれます。
店頭には、ガーデニング用にたくさんの花苗が入荷してきています。
桜の開花を待ちながらガーデニングを楽しんでみませんか。
お花のことは、お気軽にスタッフへご相談ください。

弊社は３月８日に創業69周年を迎えました。これもひとえに皆様のご支援、
ご愛顧の賜物と深く感謝しております。
美松花園のお花の持ちがよいと足を運んでくださるお客様、届いたお花が綺麗で
お花の持ちが良かったとご注文を頂いたり、お客様との繋がりにより、お客様をご
紹介いただき多くのご縁を頂きました。
これからもお客様との繋がりを大切にスタッフ一同努めて参りますので
今後ともよろしくお願い申し上げます。
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