
9月のお便り
朝夕に涼しさを感じるようになり、秋の気配が深まる9月。

今年の二十四節気では「白露（はくろ）」を迎え、草木に朝露が宿りやさしく光る

季節です。

 

夏の疲れが残る身体に、温かいお茶や旬の梨・さつまいもを取り入れて、内側から

ほっとする時間を。HSPさんにとって、外界の暑さが和らぎ、五感への刺激が少し

ずつやわらぐこの時期は、心身ともに落ち着きを取り戻すチャンス。過度な緊張か

ら休息へと切り替えるために、静かな読書やゆっくりとした休息時間を、大切にし

ていただければと思います。

季節の変わり目に体調を崩しやすい方へ

季節の変わり目に体調を崩しやすいHSPさんへ向けたセルフケアの記事を今月のお

すすめとしてご紹介します。

 



この記事では、HSPの方が気温差や湿度、日照時間の変化といった“ほんのわずか

な環境の変化”にも敏感に反応してしまう理由を丁寧に解説。そのうえで、自律神経

を整えるための具体的なセルフケア―薄手のカーディガンでの温度調整、心地よい

香りや音、そしてトマトやバナナなどの栄養も意識した食事提案などが紹介されて

います。繊細な自分を否定せず、いたわりながら季節を過ごすヒントが詰まった一

読の価値ある記事です。

 

続きを読む

室内でできる自然の癒しを取り入れる方法

今月のおすすめ記事として、「室内でもOK：HSPさんのための自然の癒しを取り入

れる方法」をご紹介します。

 

HSPさんにとって癒しの源となる自然ですが、外出が負担に感じる日もありますよ

ね。本記事では、観葉植物やフェイクグリーン、優しい自然音（鳥のさえずりや水

の音など）、ラベンダーやヒノキなどの穏やかな香り、木や自然素材のインテリ

ア、さらには自然の写真や絵を置くことで室内に“自然の気配”を感じる工夫が豊富

にまとめられています。心地よさを感じる方法は人それぞれ。少しずつ、自分にフ

ィットする癒しのスタイルを見つけるきっかけになる一記事です。

 

続きを読む

Instagramはじめました！
「HSPってなんだろう？」がわかるアカウント。“生きづらさ”を抱えるあなたに、

ちょっとホッとする時間を。HSPにまつわる情報を発信中！

 

https://www.hsp-land.com/article/itawaru/seasonal_changes/?utm_source=hs_email&utm_medium=email&_hsenc=p2ANqtz--wfkZuzeqJXdmGOPIspP4OkjS1AsPtlNuuSq6zMezxHGHjq9UB512x-fhxlueyDCpOImwN
https://www.hsp-land.com/article/itawaru/indoor_nature/?utm_source=hs_email&utm_medium=email&_hsenc=p2ANqtz--wfkZuzeqJXdmGOPIspP4OkjS1AsPtlNuuSq6zMezxHGHjq9UB512x-fhxlueyDCpOImwN


Instagramアカウントを見る

このメルマガが、あなたの心の灯火となれたら嬉しいです。

また次も、ここで会いましょう。

Humble Symphony合同会社 神奈川県横浜市神奈川区金港町5-14クアドリフォリオ8階

配信停止 配信設定を変更

https://www.instagram.com/hsp__land/?utm_source=hs_email&utm_medium=email&_hsenc=p2ANqtz--wfkZuzeqJXdmGOPIspP4OkjS1AsPtlNuuSq6zMezxHGHjq9UB512x-fhxlueyDCpOImwN
https://hs-21677743.s.hubspotstarter.net/preferences/ja/unsubscribe?data=W2nXS-N30h-GtW47Vs8h2sZY3xW1N6Syk2-LyM4W4hnMFK2r1spTW2Tyh5h2RMNlZW2PlXgR2Ws-rbW3T3ktC36p7_pW2vBM7l3NVkvVW2MqQFM4mbSQ7W2qFgcw3QD3F6W43QF2b4hrkrRW3dcPyd2WHy8-W47QBWB32jD2DW2qGzgx1Z9Yc-W2122XX3b1ggPW2-KCG23SK9bKW2TG8yZ1ZsYVPW1Zn0qG1_tz84W2nD92T2HGL7SW3QZmFq1Z9ZKnW2z_Pcw2KYzYSW3C9Swd25lPyZW2HCrX53K8lV7W47PmmM1S9hprW47SgHj25lH1JW3DX3hZ3Hf4y6W4pBPDG49P8FFW2RmyjZ4pHRgDW2nWFMk34GXLZW3VXfBn1Qsv8PW3M7K0t30D5n2W3jgRw22-HdzcW2zXj9547sVk9W49Pb6q4cy5LxW30pmlK1S2JcBW2HKJnd1Sr1zGW3_DJFL4mB79dW3zhqmW3T2ylt0&utm_source=hs_email&utm_medium=email&_hsenc=p2ANqtz--wfkZuzeqJXdmGOPIspP4OkjS1AsPtlNuuSq6zMezxHGHjq9UB512x-fhxlueyDCpOImwN
https://hs-21677743.s.hubspotstarter.net/preferences/ja/manage?data=W2nXS-N30h-RhW3LRj2h3f_yDqW47zP_C3hZMwCW3M9SWS4tD1r3W4fJHhN4ftZP9W2-GQX82-fgw2W1BmTL74mtR10W49wBf12CWD-LW2-L-Xd45pQlmW2CMhCP47W9QPW47FvJW2HFxRkW22XfCy3j13xyW4mzLps23mPWsW1Xtc1Q368fD3W3dfWSw2RBz1gW43nn9b32k3mJW45zBkt47vGj3W2YNPFq1QyY0yW2-C2GV3XPTR5W3_DCz82zvmNNW3H7L952HL1RBW43BxJr3JT8nvW1StytG2FHQFmW1Z9BC52HpzMqW4pmPym4hnMW-W1Lk4_d1Xgph_W3XZb2t1Vp8C7W2Th9Bw4fwJVRW32gWZ-3JHWHXW3_tNN1235bZLW3gwTBL1_8Yp9W1ZwX_g47zJyJW4tv2Q92YshypW3DX31V3VLfctW329xQp3-1ypWW4pr6PH1Z5ThFW3LFghp43RWP3W2TPfd32PQrmj0&utm_source=hs_email&utm_medium=email&_hsenc=p2ANqtz--wfkZuzeqJXdmGOPIspP4OkjS1AsPtlNuuSq6zMezxHGHjq9UB512x-fhxlueyDCpOImwN

