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			デンマークのヒュッゲ（HYGGE）のご紹介 vol.10 – 北欧デンマーク現地レポート！ 季節の幸せ クリスマスのカウントダウン

			


デンマークの
ヒュッゲ（HYGGE）のご紹介
vol.10北欧デンマーク現地レポート！
季節の幸せ クリスマスのカウントダウン

今回もデンマークのクリスマス・ヒュッゲを見ていきます。

特に、デンマークの面白い習慣、クリスマス・カウントダウンについて見ていきたいと思います。

キリスト教を国教とするデンマークでは、盛大にクリスマスをお祝いします。
クリスマスをお祝いする国は他にもたくさんありますが、他の国ではなかなか見ない習慣かあなと思ったのが、クリスマスのカウントダウンです。

クリスマスを待つ、ワクワク楽しい気持ちを1日ごとにみんなで楽しむ、いろいろなクリスマス・カウントダウンがあるんです。今回デンマークを訪れてみて、その多さにびっくりです！
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カウントダウン・プレゼント

デンマークでは12月1日から24日まで、毎日小さいプレゼントをもらうという習慣があります。1〜24までのナンバーのついた袋や小さな包みを全部並べて吊るし、毎日1個ずつ開けて行くのです。
小さい子だと鉛筆やシール、キャラクターカードなどをもらうとのこと。





子供部屋の階段前に飾り付けられた24個の小さな包み。
友人の子供は小学4年生なので、毎日違うチョコレートを1個ずつにしたそう。毎朝、起きてくるときに真っ先にプレゼントを開けてどんなチョコレートが入っていたのか、ウキウキと話してくれました。

チョコレート屋さんで売られている、番号が振られた小さい窓やドアのあるタイプのクリスマス用チョコレートもあります。でもそれは高かったり、面白くなかったり。クリスマスの飾りつけと共に、何が入っているかな〜という楽しめるように、親は工夫を凝らして24個のプレゼントを用意して飾り付けるそうです。

デンマークの雑貨屋さんに行くと、1〜24までの番号をつけるためのシールや小袋が大量に売られていて、一体何に使うのか、、、と思っていましたが、なんと24個のプレゼントを用意するためだったとは。驚きです。





デンマーク発の雑貨ブランド ソストレーネグレーネのカタログより
番号のついたプレゼント、右側には番号のシールがあります

さらに小学校のクラスでは、みんな1つプレゼントを持ってきて番号をつけて並べ、毎日くじを引いて誰か一人にプレゼントが当たるという楽しみもあるそうです！

カレンダー・キャンドル

前記事のキャンドルのヒュッゲで書いたカレンダー・キャンドルも、カウントダウンの一つです。



	デンマークのヒュッゲ（HYGGE）のご紹介 vol.10 北欧デンマーク 季節の幸せー
クリスマス・キャンドルのヒュッゲ
	デンマークのキャンドルの消費量は欧州第1位。今回はそんなデンマークの、クリスマスのキャンドルとヒュッゲを見ていきたいと思います。





毎日朝食の時に灯し、1日分進んだら、ちゃんと消しておくのです。毎日ちょっとずつクリスマスが近づいてくる、そんな気分を運んでくれるのが、このカレンダー・キャンドルですね。

24日間のカウントダウンTVドラマ

12月のファミリーの定番！と言えるのが、毎日TV2で放送される、カウントダウンドラマです。クリスマス・カレンダー（Julekalender ユールカレーナー）と呼ばれ、毎年新しいシリーズが制作されるそう。なので毎年ストーリーは違うのですが、1日から24日まで1回20分、毎日夜8時に放送（またはネットで視聴開始）されるところは毎年全く同じだそう。

2019年はティンカという女の子が妖精（ニッセ、サンタクロースの手伝いをする妖精）の国の王・女王になるためにチャレンジするファンタジーアドベンチャーです。主人公は中学生くらいなので、小学生もわくわく見る感じですね。


TV2 ホームページより
少なくともファミリーであればほぼ全ての家庭が見ているのでは、、、というほどの大人気。
ラジオを聴いていても主題歌が何回も放送され、人気のほどが伺えます。
ちなみに私の友人は子供のTVの時間はかなり制限している方なのですが、この季節だけは特別。毎日必ず子供と見ています。

みんなで集まってTVを見る。もちろん日本でも年末年始にたくさん見られる家庭の光景だと思います。ですがこれは、毎日、というところがインパクト大だと思います。
毎日夜8時に、お茶とクリスマス・クッキーを囲みながら、みんなでわくわくしながらドラマを見る。次どうなるんだろうね、と話をする。





家族みんなで、クリスマスの時間を楽しもうという気持ちが、本当にうきうきとカウントダウンに繋がっているなと思います。

日本でも、もういくつ寝るとお正月〜♪と楽しみにする気持ちがありますよね。
楽しみにする気持ちを、家族みんなで一緒に楽しむ。それもヒュッゲなんだなと思いました。




	そふえれなのnote記事一覧
	デンマークの「食」と「ライフスタイル」から学ぶ、幸せな人生へのヒントをnoteでご紹介しています








		
			
			【メディア掲載】日本経済新聞にホフステードの6次元モデルを活用した記事が掲載されました。

			メディア掲載のお知らせ

日本経済新聞に掲載された記事のご紹介です。

日本の国際収支で「デジタル赤字」と呼ばれる問題があります。

記者は「なぜ日本がDXに遅れたか」という考察にホフステードの6次元モデルを活用して分析に深みを与えています。

ぜひご一読ください。

『デジタル小作人、米に貢ぐ5兆円　稼ぐ日本｢壊｣より始めよ』 日本経済新聞｜2024.1.15 掲載



		
			
			デンマークのヒュッゲ（HYGGE）のご紹介 vol.9 – 北欧デンマーク 季節の幸せークリスマス・キャンドルのヒュッゲ

			


デンマークの
ヒュッゲ（HYGGE）のご紹介
vol.9北欧デンマーク 季節の幸せ
ークリスマス・キャンドルのヒュッゲ

デンマークのクリスマスのヒュッゲ、今回はキャンドルについてです。

北欧の冬は日が短く、暗い時間が多くなります。クリスマスは冬至に近いので、一番日が短い頃ですね。
デンマーク第3の都市、オールボー（Aalborg）はデンマークでも北に位置します。この時期の日の出は8:51、日の入りは15:36。ほぼ9時から15時です。つまり、会社へ行く時間や帰る時間は全て暗いのです。。。

暗い時間が多いので、オレンジ色の光と暖かさが、本当に本当に、恋しくなります。
街にはクリスマスのイルミネーションも溢れますが、いろいろなところで灯されている暖かいキャンドルの光の美しさは格別です。

ヒュッゲの本（Little Book of Hygge）に書かれていますが、なんとデンマークのキャンドルの消費量は欧州第1位。
なんと一人あたり6kgものロウを消費するとのこと。ちなみに2位のオーストリアの消費量は一人あたり3kg。デンマークはぶっちぎりの1位です。

今回はそんなデンマークの、クリスマスのキャンドルとヒュッゲを見ていきたいと思います。
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クリスマスを待ちわびる灯り

デンマークのクリスマスの飾りで特徴的なのが、カレンダーキャンドル（kalenderlys カレナーリュス）です。1〜24までの番号が書かれた太いキャンドルが売られていて、これをモミの枝や松ぼっくりなどと一緒に飾りつけます。





このカレンダーキャンドルを、クリスマスまでの毎日、キャンドルの灯をともして、カウントダウンをしていくのです。





12月の朝、学校に行く時には日の出前。友人宅では毎朝、朝ごはんの時に子供たちがカレンダーキャンドルを灯し、学校に行く前に消していきます。

そうして一つ一つ楽しむことで、暗く寒い時間も、クリスマスを楽しむ時間になっていくんですね。

アドベントの灯り

クリスマスをお祝いするキャンドルの灯りはもう1つあります。アドベント（降誕祭）の期間、クリスマスの4週間前から毎週日曜日ごとに1本ずつ灯す、アドベント・キャンドルです。

リースに飾り付けられた4本のキャンドルは順番に灯され、最初の週のキャンドルはかなり短くなっていますね。





コペンハーゲンでは家が狭いこともあり、カレンダーキャンドルやアドベントキャンドルだけを飾る家が多いそうです。

クリスマスを待ちわびる気持ちが、カレンダーのカウントダウン、週ごとのアドベントのカウントダウンに表されていますね。

クリスマスツリーの灯り

デンマークでは11月下旬頃になると、クリスマスの飾りをたくさん売っているポップアップストアができます。可愛らしいクリスマスの飾りを眺めていると、見慣れない飾りを見ることがあります。
これはなんに使うの？？と思っていたら…

なんと！デンマークではクリスマスツリーに、本物のキャンドルを灯すのです！

クリスマスイブの日は、本物のキャンドルを灯して、みんなでクリスマスツリーを囲んで歌を歌うのだそう。なんと素敵！





クリスマス・イブの本番までは、LEDライトのキャンドルで代用しています。

家族みんながライトを消して居間から出て、一人が全てのキャンドルに火をつけてから、みんなで居間に入り、ツリーの周りで手をつないで輪になって歌うのだそうです。
イブの日以外は絶対つけないそうで、クリスマス・イブを特別なものとしてお祝いします。

クリスマスの到来をみんなで少しずつ楽しみながら迎えよう、という気持ちがひとつひとつのキャンドルに込められているんだなと思います。

日が短くなる季節、キャンドルの灯りで暖かい時間を過ごしてみるのも、ヒュッゲのコツかもしれませんね。




	そふえれなのnote記事一覧
	デンマークの「食」と「ライフスタイル」から学ぶ、幸せな人生へのヒントをnoteでご紹介しています








		
			
			デンマークのヒュッゲ（HYGGE）のご紹介 vol.8 – 北欧デンマーク 季節の幸せークリスマス・ヒュッゲ

			


デンマークの
ヒュッゲ（HYGGE）のご紹介
vol.8北欧デンマーク 季節の幸せ
ークリスマス・ヒュッゲ

今回は、いよいよ近づいてきました！クリスマス！！

デンマークでは、クリスマスは１年で一番大きな行事です。
そして”幸せな国”デンマークの大切な価値観 ヒュッゲにも、とっても大きな季節なんです。

ヒュッゲとは、「人とのつながりから生まれる、ほっとする居心地の良さ・幸福感」。

クリスマスは、日本でいうお盆やお正月と同じように、季節のお祝いです。家族や親戚での集まりはもちろん、友達や同僚と集まる機会もたくさんあります。日本でも忘年会でいろんな人と集まって、お正月には親戚でも集まって、新年会でお祝いして、、、と集まりが増えますよね。

クリスマスだから、みんなで集まろう。
みんなで集まって、ゆっくりと温かい時間を過ごそう。

クリスマスのヒュッゲ（Julhygge ユールヒュッゲ）という言葉があるくらい、デンマークのクリスマスは、人と集まって温かい幸せな気持ちを味わう大切な季節なんです。

そして人が集まるところではクリスマスにちなんでヒュッゲが生まれるよう、いろいろなところで工夫があるな〜と思います。それをご紹介していきたいと思います。

クリスマスの到来を感じる香り

デンマーク人が「あ〜クリスマスって感じ」という、香りがあります。それはシナモンやクローブの甘いスパイスの香り。季節が近づくと、お菓子や料理の味付け、ブレンド紅茶などにふんだんに使われています。

街を歩いていると、ふんわりと香るシナモンやクローブの香り。甘くなつかしいような香りに鼻をくすぐられます。

そしてこのクリスマスの香りを感じる最初の場所の一つは、クリスマス・クッキーのようです。

オフィスの休憩場所に置いてあって、同僚と一緒に、コーヒータイム。
カフェに入ってみると、売られ始めた様々なクリスマス・クッキーの香り。

クリスマスにしか作られない、クリスマスの味。このクリスマス・クッキー（Julesmåkager ユールスモーケーア）の香りが、みんなにクリスマスの到来を教えてくれます。


コショウナッツ（Pebbernødder ペバーヌーダ）ブラウンクッキー（Brunkager ブルンケーア）


人が集まる季節、それを楽しむ準備

このクリスマス・クッキー、もちろんお店でもたくさん売っています。でも、多くの家庭ではクリスマス・クッキーを焼くことも多いです。

IKEAやフライングタイガー（デンマーク発の雑貨やさん）では、クリスマス柄の缶がこの時期になると販売されます。それは、焼いたクッキーを缶に種類毎に入れておくためなんですよ。
かわいい缶をそのために取っておいたりします。





デンマークの雑貨屋ソストレーネグレーネのクリスマスクッキー作り

お友達がちょっと家に立ち寄ってくれて、一緒にコーヒーを楽しむ。
その時、クリスマス・クッキーをお供に、クリスマス気分を一緒に味わう。

デンマークのクリスマスのお菓子作り（Jule bagning ユール ベイニン）は、家族や友人と、クリスマス気分を味わって楽しむための準備の時間。

かわいいクリスマス柄の型で抜いて、アイシングで飾るクッキーなども作りますが、クリスマスのスパイス香るコショウナッツ、ブラウンクッキー（上の写真）はいわゆるアイスボックスクッキーと言われる長細くまとめて、冷やしてからスライスするタイプのクッキー。子供と一緒に、たくさん作ることができます。

子供と一緒に、クリスマス気分を味わいながら、クッキーを焼く。
そしてクリスマスの香りを、家族や友人で味わう。

そんな楽しみが増えるから、クリスマスはヒュッゲがたくさんある季節になるんですね。

私も、クリスマスのお菓子作りを楽しみたいと思います。




	そふえれなのnote記事一覧
	デンマークの「食」と「ライフスタイル」から学ぶ、幸せな人生へのヒントをnoteでご紹介しています








		
			
			【メディア掲載】毎日新聞デジタルに、ホフステード調査をとりあげたコラム『あなたの行くべき国はどこ？』が掲載されました。

			メディア掲載のお知らせ

毎日新聞デジタルに、ホフステード調査をとりあげたコラム『あなたの行くべき国はどこ？』が掲載されました。
執筆した國枝すみれ記者は、取材にあたり『異文化マネジメント基礎講座』に参加したり、当社のファシリテーターにインタビューしてこのコラムを書いています。11月28日（火）の朝刊紙面にも掲載されます。

ぜひご一読ください。



	[24色のペン]
あなたの行くべき国はどこ？＝國枝すみれ（デジタル報道グループ）
	毎日新聞オンライン｜2023.11.24 掲載







		
			
			デンマークのヒュッゲ（HYGGE）のご紹介 vol.7 – 幸せの国デンマーク ヒュッゲとマインドフルネス

			


デンマークの
ヒュッゲ（HYGGE）のご紹介
vol.7幸せの国デンマーク 
ヒュッゲとマインドフルネス

幸せの国デンマークの価値観である、ヒュッゲ（hygge）。

ヒュッゲはデンマークの一番新しい輸出品だね、という表現をしている英語の記事は数多くあり、おもちゃのレゴ以来の世界規模への輸出品とまで言われています。
イギリスでは2015〜2016年にヒュッゲへの関心が高まり、2016年には多くのヒュッゲに関する書籍が出版されました。ヒュッゲという単語は英語に”輸入”され、現在では普通に使われるようになりました。（日本では海外の関心の高まりを受けて、2017年に多くの本が日本語訳で出版されています）

なぜイギリスを筆頭に、世界中でヒュッゲが着目されているのか。

実は、マインドフルネスと大きな関わりがあるのです。今回は、その背景をみていきたいと思います。

目次
	マインドフルネスから始まった「心の状態」への関心
	世界幸福度ランキングに見るデンマークへの関心
	マインドフルネスとしてのヒュッゲ




マインドフルネスから始まった「心の状態」への関心

マインドフルネスは、瞑想などを通じて「今現在の体験に対して、評価することなく意識を向けること」を指します。
マインドフルネスな状態になることで、集中力が増し、創造性や幸福感、健康、リラックス感が高まると言われています。瞑想による効果が科学的に（神経科学の研究で）証明されたことにより、欧米で積極的に取り組む人が増えています。

松村憲（著）
日本一わかりやすいマインドフルネス瞑想
アメリカでは、スティーブ・ジョブスが瞑想を取り入れるなど、シリコンバレーで空前の禅ブームが起こり、なかでもグーグルが2007年に開発したマインドフルネス研修プログラムSearch Inside Yourselfが評判となりました。2012年にグーグル社外にも提供されるようになったことで、マインドフルネスは一躍有名になりました。
イギリスでは、2015年にMINDFUL NATION UK（マインドフルな国 イギリス）というレポートが議会に提出され、国家プロジェクトとして心身の健康、教育、労働環境、司法においてマインドフルネスを推進していくという提案がなされました。

マインドフルネスが大きく関心を集めることになった理由の一つは、

人の心の状態を（瞑想などを通じて）コントロールすることで、
本人の幸福度や健康度、そして集中力や創造力など仕事の成果を
大きく伸ばすことができる可能性がある

ということです。

それまで仕事の成果は、仕事の内容（タスク）と、仕事をする人のスキルや習熟度が重要と考えられていました。しかしそれだけではなく、やる気やリラックス度など、心の状態がその成果に大きく影響するという新しい価値観が登場したのです。心の状態が良ければ、充実感を得ることができ、退職率なども減少するなど、副次的な効果も生まれます。

そうして2010年代前半にかけて、心の状態への関心がだんだん高まっていきました。

世界幸福度ランキングに見るデンマークへの関心

世界幸福度レポート（World Happiness Report）は、2012年に始まりました。国連の持続可能開発ソリューションネットワーク（Sustainable Development Solutions Network）が156カ国を対象に調査・発表しています。

世界幸福度レポート（World Happiness Report）

世界幸福度調査の「幸福度」とは、自分の幸福度がどれくらいの段階にあるかを答える世論調査によって得られた数値の平均値で、主観的な幸福度です。この幸福度に対し、GDPや社会保障、健康寿命など他の要因といかに関連しているかを分析しています。

記念すべき第1回、デンマークは世界第1位！そして翌年も連続第1位！
ほぼ毎年発表されるランキングで、2016年にも1位、それ以外でも常に3位以内をキープしています。ここ3年ほどは1位フィンランドに次ぐ2位となっています。北欧諸国やオランダ、カナダなど常にトップ10以内にいますが、トップ3から落ちたことがないのは、デンマークだけです。

これまで世界ではGDPなどの経済的な豊かさや社会保障の充実など、さまざまな形で社会の発展を目指してきました。しかし、経済大国がトップ10に入らないという事実は、その社会の発展は人々の幸せにつながっているのか、人の幸福度はどうやって向上させていくことができるのか、という大きな問いを投げかけています。

デンマークの幸福度の高さは、
どうやって生まれているのか。
より幸福な心の状態は
どうやったら作り出せるのか。

実は、一気にヒュッゲへの注目が集まったのは、それまでに「マインドフルネス＝心の幸福度を伸ばす取り組み」への関心の高まり、そして普及という背景があったからなのです。

マインドフルネスとしてのヒュッゲ

ヒュッゲは、毎日の生活の中で、小さな幸せや充実感、心地よさを感じることを大切にする意識です。幸福感を感じる「心の状態」をどのように意識できるか。

マインドフルネスでは、瞑想などを通じて、今この瞬間に意識を向けていく（未来の心配や過去を悩むのではなく）のですが、ヒュッゲは幸福感やリラックスを感じているかどうかに意識を向ける、まさにマインドフルネスです。

そして、ある意味、とても取り組みやすいマインドフルネスだといえます。
なぜなら、美味しいものを味わう感覚や、ゆったりした心地よさに対して意識を向けていくものだからです。

例えば料理を作っている時、材料の香りや切る時の感覚に意識を向けて、その瞬間を楽しむ。
また、ソファで毛布にくるまって丸くなり、温かいコーヒーを手に、その暖かさとゆっくりとした感覚に意識を向けながら、のんびりと本を読む時間を楽しむ。

デンマークのヒュッゲで大切にされているのは、毎日ちょっとずつヒュッゲを感じること。

身構えて瞑想に取り組む、というのではなく、
毎日を少しずつ、小さな幸せを感じているか、「心の状態」を意識する。

そうすることで、少しずつマインドフルネスに近づいていけたら、きっと嬉しい効果がたくさんありますね。

小さな幸せを、毎日少しずつ。

幸福感の人生貯金を、みなさんもぜひ。




	そふえれなのnote記事一覧
	デンマークの「食」と「ライフスタイル」から学ぶ、幸せな人生へのヒントをnoteでご紹介しています








		
			
			【メディア掲載】読売新聞に『世界の広告クリエイティブを読み解く』の書評が掲載されました

			メディア掲載のお知らせ

読売新聞オンラインに佐藤義雄（住友生命保険特別顧問）氏による書評「世界の広告クリエイティブを読み解く』山本真郷、渡邉寧著（宣伝会議）　２４２０円」が掲載されました。

ぜひご一読ください。




	「『世界の広告クリエイティブを読み解く』山本真郷、渡邉寧著（宣伝会議）　２４２０円」評・佐藤義雄（住友生命保険特別顧問）
	読売新聞オンライン｜2023.09.01 掲載








		
			
			【寄稿のお知らせ】カンヌ受賞作を分析「ルノーの施策に見る、テクノロジーと国民文化の交差点」: AdverTimes（アドタイ）by 宣伝会議

			ルノー「Renault-Plug-Inn」。クリエイティブストラテジー部門グランプリを受賞。
【寄稿】カンヌ受賞作を分析「ルノーの施策に見る、テクノロジーと国民文化の交差点」

6月27日に発売した「世界の広告クリエイティブを読み解く」の発売を記念して、今年の国際広告賞（カンヌ）での受賞作品をホフステードモデルを使って読み解く取り組みを宣伝会議のWeb媒体「AdverTimes（アドタイ）」に寄稿しています。

2023年8月1日掲載記事のテーマは「ルノーの施策に見る、テクノロジーと国民文化の交差点」。

世界各地で問題となっているEV充電スタンドの不足。この問題に対する解決策として示されたルノーのプロジェクト「Renault-Plug-Inn」をテクノロジーと国民文化の両面から考察しています。

ぜひご一読ください。




	カンヌ受賞作を分析「ルノーの施策に見る、
テクノロジーと国民文化の交差点」
	AdverTimes.（アドタイ） by 宣伝会議｜2023.08.01 掲載








		
			
			寄稿のお知らせ – AdverTimes（アドタイ）by 宣伝会議【2023.07.25 掲載】

			
【寄稿】カンヌ受賞作を分析「AI美顔フィルターが自尊心を傷つける？AIに感じる脅威と文化差」

今年はA.I.が大きく社会を変える様子を一般人の我々も強く感じる年となりました。
A.I.に対する人々の反応には、文化差が出るだろうと思っていて、その一例をカンヌ受賞作の広告作品の分析を通じて行っています。

本文を宣伝会議のWeb媒体のアドタイに寄稿しています。ぜひご覧ください。




	カンヌ受賞作を分析「AI美顔フィルターが自尊心を傷つける？
AIに感じる脅威と文化差」
	AdverTimes.（アドタイ） by 宣伝会議｜2023.07.25 掲載
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