
あ
な
た
は
「
一
緒
に
話
を
し
て
い
て
楽
し
い
人
」
？

会
話
は
大
切
で
、
人
間
関
係
の
基
本
。

話
題
が
豊
富
で
会
話
が
弾
み
、
一
緒
に

話
を
し
て
い
て
楽
し
い
人
は
素
敵
な
人

で
す
。
会
話
上
手
に
な
り
ま
し
ょ
う
。

◆
相
手
に
体
を
向
け
て
聞
く

相
手
に
し
っ
か
り
体
を
向
け
て
話
を

す
る
だ
け
で
も
、
「
話
を
聞
い
て
く
れ

て
い
る
」
と
信
頼
し
て
く
れ
る
で
し
ょ

う
。
逆
に
、
体
が
相
手
に
向
い
て
い
な

い
状
態
で
会
話
す
る
の
は
避
け
ま
し
ょ

う
。
横
並
び
で
座
る
場
合
も
、
上
半
身

は
ひ
ね
っ
て
相
手
に
向
け
る
な
ど
し
た

い
も
の
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
ス
マ
ホ
を

見
な
が
ら
、
「
は
い
は
い
」
と
言
葉
だ

け
で
返
す
の
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

◆
ゆ
っ
く
り
話
す
と
上
品
に
映
る

自
分
の
こ
と
ば
か
り
話
す
の
は
、
会

話
と
は
い
え
ま
せ
ん
。
早
く
切
り
上
げ

た
い
な
ど
と
、
相
手
は
思
っ
て
い
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
「
自
分
の
意
見
を
言

う
」
と
「
相
手
の
考
え
を
聞
く
」
を

セ
ッ
ト
に
す
る
の
が
会
話
で
す
。

ま
た
、
早
口
で
ま
く
し
立
て
る
の
も

よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
聞
い
て
い
る
相
手

は
「
責
め
ら
れ
て
い
る
」
と
感
じ
る
こ

と
も
あ
る
か
ら
で
す
。
話
す
と
き
は

ゆ
っ
く
り
が
基
本
。
す
る
と
、
余
裕
が

生
ま
れ
、
知
的
で
上
品
な
印
象
に
な
り

ま
す
。
ど
う
し
て
も
早
口
に
な
っ
て
し

ま
う
人
は
姿
勢
を
整
え
る
こ
と
。
背
筋

を
伸
ば
し
て
正
し
い
姿
勢
に
な
れ
ば
、

話
す
ス
ピ
ー
ド
も
落
ち
着
い
て
き
ま
す
。

◆
あ
い
づ
ち
は
上
品
に

会
話
を
盛
り
上
げ
る
の
に
欠
か
せ
な

い
の
が
、
あ
い
づ
ち
で
す
。
上
品
な
あ

い
づ
ち
は
、
声
に
出
し
す
ぎ
な
い
こ
と
。

相
手
の
話
に
う
な
ず
い
た
り
、
相
手
の

目
を
見
た
り
、
ま
た
、
ニ
コ
ッ
と
笑
っ

た
り
す
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。
タ
イ

ミ
ン
グ
も
大
切
で
、
興
味
深
い
話
に
対

し
て
は
大
き
め
に
う
な
ず
き
ま
す
。

「
わ
あ
」
「
そ
う
な
ん
で
す
ね
」
な
ど
、

と
き
ど
き
声
に
出
す
の
も
Ｏ
Ｋ
。
「
そ

れ
、
ど
こ
の
店
？
」
な
ど
、
疑
問
を
返

す
の
も
効
果
的
で
す
。

◆
豊
か
な
表
情
が
会
話
を
盛
り
上
げ
る

話
し
て
い
て
楽
し
い
と
感
じ
る
人
は
、

表
情
が
豊
か
で
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
３
つ
。

ま
ず
、
よ
く
笑
う
こ
と
。
笑
顔
が
素
敵

な
人
は
そ
れ
だ
け
で
魅
力
的
で
す
。
話

を
し
て
い
る
相
手
が
笑
顔
だ
と
、
自
分

も
気
分
が
い
い
も
の
で
す
。
次
に
、
反

応
す
る
こ
と
。
相
手
の
話
に
共
感
し
て
、

一
緒
に
喜
ん
だ
り
、
悲
し
ん
だ
り
、
驚

い
た
り
。
リ
ア
ク
シ
ョ
ン
が
な
い
と
、

会
話
が
弾
み
ま
せ
ん
。
そ
し
て
、
目
を

合
わ
せ
る
こ
と
。
言
葉
以
上
に
目
線
は

大
切
で
、
目
を
合
わ
せ
て
会
話
す
る
こ

と
が
必
須
で
す
。
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フランス人にとって、食事は空腹を満たすため

だけのものではありません。家族や友人などとの

コミュニケーションの場。そのため、食事をしな

がら会話をすることが大切で、黙々と食事だけす

るのはNG。また、複数人で食事をしているのに、

人の話を聞くばかりで会話に参加しないと非常識

な人という印象を与えます。話題はたわいもない

ことでOK。会話を楽しみながら食事しましょう。

次に、避けたいのがレストランで料理をシェア

すること。フランスにはシェアという概念がなく、

皿を動かしたり、持ち上げたりするのはマナー違

反とされます。料理をとり分けたり、皿を交換し

たりするのは見苦しく映ります。とくに、格式あ

るフレンチレストランでは注意したいものです。

そして、食事中に髪を触るのも避けたいこと。

欧米ではパンを手でちぎって食べるので、髪を

触った手でパンを手にとる

のは不潔に感じられ、一緒

にいる人に不快感を与える

からです。髪が食事の邪魔

になりそうなら、あらかじ

めピンやゴムなどでまとめ

る配慮が必要です。テーブ

ルに着いて髪をまとめてい

る人をたまに見かけますが、

見苦しいものです。

＊＊

はなさき
お悩み相談室
＊

いつまでもずっと歩ける脚でいたい…

整
形
外
科
医
の
高
平
尚
伸
さ
ん
に

よ
る
と
、
一
生
、
自
分
の
脚
で
歩
け

る
か
ど
う
か
は
、
股
関
節
の
若
さ
と

強
さ
で
決
ま
る
そ
う
で
す
。
そ
も
そ

も
、
股
関
節
は
人
の
体
の
中
で
も
っ

と
も
大
き
な
関
節
で
、
上
半
身
を
支

え
、
歩
い
た
り
座
っ
た
り
す
る
と
き

に
も
重
要
な
役
目
を
し
ま
す
。
脚
を

な
め
ら
か
に
動
か
せ
る
の
は
股
関
節

の
お
か
げ
な
の
で
す
。

一
方
で
、
上
半
身
の
重
み
に
よ
る

負
荷
が
股
関
節
に
か
か
り
、
歳
を
重

ね
る
に
つ
れ
て
、
痛
み
や
違
和
感
を

感
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。
と
く
に
女

性
は
「
変
形
性
股
関
節
症
」
に
な
る

こ
と
が
多
く
、
痛
み
を
抱
え
て
い
る

人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
痛
み
を

そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
、
次
第
に

ス
ム
ー
ズ
に
歩
く
こ
と
が
難
し
く
な

り
、
全
身
の
衰
え
に
つ
な
が
り
ま
す
。

股
関
節
の
痛
み
を
予
防
し
、
若
さ

を
保
つ
に
は
、
股
関
節
を
支
え
る
筋

肉
群
と
筋
膜
ラ
イ
ン
を
ほ
ぐ
す
こ
と

で
す
。
具
体
的
な
ス
ト
レ
ッ
チ
方
法

を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

仰
向
け
に
な
っ
て
右
ひ
ざ
を
直
角

に
曲
げ
て
脚
を
持
ち
上
げ
、
ひ
ざ
で

内
側
か
ら
外
側
に
円
を
描
き
ま
す
。

10
回
続
け
ま
し
ょ
う
。
そ
の
あ
と
、

左
ひ
ざ
も
同
様
に
行
い
、
両
脚
で
２

セ
ッ
ト
繰
り
返
し
ま
す
。
脚
を
回
す

と
き
に
骨
盤
を
動
か
さ
な
い
よ
う
に

し
、
股
関
節
が
開
い
て
い
る
こ
と
を

感
じ
な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

みんな集まれ～！

大人女子部フランス流
食事マナー



＜タケノコと鶏ひき肉の塩ラー油炒め＞

おつまみメニュー

アサヒビール ズバうま！ おつまみレシピ https://www.asahibeer.co.jp/enjoy/recipe

4月のことば

自分で
コントロール
できないことは
考えない

考えてもしかた
ないことだから

（松井秀喜）

チャレンジ！

脳トレクイズ
レベル★ 目標タイム1分

下の数字の中から、合計が100になる
数字のペアを2組作ってください。

46と5413と87

46 33 54 68 13 8
87 25 77 40 61 93



4月の見直し＜バッグを美しく持つ＞

高級ブランド「エルメス」のロゴには馬車が描

かれています。これには、「エルメスは最高品質

の馬車を用意します。ですが、それを御すのはお

客さまです」という意味が込められているのだと

か。それくらい、自分のバッグを「御す（きちん

と扱う）」ことが大切です。高価だったからと持

つときに気を使いすぎてはバッグに自分が振り回

されているということ。バッグを美しく持つポイ

ントを紹介しましょう。

まず、バッグはひとつだけ持つ。バッグは小さ

めのほうが女性らしく見えますが、荷物が入り切

らずにサブバッグを追加するのはスマートとはい

えず、見た目がすっきりしません。それなら、荷

物がすべて入る大きめのトートバッグをひとつだ

け持つほうが美しく見えます。

次に、バッグの中を整理する。素敵な人はバッ

グの中がすっきりしています。すっきりしていれ

ば必要なものをさっととり出せ、エレガントに映

るのです。逆に、バッグの中がぐちゃぐちゃに

なっていると、何かをとり出すときに、バッグの

中に手を入れてガサゴソと探すことに。このよう

な行動は見苦しいもの。「家の中もあんなふうに

ごちゃごちゃで片づいていないのかも」という印

象を与えてしまいます。

そして、あれもこれもとバッグの中に入れてい

ませんか？ 荷物が多い人は「使う予定があるわ

けではないけれど、念のために持ち歩いている」

ということがあるようです。また、必要ないのに

バッグの中に入れっぱなしになっていることも。

本当に必要か見直し、いらないものはとり出しま

しょう。たとえば、仕事で使うのでなければ、ペ

ンケースにたくさんの文具は不要で、ペンは１本

あれば事足ります。また、使わない化粧品もとり

あえずポーチに入れていませんか？ 口紅とパウ

ダーだけなど必要最小限に。充電器は外出時間が

長い場合だけに。週に１回使うかどうかなら、持

たなくても大丈夫そうです。

さて、持ちものも品よくしたいもの。スマート

フォンは外出時はマナーモードにしておきましょ

う。公共の場で大きな着信音を鳴らすのはまわり

に迷惑です。財布は小さめサイズがおすすめ。不

要なカードやレシートは入れないようにします。

ハンカチはアイロンをかけた綿か麻のものを２枚

持つのがおすすめ。ハンドタオルを持っている人

がときどきいますが、ハンカチ代わりにするのは

エレガントとはいえません。ティッシュペーパー

はむき出しのままではなく、ティッシュケースに

入れて持つのが上品です。

バッグはひとつだけ！ バッグの中身を見直す！

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



『世の中にたえてさくらのなかりせば 春の心はのどけからまし』
見る人の心を沸き立たせる桜 古くから詩歌に詠まれて親しまれてきた桜は江戸
末期から全国に広がり、園芸品種を含めると100種以上の品種があります。
現在最も一般的な品種「ソメイヨシノ」も、次世代の桜として病気（てんぐ巣病）
に強く寿命も長い「ジンダイアケボノ（神代曙）」に替わろうとしています。ソメ
イヨシノに似た淡紅色の花を咲かせ、開花時期は一週間ほど早く花弁のピンク色が
より鮮やかなピンク色を楽しめます。花見の新たな主役として期待されています。

さて新年度を迎え新しい生活が始まった方も多くいらっしゃると思います。
慣れない環境による精神的緊張とこの時期の気温差などによる自律神経が乱れる
新生活疲れは出ていませんか。心身の緊張をほぐし、無理をせずに「慣れる」
時間を自分に許してあげることが大切です。

ここで、植物がもたらす不思議な力をご紹介します。
観葉植物を室内空間に飾ることで自宅に居ながら森林浴をして心地よさや癒しを
体感する森林浴効果があります。二酸化炭素を吸収すると同時に有害物質である
ホルムアルデヒドなどを吸着分解して、人に優しい空気を送り出す優秀な空気清浄
効果があります。副交感神経の働きを助け、心拍の安定、血圧を下げる、リラック
ス効果が期待されるマイナスイオン。サンスベリアが多く発生させると言われて
いますが、すべての観葉植物にもマイナスイオンを発生する効果があります。
ストレス緩和やエネルギー回復、自律神経系の改善など、その効果は大学や研究
機関によって証明されています。

一輪のお花や香りなども植物の持つストレスの低減作用に役立ちます。
生活の中に植物を取り入れて過ごしてみてはいかがでしょうか。
皆様の心が整いご活躍されますことをお祈りいたします。

５月１０日は母の日を迎えます。お母さまやお世話になった方へ感謝の気持ちを
お花に託してお届けされてはいかがでしょうか。お気軽にご相談ください。
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