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ストレスフリーのストレスフリーの
家で暮らす①家で暮らす①

⼼の問題が深刻化する現代⼼の問題が深刻化する現代
アウトドアがストレスを減らす？アウトドアがストレスを減らす？

⾃宅でアウトドアを満喫！⾃宅でアウトドアを満喫！
いつでも気持ちをリセット！いつでも気持ちをリセット！

⾃分の家が最⾼の居場所になる⾃分の家が最⾼の居場所になる



ストレスは多様化し
急増している

令和６年度版厚⽣労働省⽩書から考える

令和６年度版の厚生労働省白書「こころの健康と向き合い、健やかに暮らすことので
きる社会に」では、様々なストレスについての調査結果が発表されました。調査結果
を読んでいくと、ストレスは多様であり、また、年代や家族構成や環境によって様々
なストレスが急増していることがわかりました。
また下図を見ていただくとわかるように、心身の健康に対するリスクとして、こころ
の健康に対するリスクが急増していることがわかりました。

10年前と⽐べて、こころの健康に悩んでいる⼈が３倍以上に増えています。
そんな現代社会で、私たちはどうストレスから解放されて暮らしていけば

良いのでしょうか？



アウトドア体験が
ストレスを減らす！

⼼の健康を保つために⼤切なこと

ここで面白い調査結果を２つお伝えします。１つ目は、アウトドアに特化した総合情
報サイト「TAKIBI」の運営しているフォーイットが、全国の10代～60代までの男女
500人を対象に行ったキャンプに関するアンケートの調査結果を公表しました。これに
よると、約６割の人が、「キャンプで心身が健康になると思う」と回答しているとの
こと。２つ目はURAKATA株式会社というアウトドア事業を運営している企業が、20代
～40代の会社員10名を対象に、自然環境での滞在が心身に及ぼす効果を検証しまし
た。この検証では、アウトドア体験前と比較した結果、唾液コルチゾール値（ストレ
スホルモン）を計測し、アウトドア体験後にはなんと、平均16％も唾液コルチゾール
値（ストレスホルモン）が減少していたのです。

アンケート調査や唾液コルチゾール値（ストレスホル
モン）の検証からアウトドア効果を実感！

ストレスのない社会に
するためには、社会の変化や
時間が必要・・・
様々なストレス要因がありますが、これか
らストレスゼロ社会にするには、社会の変
化や莫大な時間がかかると推測されます。
変化を待つのではなく、自らの環境でなる
べくストレスを感じないように工夫をする
こと、そして日頃からアウトドアを感じら
れるような生活を取り入れてみることも大
切なのではないでしょうか？

仕事のストレス、家事や育児、介護のストレスなどを抱えたままにしないで少しでもこころが休まる
時間を作れるように、⾏政に相談したりサービスを活⽤することも⼤切です。

さらに⾃宅の居⼼地の良さが保たれれば、ストレスの蓄積も減少していくはずです。



⾃宅でアウトドアを満喫！
いつでも気持ちをリセット！

⾃分の家が最⾼の居場所！

ストレスを減らすために、キャン
プやアウトドアへ出かけることは
とても素晴らしいこと。
しかし、毎週どこかへ出かけるの
は、大きな負担になってしまいま
す。ヘーベルハウスのアウトドア
リビングは、内と外がゆるやかに
つながる、開放的で�地よい居場
所。家族の⾃由を育んで、⾃然と
隣り合わせの半屋外空間の我が家
であれば、日々のストレスをその
日のうちにリセットできるはず。

⼤きな窓を開けば室内と屋外がつながる「OPEN�TERRACE」、空からの恵みを取り⼊れる中庭空間
「SORAKARA」、空へと開かれたプライベートバルコニー「SORANOMA」、360°の

パノラマ眺望が広がる屋上空間「ROOF�TOP」などがございます。



限られた敷地でも
アウトドアリビングの
ご提案ができます

無料相談も実施
しております

ローン返済に
ゆとりがもてる
アウトドア
リビングを
取り入れた
賃貸併用
住宅も注目
されています

お互いのプライバシーを
保てる二世帯住宅も
ご案内できます

巨大
地震
でも
家族を
守ります

資産価値
が続き
売却時も
安心です

アウトドアリビング以外でもご相談ください！



最近、ニュースを賑わす、様々な事件・・・。
これらも⽇頃のストレスなどが蓄積し、そこから発展しているもの
も少なくないのではないでしょうか？

さらにネットやSNSが多様化し、今までになかった形でのストレス
も感じやすい社会になってきました。

これは時代の移り変わりで、個々の⼒ではどうにもできない部分も
あると感じています。だからこそ、⾃分の家は、毎⽇のストレスや
疲れをリセットできるように、⾃分が⾃分らしく過ごせるような⼯
夫が必要ではないかと思っております。

また、ストレス＝不安と捉えた場合、強⼤地震やハリケーン化して
いくと⾔われる台⾵などの災害に対して強いヘーベルハウスであれ
ば、在宅避難ができる可能性も⼤変⾼く、また、ヘーベルハウス１
棟１棟に備えられている「地震被害推定システムLONGLIFE
AEDGiS」で地震発災後、建物損傷レベルや液状化発⽣状況を予測
できるので、在宅避難が望ましいのか？それとも避難所へ⾏ったほ
うが良いのか？もジャッジすることが可能です。

このシステムはもちろん、アウトドアリビングに関してなど提携企
業様の担当者に、お気軽にお問い合わせください。
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