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  担当
鈴⽊です

             コロナ前であれば、
       自由に外出や買い物、旅行
    を楽しめましたが感染対策のもと、
    自粛が前提となる生活です。
     こうした期間が長くなるにつれ、いつ
     もと違ったことをして息抜きをしたり、
      楽しみになるような予定を立てたりし
       たくなることがあります。
        何もしなくてもコロナ禍というストレス
       に晒されている今、日常を継続してい
      くために、少しだけ自分や周りをホッと
   させるほどほどな、ストレスケア、やって良か
 ったセルフケアを紹介したいと思います！

気軽な
ストレスケア

タブレットや、スマホなど、持ち歩いて使うことが
当たり前になっている昨今、便利な半⾯、常にデジ
タルの世界に紐付けされているような感覚になるこ
とも。帰宅後、基本的には鍵を置くと同時に、スマ
ホも⼀旦、⼿を離すようにしています。
コロナ前であれば、⽇帰りアウトドアやドライブに
出かけてスマホに頼らないリラックスした時間を過
ごせましたが、物理的に距離感をもつようにしてい
ます。

        最近、巣ごもり需要という言葉をよく聞きます。
       家電の買い替えなども高まりを見せているようで
    　す。私は、壊れたら買い替えると決めていますが、
　　  様 な々製品が、長持ちする上に簡単な物なら直
してしまうので15年、20年選手はザラです。先日、祖父
の代から半世紀以上、現役だった木製ラジオを手放
しましたが、チューニングや部品の手入れなど、不便さに
惜しず傾倒できる時間は一級品でした。(天気の悪い
日には、ロシアや韓国の電波を受信してしまうのもアナ
ログならではのご愛嬌♪)

デジタルデトックス

 ベランピング
 ベランダでピクニックを
 することらしいですが、
   我が家にベランダは
     ないので憧れ
        です。 アイロンがけをしない

家事を楽にする便利グッズを買う

さっと取れるキッチンラップ置きや、
デザインがシックな収納グッズなど。
これまでお⾦を使わないことに重きを
置いていましたが、コロナ禍だと⽣活
への満足感が否応なく低下しがちなの
で、こうしたちょっとした⽣活への
満足感のアップがストレスケアにつな
がっている気がします。

筆者の家庭内の主な役割は、
料理・食材の買い出し・ゴミ捨て
・除雪などが担当です！

頑張らない家事

毎⽇の料理で意外と悩ましいのが、レシピ…

助かっているのが、料理紹介アプリの他、料理系
ユーチューバー。
どんなに頑張っても、素⼈なので料理の味付けや
レパートリーには限りがある中、⾷材検索もでき
たり、かなり便利！使っている方も多いのでは!?

昨日は魚だったから、今日はお肉？
野菜のバランスも…となると
意外と気を使う部分ですよね

1週間分のアイロンがけは慣れていて
も、数時間かかってしまうので、ノン
アイロンワイシャツ、
リネンシャツ（シワを楽し
める素材）へ切り替え
ました！

取り込んだ洗濯物は畳まなくても良い

全てたたむ！という認識でいたときより
も、気楽に!畳まないと収納できないもの
は継続していますが、インナー、ズボン、
シャツ系は、⼲して乾いたらそのまま、
収納で、物⼲から外して畳んで
⽚付けるいう、案外⼿間に
なる作業を半減！

「今⽇は御飯作りたくない」と
    いう時は、便利なあれに頼る

進化が目覚ましい、冷凍⾷品。
洗ってすぐ⾷べられる、レタスやトマ
トを添えるだけで、安定の美味しさ！
今は、ラーメンの汁と具材が全てフリ
ーズドライになっている製品など美味
しさが保たれた状態で、電⼦レンジさ
えあればすぐに⾷べられる便利で頼れ
る存在になったなぁと感じています。

3

21

4

ちょっとだけ

お金が

かかるもの

ワンコイン
  ワイン

   値段が安くても、料理に
  合うものを探すのも楽しい
  です。飲みきれなかったら、
  カレーの隠し味や⽜肉の煮
   込みなど、料理酒として
       の活用も出来て
       コスパ⾼し！

               昨年初挑戦しました！難しいのかな、
            と思っていましたが、ふるさと納税専用の
ポータルサイトも有り、返礼品で美味しいものも⾷べら
れて家族にも大好評。どこにも出かけられない今
だからこそ、各地域の美味しいものが送られてくる
ふるさと納税の返礼品は、気持ちだけでもどこか
にいったような気持ちにさせてくれるかも！？

（千円以下）

造花、
グリーン

       家の中に季節感を。
     以前は、よく、花屋で花を
    買っていましたが、⽔換えや
  しおれた後の押し花にする⼿間
   なども感じ、100円均⼀で売っ
   ている造花に切り替えました。
    案外、造花でも季節の花々
      があると目に優しいなぁ
        と思っています。

家でできる
なんちゃって
アウトドア

辞めてみて、
ストレスフリー
になった家事！

ふるさと納税

物持ちと買い替え

どこかに
行った気に
なれるもの
（数千円単位）

ひとこと
 コメント


