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ストレスフリーのストレスフリーの
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家にいて感じるストレスは？家にいて感じるストレスは？

⽇光を浴びて⽇光を浴びて
幸せホルモンを分泌させよう！幸せホルモンを分泌させよう！

適度な⽇差しを浴びて、ストレスを軽減する適度な⽇差しを浴びて、ストレスを軽減する



家で感じるストレスは？
家事がスムーズにいかず体調不良にも・・・

⾃宅にいるのにストレスを感じる・・・
こんなことはありませんか？

リンナイが実施した【熱と暮らし通信】「ストレス」に関する意識調査では、ストレ
スを感じていると答えた人は約7割！半数以上の人が家庭でストレスを感じていると回
答していました。6割以上がストレスが原因で体調不良があると回答しており、半数以
上の人が家庭でストレスを感じている、家庭内で家事がストレスだと回答した人は女
性が約7割と圧倒的に多いという結果になっています。そして家庭の中で家事の担当割
合が高い人ほどストレスレベルが高いという調査結果となっています。

⽇々の暮らしで避けては通れない
家事によるストレス・・・

部屋の片付けや家事は、日々の暮らしでは避けては通れないもの。せっかくの我が家
でストレスを感じてしまうと、心の健康、そして体調不調の原因にもなり兼ねませ
ん。では、どうしたら家の中でのストレスは軽減できるのでしょうか？HEBEL HAUS
では、家事導線を考えた間取りで、ストレスの軽減を提案しています。



ストレスが軽減する導線を
考えた家を建てる

家事導線と家族の繋がり

お子さんの成長に伴い、マンションから戸建てへの住み替えを決めた方のお宅を
ご紹介いたします。ＬＤＫのそばに学習コーナーを設けることや、家事がしやすい間
取りを希望されていました。限られた間口の敷地で、採光を期待できない１階には納
戸や収納をまとめて配置。２階はＬＤＫ、子どもの学習コーナー、家事スペースをワ
ンフロアでまとめ、家族がいつも集まる空間に。共働きの忙しい毎日でも、家族一緒
の時間を大切にできる住まいが完成しました。

洗濯機があるユーティリティ、キッ
チン、子どもの学習スペースは一直
線上に繋がっています。家事をしな
がら子どもの様子を伺えることもで
きる間取りになっています。このよ
うな間取りにすることで、２階でほ
ぼ家事を完結することができ、さら
にお子様との時間も生み出すことが
できます。

家庭ごとに、⽇々の⽣活リズムは異なります。それぞれのご家庭に合わせた導線を
考えた間取りにすることで、家でのストレスは⼤きく軽減されていきます。



⽇光浴で
幸せホルモン「セロトニン」

⽇光浴をしていますか？

ポカポカ陽気の中、日光浴をすると、なんだか気持ちがリラックスした経験はありま
せんか？実は日光浴をすることで幸せホルモン「セロトニン」が分泌されることがわ
かっています。これから春へ向けて、気候も良くなっていきますので、ぜひ、皆さん
も日光浴をする機会を作ってはいかがですか？

国立研究開発法人「国立環境研究所」によると、1980年代半ばオゾン層の破壊によっ
て有害な紫外線による健康影響が懸念され、紫外線は有害なものという考えが広まっ
ていました。しかし、紫外線は体内でビタミンDを合成するためにも必要であり、近
年、日本人のビタミンD不足が増え、特に若い女性で深刻化しているとのこと。
ビタミンDは骨のビタミンとも呼ばれています。ビタミンDが不足すると子供ではくる
病、成人では骨軟化症、高齢者では骨粗�症になりやすくなります。健康診断でビタ
ミンDが足りているか？を調べることもないので、日頃から適度な紫外線を浴びる習慣
をつけておくことが大切です。

適度な紫外線で
健康⾯にもメリットも！

ビタミンD不⾜の若い⼥性が増えている



気軽に⾃宅で⽇光浴
アウトドアリビング！

気軽にご自宅で日光浴が楽しめる「アウトドアリビング」なら、リビングやダイニン
グから１秒でポカポカ気持ちの良い日光浴を満喫できます。
例えば、朝起きて部屋着のままでもOK！女性の場合は、出かけるためにメイクをした
り支度をする時間もかかってしまいがちですが、「アウトドアリビング」なら、そん
な時間も考えずに、すぐに日光浴を楽しむことができます。

リビングから１秒で日光浴♪

HEBEL HAUSのアウトドアリビングは、４つのスタイル

お客様の敷地や間取りに合わせて、⽇光浴を楽しめるプランをご提案いたします。



今回、２回に渡ってストレスフリーの家づくりをお伝えしてきまし
た。今は「超ストレス社会」と⾔われてきており、完全にストレス
から避けた⽣活というのは、なかなか難しい現状になっています。

だからこそ、私たちHEBEL�HAUSでは、ご⾃宅にいる時間がリラ
ックスでき、そしてストレスから解放される空間であるためのご提
案をさせていただいております。

毎⽇の⽣活に負担をかけないための家事導線に関しては、さまざま
なパターンの家づくりの実績から、お客様のライフスタイルを丁寧
にヒアリングさせていただき、最適な間取りを作り上げていきま
す。さらに、「今」だけではなく、この先の未来も⾒据えて、お⼦
様が成⻑したりするなどの変化にも対応できるような間取りをご提
案しております。

また、HEBEL�HAUSでも⼤⼈気の「アウトドアリビング」を建て
られたお客様からは、家の中で⾃然を感じられる贅沢さや、気軽に
外の空気に触れながらリラックスする時間を作ることができている
というお⾔葉をいただいております。

限られた敷地でも導線を考えたプランは可能ですし、アウトドアリ
ビングも対応できます。ぜひ、提携企業様の担当までお気軽にご相
談くださいませ。
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