たった15分で人生が変わる 片づけの習慣！

夢がかなう人の机はなぜ美しいのか？
片付け＝整理＋整頓
　・整理＝物の取捨選択
　・整頓＝物を綺麗に配置
１．ものを捨てよう。
　捨てる基準は「使う／使わない」
　保留箱は期日を決めて判断するためのもの
２．いつか使うは、一生使わない。⇒　廃棄
　・今使うか使わないかを決められないものは「保留箱」に入れる

・期日を決めて、それまでに使わなければ捨てる
　・物を整理するとその物の存在自体を意識する。
３．片づけは１日15分
　・散らかりのきっかけ
　１）置き場所が決まっていない→　置き場所を決める
　２）入りきらないものがある　→　捨てる
　３）捨てられないものがある　→「モノ」が生きる方法を考える
　４）捨て方が分からない　　　→　市役所のサイトに書いてある
　５）使っていないのに場所を取る家具や家電がある→　捨てる!!
  ・きっちり15分計り、15分でできる範囲を決めて片付ける。

15分で取捨を速断する。
　・とっておくものは、とりあえず元の位置に戻す。
・基本動作は、出す→分ける→減らす→しまう（「使う前提」）
書類整理の極意
　１）もとを断つ
　２）４つに分ける
　　　→「作業中」：現在進行中
　　　→「保管」 ：必要なときにすぐに取り出せる。
　　　→「保存」 ：日常的に使わない｡

重要ではあるが、緊急度は低いので倉庫などにしまう｡
　　　→「廃棄」 ：使い道のないもの、書類作成に使った資料等
　 ３）説明書は説明書を保管するポケットファイルに入れておく
   ４)内容によりファイルしておき書類は常に最新版を残す。(日付)
４．片付けは細分化しよう
　・ゴールを決めて1箇所ずつ。

・そうすれば、片付ける喜びが得られ、続く。
５．まず、21日間続けよう
　・習慣化するためには、21日必要、　　・脳科学だ。
６．ルールを決める。　リバウンド知らずになる。
　・「机には、絶対物を置かない」など。
　・例外を作らない。そこから汚くなる。
７．定位置を決めよう。
　・物によって配置を考えよう
　・よく使う物は取り出しやすい位置でないと意味がない。
８．「ついで掃除」と「ポイント掃除」

　・食事の後に、お風呂のついでに、トイレの後に

・いつ－帰宅後に,資源ごみ出しの前に(計画性)､週末､来客の前に

９.汚れの種類別対処法
　・ついたばかり(早い方がよい)⇒表面的な汚れ⇒こびりつき汚れ
  ・ホコリを取る⇒水を使う⇒弱い洗剤⇒強力な洗剤
【１】片づけは、あなたが思い描いている人生を実現させることのできる身近な方法｡
片づけるということは、過去の経験や体験に「かたをつける」こと。片付けることで現在の自分が変わり「自分の思い描く未来」を手に入れることができるようになる。

仕事でも、片づけができている人は身のまわりや思考が整理されているはず。
だから、仕事のスピードが速く、クオリティーが高く、周りから「仕事ができる人」として信頼されている。
仕事と片づけには密接な関係があるのだ。
仕事ができる人は、人生も充実しているものだ。

できる経営者は、身のまわりを常にキレイにしているものだ。
ただ片づけができているのでなく、片づけが習慣化されているので、つねにその状態をキープすることができるのだ。
片づけができている人とできていない人の差は徐々に広がっていく。
【２】片づけは「生きること」と同じ。
生きることは、限られた時間の中で多くのステキな出会いとステキなモノを取り入れ、それを消化し、新たな出会いとモノを取り入れるという循環で成り立っている。

片づけをするのも、多くのモノや情報を取り入れ、それをうまく消化し、活かし、また新たなモノや情報を取り入れるためだ。
「片づけ上手」は「生き方上手」。

１度リセットできれば、あとはたった１分、毎日続けるだけでいい。片づけができるようになると人生が変わる。
信じられないかもしれないが、これは事実だ。

【３】片づけの第一歩は「整理と整頓」
整理とは「減らす」こと、

整頓は「使いやすいようにモノを置く」､「配置」すること。

よって「整理整頓」＝「片づけ」
「かたをつける片づけ」をしなければ何も変わらない。
「とどめを刺す」
片付けとは「何ごともおろそかにせず、きっちり終わらせる」こと
片づけでは「毎日の片づけを中途半端に終わらせない」ということ

「整えるだけ」では、すぐに元の状態に戻ってしまう。
正しい片づけをしたら、２度と散らからないようにする。
「片づけ」はただの「整理整頓」とは違う。

「片づける」ことは「問題を解決する」ということ。
仕事やプライベートでも、次に新しいことをする時には、まず片づけをして「リセットする」こと。

【４】「何を捨てて、何を残すか」の線引きが大切
線引きができない人は「人生において、何をしたいのか」が明確になっていない。
まず「人生で何をするのか？」を考えてみるべきだ。
その上で「何が必要で何が不要か？」を「取捨選択」するのだ。
何をするのかが決まっていれば、自分にとって本当に必要なものは見極められる。

「もったいない」というのも、片づけられない人、捨てられない人の口グセだ。
「捨てる期限」もなく「いつ、それを使うのか」も決めずにそういうのは、それはただの「先送り」「後回し」だ。

「もったいない」といって、いつまでも持っていると、新しいモノが入ってくるスペースをゼロにして、新しいモノやチャンス、運気を取り入れることができない。
・「あなたの身のまわりの状態が、あなたの未来の状態です」

・「今日のあなたの思考と行動が、あなたの未来を創ります」
断・捨・離
小松　易 (コマツ　ヤスシ)『片付ければ人生が変わる！』
日本初のかたづけ士。１９６９年生まれ。高崎経済大学在学中に交換留学で行ったアイルランドで「トランク１つで生活できる！」ことに衝撃を受けて帰国。以来、モノとヒトの関係を探求し始める。
カウンセリング＆コーチングを提供するかたづけコンサルティングを「スッキリ・ラボ」を銀座で開業、テレビ東京『ガイアの夜明け』で紹介され大反響！
NPO法人　ハウスクリーニング協会『「プロが教える15分掃除」がわが家を変える！』
夢の見続け方、夢の実現の仕方を学び合い、迷路に迷い込んだら支え合えるところが当方幸せ研究所　知多クリック内　以上皆みな様からの学びです。ありがとうございます。2010.5.20


クローゼット

□ 季節が変わっても、衣替えはほとんどしない
□ 誰かに見られると恥ずかしい下着を着けていることがある
□ 脱いだ服は脱ぎっ放しにしがちだ
□ つい同じような色や形の服を買ってしまう
□ 持っている服が収納スペースからはみ出してしまう
□ 今まで自分で洋服を捨てたことがない
□「いつか着たい」と残している服が５着以上ある
□ ブランド物の紙袋を10袋以上とってある
□ 服はほつれやシミができて着なくなっても、とりあえず捨てずにとってある
□ バーゲンでなんとなく買って、着ない服がある
リビング
□ 新聞や雑誌を２カ月以上捨てていない
□ 年賀状はめったに捨てない
□ 買い物で「DMは必要ですか？」のところに「はい」と記入しがちだ
□ 録画したのに見ていないビデオやDVDが２本以上ある
□ 今のリビングでは、誰かが急に来ると困る
□ 便利そうな収納家具は、つい買ってしまう
□ 壊れた家電や使わない家電を捨てていない
□ 配達後１週間がたっている不要なDMをまだ捨てていない
□ 整理しきれない写真（データ・プリント）が50枚以上ある
□ ついつい床に物を置いてしまいがちだ
キッチン

□ 卵や野菜は賞味期限までに使い切れないことが多い
□ いつも排水溝がにおう
□ 使った食器をすぐ洗わずにシンクに置いたままにすることが多い
□ 包丁やまな板などのキッチン用具はあまり手入れしない
□ 使っていないのにしまい込んでいる食器が５個以上ある
□ 今、冷蔵庫の中に賞味期限切れの食材が２個以上ある
□ 生ごみを捨てそびれることが多い
□ スーパーのレジ袋が20袋以上たまっている
□ お菓子やお酒など日持ちするものを買いだめしがちだ
□ 捨てようと思って捨てていないレトルトや冷凍食品がある
トイレ・バスルーム

□ 洗濯物が乾いてもそのまま干していることが多い
□ 洗剤などは安いときにたくさんまとめ買いをしている
□ 同じ機能のヘアスプレーや洗顔料が２個以上ある
□ トイレは少々汚れていても気にならない
□ シャンプーや化粧品の、使い終わったボトルを捨てていない
□ お風呂に水アカやカビがある
□ 使っていないタオルが５枚以上ある
□ お風呂の掃除を３日以上していない
□ 洗剤やシャンプーなどストックする場所がバラバラだ
□ トイレに使い終わったトイレットペーパーの芯が残っている
仕　事

□ 残業が多い
□ 取り掛かっていない仕事の資料がデスクに山積みになっている
□ オン・オフの切り替えが下手なほうだ
□ 今までもらった名刺を捨てたことがない
□ もう必要のない２年前の資料やデータを捨てていない
□ ペン立てには、同じ種類の文房具が２本以上入っている
□ パソコンのキーボードに埃がたまっている
□ ファイルやフォルダでパソコン画面の半分が埋まっている
□ 毎日２回以上、資料を探すことがある
□ 仕事の優先順位をつけるのはどちらかというと苦手
生活習慣

□ カバンの中は常にたくさん物が入っている
□ 元彼からのプレゼントは捨てられない
□ 買い替えて使っていない財布や手帳をまだ捨てていない
□ ゴミの日を忘れてゴミを出せないことがある
□ もったいない、と思って捨てられないことが多い
□ 財布の中に２週間以上前のレシートが入っている
□ １カ月以上、部屋の掃除をしなかったことがある
□ 時間には結構ルーズなほう
□ 集中力が持たず、三日坊主なほうだ
□ お金の管理が苦手で、なかなか貯金が貯まらない
夢の見続け方、夢の実現の仕方を学び合い、迷路に迷い込んだら
支え合えるところが当方幸せ研究所　
知多クリック内　http://www.chitac.com/
以上皆みな様からの学びです。ありがとうございます。2010.11.17
断・捨・離(だん･しゃ･り）　　　やましたひでこ





自分とモノとの関係を問い直し、


暮らし・自分・人生を調えていくプロセス。 


不要・不適・不快なモノとの関係を、


文字通り、断ち・捨て・離れ


引き算の解決方法によって停滞を取り除き


住まいの、暮らしの、身体の、気持ちの、人生の、


新陳代謝を促す・・・


住まいが、片づかないという悩みはもとより�身体の不調、煩わしい人間関係、忙しすぎる状況をも


解決していきます。　


クラタ―コンサルタント　　





捨てる技術　　　辰巳　渚


・不要なもの、使わないものはどんどん捨てるべき


・快適な住まいが得られ、身軽になれるし、本当に重要なこと・必要なことに集中できる。�・“聖域”を作らないこと、思い出のモノ・記念のモノ、本や資料も捨てるべき、


・モノを神聖化し、モノに依存しすぎる生活は虚しい｡


・旅行の土産、結婚披露宴の引出物など、人からもらった物は捨てにくいという風潮が世の中にはあるようですが、やはり捨てる。


・旅先での土産物、結婚披露宴の引出物


・世の中、無駄なものが多すぎるのです。自分とモノとの関係を問い直し、解決していきます。　








