
愛知県消費者大会講座                              2019.02.03 

「 断捨離/かたづけの工夫 講座 」      ～ 断捨離実践者の声を聴きながら ～ 

■講座タイトルは、断捨離/かたづけですが、家全体の設計 

の様な収納計画であり、生き方講義のようでした。講師は、 

新建愛知支部会員の更谷恵美さん。参加 11 名（女性 9 名）。 

キャンプや古い建物巡りが好きな更谷さんは、木の家とイン 

テリアが大好きで、理想の暮らしは、いい収納の支えがあっ 

て初めて成り立つ、と言います。 

なかなか片づけができない私達は、キッチン６帖の片付けの 

収納グッズ買い物いれての４～５時間すら確保しない！ 

（その後には気持ちいい空間が待っているのに・・・） 
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ということで、収納に苦しまされる理由をソフト面・ハード面として、体系だてて説明してくださいました。 

■ソフト面の気持ちの問題 

収納計画はほとんどの女性が苦手、そもそも女性にはできないので、あきらめる=許す、からスタート。 

顕在意識（10％の意識している部分）に基づいての行動ばかりしているとストレスが蓄積するので、潜在意識

（無意識）の楽しい・うれしいを大切にしてください（たまには子供のように）とのこと。 

とてもうまく収納できた→無駄にチラチラ見る→幸せな気持ちになる→家族に優しくなれる、の好循環をつく

ることが大切。参加者から畑仕事の趣味話が出ると、「土、土壁は癒される。好きなことを探してください」

とのこと、また「今日をきっかけに、ひとつひとつここにあったら便利か確認してみてください」でした。 

・遺品…については捨てなくてもいい、実際測ってみると家全体からするとたいしたスペースじゃないかも。 

・女性の花嫁道具は…という男性の質問には、参加者みんなから、捨てたくてもあきらめて。 

■ハード面の適切な収納計画（いつも仕事でつかう手順①～④、家全体の設計のような方法） 

① 必要なボリューム把握 ② ゾーニングをして使う順にしまう ③ ワンアクションで取り出せる 

④ 開けたら全部を見渡せる（写真の紙袋整理事例） ※片付けたい所の写真を撮って客観的に見ると有効 

■押入…布団と座布団のみが必要な場所だけでよい。奥は死んでいる。全部出してみる、浅い引き出しを重ね

る、手前はあけておく。本棚…本は捨てたいけど捨てられない、好きなものは捨てなくて良い。物は縁ですか

ら…と言いつつ最後は、捨てなければ良かった～の後悔より、リスクをとる覚悟を！！でした。 （黒野） 

                               ▼冷蔵庫の中を紙袋で整理 

                               （CAFÉ の食材ロスが減った！） 

                           

 

▲講師の更谷恵美（さらたにえみ）さん 

２級建築士・ｲﾝﾃﾘｱｺｰﾃﾞｨﾈｰﾀｰ 

収納ｺﾝｻﾙﾃｨﾝｸﾞ・遊眠堂 CAFÉ＆建築工房 

  


