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東京の季節による日照時間の変化。
夏至は日の出が４時25分、日の入りは19時。
冬至は日の出が６時47分、日の入りが16時32
分。春分～秋分は日照が長くニートを増やす好
機。国立天文台﹁暦計算室﹂のデータより計算

日照時間（h）

（月）

夏至

春分
3/21

12h09m

秋分
9/23

12h08m

Ｉ
Ｔ
化
が
進
み
、
世
界
は
す
っ
か
り
24

時
間
化
し
て
し
ま
っ
た
が
、
ヒ
ト
は
元
来

昼
活
動
し
、
夜
休
息
す
る
昼
行
性
動
物
。

夏
は
日
の
出
が
早
く
な
り
、
日
没
が
遅
く

な
る
た
め
、
昼
行
性
動
物
に
と
っ
て
は
活

動
時
間
が
長
く
な
る
。
東
京
の
夏
至
の
日

照
時
間
は
%4
時
間
半
、
冬
至
は
９
時
間
45

分
だ
か
ら
、
そ
の
差
は
５
時
間
近
い
。

日
の
出
と
と
も
に
起
き
て
活
動
を
始
め

る
と
、
当
然
そ
の
分
だ
け
エ
ネ
ル
ギ
ー
消

費
量
が
増
え
て
痩
せ
や
す
い
。
運
動
と
い

う
と
ラ
ン
ニ
ン
グ
や
筋
ト
レ
の
よ
う
に
時

間
を
作
っ
て
わ
ざ
わ
ざ
行
う
も
の
を
イ
メ

ー
ジ
す
る
が
、
通
勤
や
家
事
な
ど
日
常
生

活
で
消
費
し
て
い
る
カ
ロ
リ
ー
も
馬
鹿
に

な
ら
な
い
。
こ
れ
ら
運
動
以
外
の
活
動
で

発
生
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を
「
ニ
ー

ト
」
と
い
う
。
Ｎ
Ｅ
Ａ
Ｔ＊

は
「
運
動
以
外

の
活
動
で
発
生
す
る
熱
量
」
と
い
う
意
味

の
英
文
の
頭
文
字
を
取
っ
た
も
の
。
肥
満

研
究
で
著
名
な
ア
メ
リ
カ
の
メ
イ
ヨ
ー
ク

リ
ニ
ッ
ク
の
報
告
で
は
、
肥
満
気
味
の
人

は
痩
せ
気
味
の
人
よ
り
ニ
ー
ト
が
少
な
い

傾
向
に
あ
る
。

昼
間
が
ど
ん
な
に
長
く
て
も
、
朝
い
つ

ま
で
も
寝
て
い
て
は
何
に
も
な
ら
な
い
。

ヒ
ト
の
行
動
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
中
枢

の
ひ
と
つ
は
額
の
奥
に
あ
る
視
交
叉
上
核
。

い
わ
ゆ
る
体
内
時
計
だ
。
真
っ
暗
な
状
態

で
は
25
時
間
周
期
だ
が
、
朝
日
を
浴
び
る

と
体
内
時
計
が
%
時
間
進
み
、
地
球
の
自

転
に
合
わ
せ
た
24
時
間
周
期
に
リ
セ
ッ
ト

さ
れ
る
。
毎
日
リ
セ
ッ
ト
す
る
の
は
面
倒

な
気
も
す
る
が
、「
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
な
い

と
地
球
の
公
転
に
よ
る
日
の
長
さ
の
変
化

に
対
応
で
き
な
い
」（
体
内
時
計
の
研
究

で
知
ら
れ
る
早
稲
田
大
学
の
柴
田
重
信
教

授
）。
夏
こ
そ
早
寝
早
起
き
の
習
慣
を
つ

け
て
ニ
ー
ト
を
増
や
し
て
痩
せ
よ
う
。

6/21
14h35m

夏
は
痩
せ
や
す
い
季
節
！

こ
れ
が
６
つ
の
理
由
だ
。

暑
い
し
過
酷
。だ
け
ど
、そ
の
分
実
は
痩
せ
や
す
い
の
が

夏
の
特
徴
だ
。生
体
も
環
境
も
リ
ズ
ム
が
変
わ
る
の
で
、

そ
れ
を
理
解
す
れ
ば
痩
せ
方
も
見
え
て
く
る
！

取
材
・
文
／
井
上
健
二

　撮
影
／
藤
尾
真
琴

　ス
タ
イ
リ
ス
ト
／
高
島
聖
子

ヘ
ア
＆
メ
イ
ク
／
矢
澤
康
隆
（
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
）
　イ
ラ
ス
ト
レ
ー
シ
ョ
ン
／
眞
木
孝
輔

取
材
協
力
／
能
㔟 

博
（
信
州
大
学
大
学
院
医
学
系
研
究
科
教
授
）、

柴
田
重
信
（
早
稲
田
大
学
先
進
理
工
学
部
教
授
）、
貴
堂
明
世
（
管
理
栄
養
士
）

交感神経が体脂肪の分解と消費を進める仕組み。
自律神経の中枢、視床下部の指令で交感神経が優位になると、ア
ドレナリンやノルアドレナリンが分泌される。これらのホルモン
が体脂肪の分解と消費を促すように作用する。

に
は
前
述
の
よ
う
な
機
能
が
あ
り
、
や
す

や
す
と
減
ら
せ
な
い
か
ら
で
あ
る
。

だ
が
暑
い
季
節
は
断
熱
材
と
し
て
の
働

き
が
落
ち
る
の
で
、
寒
い
季
節
と
比
べ
て

皮
下
脂
肪
は
減
ら
し
や
す
く
な
る
。
外
気

温
が
32
度
を
超
え
る
と
、
逆
に
体
温
が
上

が
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
、
皮
下
脂
肪
を
薄

く
し
て
体
熱
を
放
散
し
た
方
が
有
利
。
夏

こ
そ
皮
下
脂
肪
を
減
ら
す
チ
ャ
ン
ス
だ
。

ち
な
み
に
熱
帯
に
住
む
民
族
に
手
足
が

長
く
て
痩
せ
型
が
多
い
の
は
、
皮
下
脂
肪

が
薄
く
、
外
気
に
触
れ
る
表
面
積
を
広
げ

て
体
熱
を
発
散
さ
せ
る
た
め
。
反
対
に
北

方
に
住
む
民
族
が
丸
み
を
帯
び
て
太
め
が

多
い
の
は
、
皮
下
脂
肪
が
厚
く
、
表
面
積

を
狭
く
し
て
放
熱
を
防
ぐ
た
め
で
あ
る
。

現
代
人
に
は
嫌
わ
れ
者
だ
が
、
皮
下
脂

肪
に
は
３
つ
の
重
要
な
役
目
が
あ
る
。
第

%
に
飢
餓
に
備
え
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
備
蓄

タ
ン
ク
、
第
２
に
衝
撃
か
ら
カ
ラ
ダ
を
守

る
ク
ッ
シ
ョ
ン
材
、
そ
し
て
第
３
に
体
温

を
守
る
イ
ン
サ
レ
ー
シ
ョ
ン
（
断
熱
材
）

と
し
て
の
役
割
だ
。
こ
と
に
大
事
な
の
は

体
温
維
持
の
働
き
。
動
物
な
ら
体
毛
を
密

集
さ
せ
て
間
に
空
気
層
を
作
り
、
断
熱
材

を
２
層
に
す
る
こ
と
も
で
き
る
。「
し
か

し
ヒ
ト
は
、
発
汗
で
体
温
を
下
げ
る
た
め

に
邪
魔
な
体
毛
を
駆
逐
し
た
結
果
、
断
熱

材
と
し
て
使
え
る
の
は
皮
下
脂
肪
し
か
な

い
」（
信
州
大
学
の
能
㔟
博
教
授
）か
ら
だ
。

消
費
と
摂
取
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
収
支
が
プ

ラ
ス
に
傾
く
と
余
っ
た
カ
ロ
リ
ー
は
体
脂

肪
と
し
て
皮
下
脂
肪
か
内
臓
脂
肪
に
蓄
え

ら
れ
る
。
内
臓
脂
肪
と
は
消
化
器
の
ま
わ

り
に
つ
く
脂
肪
。
運
動
や
節
食
で
カ
ロ
リ

ー
収
支
を
マ
イ
ナ
ス
に
す
る
と
体
脂
肪
の

分
解
が
促
さ
れ
る
が
、
最
初
に
減
り
や
す

い
の
は
内
臓
脂
肪
。
な
ぜ
な
ら
皮
下
脂
肪

環境の違いでボディの基本設計に違いがある。
暑いところに棲む動物は体内の熱を放熱しやすいように四肢
が長くて、寒いところに棲む動物たちは放熱を防ぐために
丸々としている。前者は皮下脂肪が薄く、後者は分厚い。

「
肥
満
の
原
因
は
、
過
食
で
も
運
動
不
足

で
も
な
い
」。
ズ
ボ
ラ
な
人
が
聞
い
た
ら
、

泣
い
て
喜
ぶ
よ
う
な
説
が
あ
る
。
そ
れ
が

「
モ
ナ
リ
ザ
仮
説
」。
ダ
・
ヴ
ィ
ン
チ
の
名

画
と
は
無
関
係
で
「
肥
満
者
の
多
く
は
交

感
神
経
の
働
き
が
低
い
」
と
い
う
意
味
の

英
文
か
ら
語
呂
良
く
頭
文
字
（
Ｍ
Ｏ
Ｎ
Ａ

Ｌ
Ｉ
Ｓ
Ａ＊

）
を
抜
き
出
し
た
も
の
だ
。

交
感
神
経
は
自
律
神
経
の
一
種
。
そ
の

働
き
は
多
彩
だ
が
、
ひ
と
言
で
い
う
と
カ

ラ
ダ
を
活
動
モ
ー
ド
に
整
え
て
く
れ
る
。

交
感
神
経
は
活
動
に
備
え
て
体
内
に
貯
蔵

し
て
あ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
を
分
解
す
る
。

脂
肪
細
胞
に
働
き
か
け
て
体
脂
肪
を
分
解

し
、
肝
臓
は
蓄
え
た
糖
質
（
グ
リ
コ
ー
ゲ

ン
）
の
分
解
を
促
す
の
だ
。
し
か
も
腋
の

下
や
肩
甲
骨
の
間
な
ど
に
あ
る
特
殊
な
脂

肪
組
織
（
褐
色
脂
肪
細
胞
）
に
作
用
し
、

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
に
あ
る
Ｕ
Ｃ
Ｐ
%
と
い

う
タ
ン
パ
ク
質
で
分
解
し
た
体
脂
肪
を
熱

に
変
え
る
。
ま
た
筋
肉
細
胞
の
ミ
ト
コ
ン

ド
リ
ア
に
あ
る
Ｕ
Ｃ
Ｐ
３
で
も
同
様
に
体

脂
肪
を
熱
に
変
え
る
。
こ
う
し
て
交
感
神

経
は
熱
を
生
む
こ
と
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費

量
を
上
げ
る
の
で
、
そ
の
機
能
が
落
ち
る

と
太
り
や
す
く
な
る
。
こ
れ
が
モ
ナ
リ
ザ

仮
説
の
趣
旨
。

嬉
し
い
こ
と
に
夏
の
暑
さ
の
刺
激
は
交

感
神
経
を
優
位
に
し
、
体
脂
肪
の
分
解
と

消
費
を
促
進
す
る
。
と
は
い
え
暑
さ
に
じ

っ
と
耐
え
て
い
れ
ば
、
交
感
神
経
が
す
べ

て
解
決
し
て
く
れ
る
わ
け
で
は
な
い
。
交

感
神
経
が
分
解
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
は
消

費
分
よ
り
多
く
、
使
わ
な
か
っ
た
体
脂
肪

や
糖
質
は
元
の
鞘
に
収
ま
る
。
自
宅
ト
レ

で
も
何
で
も
い
い
か
ら
、
運
動
で
分
解
さ

れ
た
体
脂
肪
を
使
っ
て
や
ろ
う
。
交
感
神

経
で
カ
ラ
ダ
が
活
動
モ
ー
ド
に
な
っ
て
い

る
夏
は
、
運
動
も
や
り
や
す
い
は
ず
だ
。
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パナマハット（ECUA ANDINO）8,925円、問HOLLYWOOD RANCH MARKET☎03・3463・5668、
ビキニ（ROXY）7,245円、問クイックシルバー・ジャパン»0120・329190。

無
駄
な
体
脂
肪
を
燃
や
せ
。

交
感
神
経
の
活
動
を
オ
ン
！

1理 由

活
動
時
間
が
長
く
な
る
。

日
の
出
が
早
く
な
り
、日
没
が
遅
く
な
る
た
め

2理 由

皮
下
脂
肪
が
減
り
や
す
い
。

外
気
温
の
高
い
季
節
は

3理 由
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ル
タ
ス
ロ
ン
３
年
連
続
優
勝
、
そ
れ
に
ベ
ス
ト

セ
ラ
ー
『
ボ
ー
ン
・
ト
ゥ
・
ラ
ン
』
の
主
役
と

い
う
肩
書
き
も
加
わ
っ
た
ウ
ル
ト
ラ
の
帝
王
ス

コ
ッ
ト
・
ジ
ュ
レ
ク
も
も
ち
ろ
ん
。

ち
な
み
に
Ｗ
Ｓ
Ｅ
Ｒ
に
出
場
し
た
最
初
の
日

本
人
ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ナ
ー
は
石
川
弘
樹
、
07
年

第
９
位
で
あ
っ
た
。
そ
の
２
年
後
、
鏑
木
毅
は

初
め
て
の
Ｗ
Ｓ
Ｅ
Ｒ
で
１
位
ハ
ル
・
コ
ナ
ー
に

18
分
遅
れ
の
第
２
位
と
な
っ
て
い
る
。

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
大
陸
の
最
高
峰
モ
ン
ブ
ラ
ン
４

８
１
０
ｍ
の
北
麓
に
、
そ
の
名
を
冠
し
た
町
シ

ャ
モ
ニ
・
モ
ン
ブ
ラ
ン
が
あ
る
。
フ
ラ
ン
ス
国

立
の
山
岳
ガ
イ
ド
と
ス
キ
ー
教
師
の
学
校
が
創

設
さ
れ
、
１
９
２
４
年
に
冬
期
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

の
第1

回
大
会
が
開
か
れ
て
い
る
く
ら
い
だ
、

ア
ル
パ
イ
ン
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
の
聖
地
で
あ
り
、

夏
冬
を
問
わ
ず
世
界
一
の
山
岳
リ
ゾ
ー
ト
と
い

っ
て
い
い
。

１
６
６
㎞
の
ト
レ
イ
ル
ラ
ニ
ン
グ
レ
ー
ス
、

《
ザ
・
ノ
ー
ス
・
フ
ェ
イ
ス
・
ウ
ル
ト
ラ
・
ト

レ
イ
ル
・
デ
ュ
・
モ
ン
ブ
ラ
ン
＝
Ｕ
Ｔ
Ｍ
Ｂ
》

は
毎
年
８
月
最
終
金
曜
日
の
午
後
６
時
30
分
に
、

こ
の
町
を
ス
タ
ー
ト
す
る
。
今
年
で
９
年
目
、

た
だ
し
第
９
回
大
会
で
は
な
い
。
昨
年
、
ス
タ

ー
ト
は
し
た
も
の
の
、
ほ
と
ん
ど
舗
装
路
を
30

㎞
走
っ
た
そ
の
先
、
レ
・
コ
ン
タ
ミ
ー
ヌ
の
町

で
中
止
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
。
理
由
は
悪
天
候
。

豪
雨
、
超
低
温
、
強
風
、
濃
霧
、
土
砂
崩
れ

…
…
、
真
夜
中
に
そ
ん
な
状
況
の
標
高
２
０
０

０
ｍ
を
越
え
る
山
々
に
選
手
た
ち
を
送
り
出
せ

よ
う
か
。
レ
ー
ス
コ
ミ
ッ
テ
ィ
の
カ
ト
リ
ー
ヌ

・
ポ
レ
ッ
テ
ィ
女
史
の
大
会
中
止
の
決
断
を
、

町
の
山
岳
ガ
イ
ド
連
中
は
最
善
の
策
と
賞
賛
し

た
。
今
年
は
選
手
の
装
備
規
定
が
、
特
に
レ
イ

ン
ウ
ェ
ア
、
防
寒
ウ
エ
ア
の
基
準
が
厳
し
く
な

っ
て
い
る
。

８
月
26
日
午
後
。
連
日
の
悪
天
候
が
ス
タ
ー

ト
本
番
の
今
日
も
続
い
て
い
る
、
コ
ー
ス
と
な

る
山
々
は
大
雨
ら
し
い
。
大
会
事
務
局
に
取
材

申
請
し
た
と
き
に
伝
え
た
携
帯
電
話
に
シ
ョ
ー

米
国
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
州
で
１
９
５
５
年
に

始
ま
っ
た
１
０
０
マ
イ
ル
の
馬
の
レ
ー
ス
が
あ

る
。
と
こ
ろ
が
75
年
に
ゴ
ー
デ
ィ
・
ア
イ
ン
ス

レ
イ
な
る
酔
狂
者
が
馬
た
ち
と
い
っ
し
ょ
に
２

本
足
で
走
っ
て
し
ま
っ
た
。
大
変
な
こ
と
に
な

っ
た
。
西
部
の
男
た
ち
は
負
け
ず
嫌
い
、
あ
い

つ
に
で
き
る
な
ら
、
と
馬
の
レ
ー
ス
に
ぞ
く
ぞ

く
人
間
が
参
加
す
る
よ
う
に
な
り
、
つ
い
に
77

年
、
ラ
ン
ナ
ー
だ
け
の
大
会
が
ス
ピ
ン
ア
ウ
ト

す
る
。
こ
れ
が
《
ザ
・
ウ
エ
ス
タ
ン
・
ス
テ
イ

ツ
・
エ
ン
デ
ュ
ラ
ン
ス
・
ラ
ン
＝
Ｗ
Ｓ
Ｅ
Ｒ
》。

米
国
内
に
い
く
つ
も
あ
る
１
０
０
マ
イ
ル
の
ウ

ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ
ン
レ
ー
ス
の
中
で
Ｗ
Ｓ
Ｅ
Ｒ
が

別
格
扱
い
さ
れ
る
理
由
の
ひ
と
つ
だ
。

２
０
１
１
年
。
ア
メ
リ
カ
の
開
拓
魂
そ
の
も

の
と
も
言
え
る
こ
の
Ｗ
Ｓ
Ｅ
Ｒ
で
ス
ペ
イ
ン
の

若
者
が
優
勝
を
か
っ
さ
ら
う
。
若
者
の
名
は
キ

リ
ア
ン
・
ジ
ョ
ル
ネ
。
彼
こ
そ
が
《
ザ
・
ノ
ー

ス
・
フ
ェ
イ
ス
・
ウ
ル
ト
ラ
・
ト
レ
イ
ル
・
デ

ュ
・
モ
ン
ブ
ラ
ン
＝
Ｕ
Ｔ
Ｍ
Ｂ
》
で
２
年
連
続

し
て
２
位
に
１
時
間
も
の
差
を
つ
け
て
優
勝
し

て
い
る
ト
レ
ラ
ン
界
の
超
人
な
の
だ
。

前
年
に
初
出
場
な
が
ら
も
Ｗ
Ｓ
Ｅ
Ｒ
３
位
に

入
っ
た
あ
た
り
か
ら
、
ア
メ
リ
カ
の
ウ
ル
ト
ラ

の
レ
ー
サ
ー
た
ち
は
、
こ
の
ス
ペ
イ
ン
人
が
気

に
な
っ
て
い
た
。
つ
い
で
に
Ｕ
Ｔ
Ｍ
Ｂ
っ
て
な

ん
だ
そ
れ
？
　と
も
。
自
国
の
野
球
の
決
勝
戦

を
ワ
ー
ル
ド
シ
リ
ー
ズ
と
名
づ
け
る
お
国
柄
で

あ
る
、
そ
こ
に
道
場
破
り
、
看
板
を
も
っ
て
行

か
れ
た
。
お
も
し
ろ
い
は
ず
が
な
い
。
Ｗ
Ｓ
Ｅ

Ｒ
の
覇
者
は
ア
メ
リ
カ
人
で
な
き
ゃ
な
ら
な
い
、

よ
そ
の
国
に
ウ
ル
ト
ラ
の
レ
ー
ス
が
あ
る
な
ら
、

そ
の
勝
者
も
ア
メ
リ
カ
人
で
あ
る
の
が
当
然
だ
、

と
。今

年
、
ア
メ
リ
カ
の
ウ
ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ
ン
の

チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
た
ち
が
、
Ｗ
Ｓ
Ｅ
Ｒ
の
勝
者
た

ち
で
も
あ
る
、
こ
ぞ
っ
て
Ｕ
Ｔ
Ｍ
Ｂ
に
参
戦
し

た
。
た
と
え
ば
Ｗ
Ｓ
Ｅ
Ｒ
07
、
09
年
優
勝
の
ハ

ル
・
コ
ナ
ー
、
今
年
６
月
に
わ
ず
か
４
分
の
差

で
キ
リ
ア
ン
に
勝
利
を
許
し
た
マ
イ
ク
・
ウ
ル

フ
。
そ
し
て
Ｗ
Ｓ
Ｅ
Ｒ
７
年
連
続
優
勝
、
ス
パ

Ｍ
Ｂ
で
の
戦
い
方
は
地
味
だ
が
、
失
敗
は
少
な

い
。
じ
っ
く
り
マ
イ
ペ
ー
ス
で
食
ら
い
つ
き
、

レ
ー
ス
後
半
、
先
行
し
飛
ば
し
す
ぎ
て
消
耗
し

き
っ
た
選
手
た
ち
を
次
々
に
追
い
抜
き
、
倒
れ

ん
ば
か
り
の
カ
ラ
ダ
に
む
ち
打
っ
て
、
逃
げ
切

る
と
い
う
作
戦
。
我
慢
、
辛
抱
は
日
本
人
の
得

意
と
す
る
と
こ
ろ
。
ア
メ
リ
カ
チ
ー
ム
と
キ
リ

ア
ン
軍
の
戦
い
が
ヒ
ー
ト
ア
ッ
プ
す
れ
ば
す
る

ほ
ど
、
日
本
選
手
に
と
っ
て
は
有
利
に
な
る
は

ず
だ
。
１
６
６
㎞
、
そ
ん
な
に
飛
ば
し
て
最
後

ま
で
脚
が
も
つ
わ
け
が
な
い
。

そ
れ
に
し
て
も
高
速
レ
ー
ス
。
悪
天
候
に
も

か
か
わ
ら
ず
、
キ
リ
ア
ン
は
前
回
に
比
べ
て
９

分
も
早
く
イ
タ
リ
ア
の
ク
ー
ル
マ
イ
ユ
ー
ル

（
78
㎞
地
点
）
に
到
着
し
た
。

今
年
、
モ
ン
ブ
ラ
ン
は
ア
メ
リ
カ
チ
ー
ム
に

牙
を
剥
い
た
。
マ
イ
ク
・
ウ
ル
フ
を
６
位
に
、

ハ
ル
・
コ
ナ
ー
を
26
位
に
押
し
と
ど
め
、
ウ
ル

ト
ラ
界
の
レ
ジ
ェ
ン
ド
、
ス
コ
ッ
ト
・
ジ
ュ
レ

ク
の
脚
と
意
志
を
奪
っ
た
。
帝
王
は
こ
こ
で
リ

タ
イ
ヤ
す
る
。

日
本
チ
ー
ム
は
あ
わ
て
て
い
な
い
。
鏑
木
は

14
位
、
横
山
は
32
位
、
山
本
は
21
位
に
つ
け
、

ま
さ
に
虎
視
眈
々
と
上
位
を
狙
う
。

キ
リ
ア
ン
軍
へ
の
サ
ポ
ー
ト
は
ま
る
で
Ｆ
１

ピ
ッ
ト
の
そ
れ
の
よ
う
、
水
と
食
料
の
補
給
、

装
備
の
交
換
、
そ
し
て
情
報
伝
達
。
全
部
で
11

も
あ
る
エ
イ
ド
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
滞
在
を
５
分

縮
め
る
だ
け
で
、
そ
れ
だ
け
で
１
時
間
も
早
く

ゴ
ー
ル
で
き
る
。
ひ
と
た
び
コ
ー
ス
に
出
る
や

キ
リ
ア
ン
の
前
後
を
２
人
の
チ
ー
ム
メ
ン
バ
ー

が
固
め
、
隊
列
を
組
ん
で
か
っ
飛
ば
し
て
ゆ
く
、

ま
さ
に
チ
ー
ム
サ
ロ
モ
ン
。
そ
ん
な
中
、
ま
さ

に
孤
軍
奮
闘
は
ザ
・
ノ
ー
ス
・
フ
ェ
イ
ス
の
セ

バ
ス
チ
ャ
ン
・
セ
ニ
ュ
ー
、
４
番
目
を
死
守
し

て
い
る
。

ス
タ
ー
ト
か
ら
14
時
間
30
分
、
キ
リ
ア
ン
が

精
鋭
を
従
え
、
１
位
で
ス
イ
ス
の
シ
ャ
ン
ペ
・

ラ
ク
に
到
着
。
モ
ン
ブ
ラ
ン
は
弱
い
も
の
に
容

赦
は
し
な
い
。
マ
イ
ク
・
ウ
ル
フ
を
２
時
間
遅

ら
せ
、
ハ
ル
・
コ
ナ
ー
は
７
時
間
以
上
後
ろ
に

ト
メ
イ
ル
が
入
っ
た
。「
ス
タ
ー
ト
時
刻
延
期
、

午
後
６
時
30
分
で
は
な
く
、
午
後
11
時
30
分
。

コ
ー
ス
変
更
な
し
」。
カ
ト
リ
ー
ヌ
女
史
は
天

候
の
回
復
を
予
測
し
て
ス
タ
ー
ト
を
５
時
間
後

ろ
に
ず
ら
し
た
が
、
選
手
は
装
備
、
給
食
給
水

の
プ
ラ
ン
を
ゼ
ロ
か
ら
組
み
立
て
直
さ
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
。
す
べ
て
の
山
、
峠
、
エ
イ
ド
ス

テ
ー
シ
ョ
ン
の
通
過
時
刻
が
５
時
間
ず
れ
て
し

ま
っ
た
。
夜
間
走
行
す
る
区
間
も
時
間
も
変
わ

っ
て
し
ま
っ
た
、
選
手
全
員
同
じ
、
え
こ
ひ
い

き
な
く
、
そ
し
て
容
赦
な
く
。

雨
は
止
ま
な
い
。「
…
…
ト
ロ
ァ
、
ド
ゥ
、

ア
ン
！
」。
き
っ
か
り
11
時
30
分
00
秒
。
シ
ャ

モ
ニ
・
モ
ン
ブ
ラ
ン
の
ほ
ぼ
中
心
、
サ
ン
・
ミ

ッ
シ
ェ
ル
教
会
の
広
場
か
ら
レ
イ
ン
ジ
ャ
ケ
ッ

ト
を
纏
っ
た
選
手
た
ち
が
流
れ
出
て
行
く
。
す

ぐ
そ
こ
に
ゴ
ー
ル
が
あ
る
み
た
い
に
ト
ッ
プ
集

団
は
速
い
速
い
。
１
６
６
㎞
、
制
限
46
時
間
。

世
界
で
も
っ
と
も
過
酷
で
も
っ
と
も
美
し
い
コ

ー
ス
を
巡
る
レ
ー
ス
が
始
ま
っ
た
。
２
３
０
０

人
の
選
手
の
世
話
を
焼
く
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
は
１

３
０
０
人
、
運
営
の
質
も
世
界
一
で
あ
る
。

例
の
30
㎞
地
点
、
レ
・
コ
ン
タ
ミ
ー
ヌ
あ
た

り
か
ら
、
２
か
月
ほ
ど
前
に
Ｗ
Ｓ
Ｅ
Ｒ
で
キ
リ

ア
ン
に
苦
汁
を
飲
ま
さ
れ
た
マ
イ
ク
・
ウ
ル
フ

を
筆
頭
に
、
米
国
ウ
ル
ト
ラ
界
の
チ
ャ
ン
ピ
オ

ン
た
ち
と
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
強
豪
た
ち
と
つ
ば
ぜ

り
合
い
が
始
ま
っ
た
。
フ
ラ
ン
ス
と
イ
タ
リ
ア

国
境
の
セ
ー
ニ
ュ
峠
は
雪
。
足
元
は
真
っ
白
に

覆
わ
れ
、
小
雪
が
舞
っ
て
い
る
。
悪
天
候
の
中

で
も
ペ
ー
ス
は
落
ち
な
い
。
マ
イ
ク
・
ウ
ル
フ

を
隊
長
と
す
る
ア
メ
リ
カ
軍
団
、
そ
れ
を
迎
え

撃
つ
キ
リ
ア
ン
と
そ
の
親
衛
隊
、
キ
リ
ア
ン
は

同
じ
ウ
ェ
ア
の
チ
ー
ム
メ
ン
バ
ー
に
囲
ま
れ
余

裕
の
走
り
。
ど
の
エ
イ
ド
で
も
１
〜
５
番
を
キ

ー
プ
し
て
到
着
し
て
い
る
。

日
本
人
の
レ
ベ
ル
は
世
界
の
ト
ッ
プ
に
あ
る
。

鏑
木
毅
は
07
年
初
参
加
で
12
位
、
08
年
４
位
、

09
年
３
位
。
盟
友
の
横
山
峰
弘
は
09
年
６
位
。

ヤ
マ
ケ
ン
こ
と
山
本
健
一
は
09
年
初
出
場
な
が

ら
８
位
と
実
に
有
望
だ
。
日
本
人
選
手
の
Ｕ
Ｔ
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見出し入ります◎◎◎◎◎◎◎◎

6・7月号
June / July 2013

［経済産業ジャーナル］

がんばる
、

センサー

「ダイバーシティ経営企業100選」と「なでしこ銘柄」
“おもてなし経営”とは何か？

Special Report

第２特 集

8・9月号
August / September 2013

［経済産業ジャーナル］

ニッポンの活力だ
ベンチャーは

イノベーションの発信基地 !第2特集

今 ! サブサハラ
アフリカが熱い !!

Special Report

にできること

話題の技術、

徹底
解剖!
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関口  裕
（せきぐち・ゆたか）
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同 期 ♥ 入 社

コ ン テ ン ツ フ ァ ー ス ト 1 0 年 目 ♥
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コ ン テ ン ツ フ ァ ー ス ト 歴 10 年 ♥

同 期 ♥ 入 社
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コ ン テ ン ツ フ ァ ー ス ト 45 年 ♥
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エディトリアル・デ ザ イン

新聞・雑誌・書籍などの出版物のデザイン。

読み手の視線、意図を考えて視覚的に効果的

な図や写真等を整理・配列・編集あるいは計
画すること。紙面構成。エ ディトリアル デ ザイン  -  W ik ip e di a

11



“ 紙 出 身 者 あるある”
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ビジュアルドリブンをどうコントロールするか、どうやって自分の領域

を広げるか。近年、技術の進歩とともに改めて注目されてきたエディト

リアルデザインの方法論。ウェブと紙ってどう違うのか、エディトリア

ルデザインってなんなのか。コンテンツファーストのデザインを続けて

きたADふたりが、紙からウェブへシフトしてきたからこそわかる視点

デザインの周辺（プロジェクトデザイン、かたちのないデザイン）に仕

事を拡張してきた視点を、具体的な事例とともに紹介。現場あるある話

からデザイナーのぶつかる壁までざっくばらんに話し、盲目的に語られ

がちなエディトリアルの魅力と難しさについて触れながら、メディア関

係ない本質論に向かう。エディトリアルでの知見をベースにした、本質

的なデザインのイロハについてのクロストーク。

ビジュアルドリブンをどうコントロールするか、どうやって自分の領域を広

げるか。近年、技術の進歩とともに改めて注目されてきたエディトリアルデ

ザインの方法論。ウェブと紙ってどう違うのか、エディトリアルデザインって

なんなのか。コンテンツファーストのデザインを続けてきたADふたりが、

紙からウェブへシフトしてきたからこそわかる視点デザインの周辺（プロジ

ェクトデザイン、かたちのないデザイン）に仕事を拡張してきた視点を、具

体的な事例とともに紹介。現場あるある話からデザイナーのぶつかる壁ま

でざっくばらんに話し、盲目的に語られがちなエディトリアルの魅力と難し

さについて触れながら、メディア関係ない本質論に向かう。エディトリアル

での知見をベースにした、本質的なデザインのイロハについてのクロスト

ーク。
14



技
術

ベース

コ
ン
テ
ン
ツ
ベース

w e b e d i t o r i a l
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コンテンツ ベ ースで

デ ザ インをしてい るからこそ

改 行 や 箱 組 み を 重 視 する
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見 栄 えと機 能 や 意 味 を

近 づ けようとするのは

「自然 な 欲 求 」
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“ 紙 出 身 者 あるある” その２

19



20



Edi t or ial  =  F ixed-Layout
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という誤 解
Edi t or ial  =  F ixed-Layout
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F i x e d -L a y o u t R e f l o w -L a y o u t

青山学院大学

國學院大學

明治大学 学習院大学

東洋大学
法政大学

立教大学
明治学院大学

コンソーシアム
加盟大学

図書館サービスを広域化・
大規模化するため、8大学に
よる「山手線沿線私立大学
図書館コンソーシアム」を形
成しています。協定を結んで
いる大学の学生・教職員
は、直接訪問して、それぞれ
の大学の図書館を利用する
ことができます。

可動式の机・椅子とPC、大型ディ
スプレイを備えた「グループ学習室」
を池袋に8室、新座に4室設置。
また、学習だけでなく創造、発信の
場として活用できる開放的なグルー
プ学習空間もあります。

多種多様な資料を所蔵
国内外で刊行された図書・雑誌、新聞など総計180万冊を超える資料を所
蔵しています。池袋、新座キャンパス間の相互取り寄せや貸出も可能です。
所蔵している資料はPCやスマートフォンを利用してインターネット検索・予約
ができます。データベースや電子ジャーナルなどのオンライン資料も豊富に揃え
ています。

新座図書館は、観光学部・コミュニティ福祉学部・現代心理学部およ
び各研究科が中心となって利用する総合学習・研究図書館で、国連世界
観光機関（UNWTO）のDepository Library機能を担っています。また、
新座市民の利用を受け入れており、地域連携の役割も果たしています。
蔵書は図書約24万冊、雑誌700タイトルに及び、新座キャンパスでの

学問分野を網羅しています。館内全域に無線LANを配備し、静粛な閲
覧スペースやAVコーナーのほか、グループで話し合いながら学習できる
エリアもあり、新座キャンパスでの学習形態に対応した多様な設備を整
えています。

地域連携の役割も果たす総合学習空間

多彩な閲覧スペース
学びに集中できる仕切り付きの席や
PC設置席など、さまざまなタイプの
閲覧席が設けられています。また、
リラックスして利用できるソファ席もあ
ります。

AVブース
AVブースでは、BD／ DVDやCDな
どを視聴できます。それぞれの学部
の特色に合わせた映像資料などを
豊富に揃えています。

長時間利用を快適に
館内ではペットボトルなどのキャップ付
き飲料の持ち込みを認めています。
池袋図書館には飲料とパンの自動
販売機や、軽食を摂れるコーナーも
設置しています。

個人ポータルサイトを活用
個人ポータルサイト「MyLibrary」
は、自宅や外出先からアクセス可能
で、図書の貸出・予約状況の確認
や貸出期間の延長などの手続きが
とれます。

3F

4F

5F

6F

7F

2F

1F

B1

B2

ロイドホール

テラス

ブリッジ
学部関連施設

研究関連施設

閲覧フロア［人文科学］

グループ学習室・
講習会室

［自然科学］

［授業用
 テキスト］ 総合カウンター

［社会科学］ 閲覧フロア・展示コーナー

自動書庫・貴重書庫

ラーニング・
スクウェア

学部関連施設

エントランス

12号館

カフェ
講師ラウンジ

会議室

池袋図書館は、ロイドホール（18号館）の地下2階から3階までの5フロ
アと12号館の地下2階から1階までの3フロアが一体化した、収蔵可能冊
数200万冊、閲覧席数1,520席を誇る、国内の大学でも屈指の大規模図書
館です。現在106万冊の蔵書があり、自由に閲覧することができます。
近年注目されているディスカッションや共同作業などのグループでの
学習に対応するため、ラーニング・スクウェアやグループ学習室を設け
ています。また、多彩な閲覧席、飲食可能なテラスやリフレッシュルー
ムなども配し、利用者の長時間利用に配慮した工夫をしています。

学習スタイルに呼応した現代の自習空間
池袋キャンパス

新座キャンパス

授業内情報検索講習会
情報リテラシーの向上をめざし、授
業・ゼミ単位で講習会を行っていま
す。図書館の利用方法やオンライン蔵
書目録（OPAC）などを用いた文献
探索法を学ぶことができます。

図書館活用講座
図書館での図書・雑誌の探し方や、
レポート・論文を作成する際の注意
点など、大学で必要となる情報収集
のテクニックを段階的に学ぶことがで
きます。

ラーニングアドバイザー
大学院学生が自らの学習・研究経
験をもとに、図書館を上手に利用し
た学習の仕方や、レポート・論文
作成について、丁寧にアドバイスし
ます。

AVブースとPC環境
貸出用ノート型PCを含む約200台を
用意しています。AVブースは個人用を
19ブース、2人用を2ブース用意し、授
業での課題にも十分に対応しています。

「しおり」

学習形態に応じた「グループエリア」「グ
ループ学習室」「多目的スタジオ」の3種類
のスペースで構成され、グループ学習を中
心にさまざまな学習形態に対応しています。

ラーニング・スクウェア
学生が自由に集まってグループ学習をするこ
とのできる空間です。ホワイトボードや映像
教材を使いながら、自主ゼミの活動などに
利用されています。

充実の PC環境
貸出用ノート型PC300台を含め、計600

台を備えています。地下2階を除く館内全
域に無線LANが配備され、インターネット
を利用することができます。

書架
自動書庫と貴重書庫以外の資料は、自由
に閲覧することができます。自動書庫は指
定した資料を短時間で出納できます。

図書館
学習・教育・研究に大きな役割を果たしている立教大学図書館。
資料の提供のみならず、訪れる人々を刺激し、豊かな「知」の世界へ誘う場所として、
学習形態に応じたバラエティに富んだ学習スペースや学習支援サービスも整備しています。

特徴

学習・研究を支える充実の資料数1

「池袋図書館」「新座図書館」「新座保存書庫」の 

3館に、国内外の幅広い学術資料を所蔵しています。

グループ学習室の充実3

グループでの学習・発表を行う授業科目の
増加に対応するため、専用学習室を設けています。

学びに集中できる設備環境2

豊富な席数を有し、多彩な学びに
対応した快適な学習環境を整えています。

図書館活用による学習支援4

レポート・論文のアドバイスや各種講習会など、 

ソフト面での学びのサポートを行っています。

他大学の図書館も利用可能5

研究環境の急激な変化や高度化する利用者の
ニーズに応え、コンソーシアムを形成しています。

（新座図書館ラーニング・コモンズ）

江戸川乱歩の旧邸、蔵書、資料を保存
昭和9年より池袋に居を定めた江戸川乱歩

は、昭和40年の没年までこの地で過ごしまし
た。2002年に旧乱歩邸とこの蔵書が立教大学へ
帰属することとなり、2006年、大衆文化研究セ
ンターが発足しました。乱歩旧蔵の単行本、雑
誌は、立教大学図書館のオンライン蔵書目録で

検索でき、研究のためであれば事前申込のう
え、閲覧も可能です。

※旧江戸川乱歩邸は、毎週水・金の10時30分〜 
　16時に一般公開。応接間や土蔵を見学できます 
　（事前予約は不要）。

立教大学江戸川乱歩記念大衆文化研究センター

P. 182位置関係がわかるMAP

130 131

図
書
館

学
生
生
活

e d i t o r i a l

24



「コンテンツ」と

「 構 造・ス タイル 」が

 一 体 化  or 分 離
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 これって…

H T ML / C S S ?

28



「 一 体 化 」と「 分 離 」

ど ちらもコンテンツファースト  

ど ちらもビ ジュア ルドリブ ン  !  

ここまで のまとめ：

29



ed i t or i a l 構 造 一 体 化

構 造 分 離we b
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ed i t or i a l 構 造 一 体 化

構 造 分 離we b
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雑 誌 や 書 籍 で の
「 先 割り」の 例

構 造 を 先につくって、
コンテンツを 流し 込 む 制 作 方 法
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フォーマット
＋

レイアウトデ ザ イン（ 構 造 化と装 飾 ）

コンテンツの 流し 込 み
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テンプレート 制 作

ペ ージ 量 産
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●  得 意 分 野 を 分け て 効 率 的 な 分 業フロー

●  構 造とコンテンツを 別 々に 検 討 できる

39



ed i t or i a l 構 造 一 体 化

構 造 分 離we b
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中・大 規 模 サイト
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… 期 間 が 長 いと、途 中で 忘 れ る。
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イメージ を 抽 出
［  イメージ・マッピン グ  ］

分 類・まとめて 視 覚 化
［  イメージ 整 理  ］

とっつき やすく擬 人 化
［  イメージ ペ ル ソナ  ］
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色・形に 変 換
［  ス タイ ル ・タイ ル  ］
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パ ーツ 化して 展 開
［  モジュー ル 化  ］
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サンプ ル ペ ージ 作 成
［  コン ポ ーネント 化  ］
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言 葉 で 再 定 義
［  デ ザ イン・プリンシプ ル  ］
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ル ー ル 化してまとめる
［  デ ザ イン・ファウンデ ーション  ］
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（コード化しておく）
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●  「 な ぜ こうなってい たん だっけ 」の 根 拠

●  長 いプ ロジェクト 期 間 の な か でブレない  

●  迷ったとき 、い つで も 立 ち 戻 れ る 資 料

●  デ ザ イン 展 開するときのロジック
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ed i t or i a l 構 造 一 体 化

構 造 分 離we b
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考えを整理してみる

コン セプトを 決 める

61



●  デ ザ インプ ロセス を図 解 ／ 比 喩 で 説 明

●  気 持 ちが 「 上 が る」 見 た目を 大 切に

●  再 優 先 するのは 「 楽しさ 」！

どっちがダイジ？を
口癖にしよう。

ダイジ度天秤

デザインをすることは、時に「伝えたい量」と「伝わる量」との戦いにな
ります。言いたいこと同士がケンカしたり、多すぎたりすると、表現がど
んどんぼやけてしまう。あれもこれもそれも、全部入れたい！と欲張った
結果、要素が多くてごちゃごちゃになり、結局見る気を失わせてしまうか
もしれません。全てを伝えようとするデザインは、結局のところ、何も伝
わらないデザインにしかなり得ない。「何がダイジなんだっけ？」を考え
ることを忘れずに、伝えたいことの取捨選択と強調をしましょう。

HOW TO USE

STEP

2

STEP

3

両方同時に実現できないこ
とは、天秤の左右にのせて
みて、優先順位をつける。

よりダイジな方を強調する
ため、サイズや分量、強さ
や色を調整していく。

STEP

1

天秤にのりきらないくらい
たくさんの「伝えたいこと」
があったら、数を絞り込む。

伝えたいことを整理 どっちがよりダイジ？ ダイジな方を強調。

７つ道具 その１

1

2

3

高い ダイジ度 低い

大きい サイズ 小さい

多い 分量 少ない

目が行きやすい
場所 位置 ふつう or 

目立たない場所

強い 強さ 弱い

目立つ 色 目立たない

絶対入れる 要素 入らなければ
削る

045044
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いれたいネタを拡散

入 れ たい ネ タを 拡 散
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文字で構成する

情 報 構 造 を 整 理
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作例を作る

架 空 の 実 例 をつくる
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撮 影 する

66



イラストにする

67



ラフを描く

ペ ージラフを 描く

68



ページをデザインする

030 031

中も交響曲のぼんや
りセロ館をゴーシュ
にのきあとですま
し。では思わず楽た
うという血たた。生
意気たうのましはた
するとゴーシュの生
意気目のときをはい

中も交響曲のぼんや
りセロ館をゴーシュ
にのきあとですま
し。では思わず楽た
うという血たた。生
意気たうのましはた
するとゴーシュの生
意気目のときをはい

OldRoman
Tranzitional

Venetian
....

いろいろ細かい分類もあっ
たりしますが、別に覚えな
くてもデザインできます。

Roman Serif
Sans

Serif

OldRoman
Tranzitional

Venetian
....

いろいろ細かい分類もあっ
たりしますが、別に覚えな
くてもデザインできます。

中も交響曲のぼんや
りセロ館をゴーシュ
にのきあとですま
し。では思わず楽た
うという血たた。生
意気たうのましはた
するとゴーシュの生
意気目のときをはい
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jumps over a lazy dog.
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Aa
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jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

中も交響曲のぼんやりセ
ロ館をゴーシュにのきあ
とですまし。では思わず

中も交響曲のぼんやりセ
ロ館をゴーシュにのきあ
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Aa
The quick brown fox 
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Garamond Premier Pro 
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The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.
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Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro １行キャプ書けるかな？？

Garamond Premier Pro 

OldRoman
Tranzitional

Venetian
....

いろいろ細かい分類もあっ
たりしますが、別に覚えな
くてもデザインできます。

中も交響曲のぼんやりセ
ロ館をゴーシュにのきあ
とですまし。では思わず

中も交響曲のぼんや
りセロ館をゴーシュ
にのきあとですま
し。では思わず楽た
うという血たた。生
意気たうのましはた
するとゴーシュの生
意気目のときをはい

中も交響曲のぼんやりセ
ロ館をゴーシュにのきあ
とですまし。では思わず

OldRoman
Tranzitional

Venetian
....

いろいろ細かい分類もあっ
たりしますが、別に覚えな
くてもデザインできます。

VARIATIONVARIATION

キャプション10Q書体
名入れる○◎意気たうの

キャプション10Q書体
名入れる○◎意気たうの

キャプション10Q書体
名入れる○◎意気たうの

本文12Qのときをはいくらまじめでしましが、それでも家に砕けれ
んたます。弾きすぎ何もねこをないだらて午前のおっ中も交響曲の
ぼんやりセロ館をゴーシュにのきあとですまし。では思わず楽たう
という血たBoldた。生意気たうのましはたするとゴーシュの生意
気目のときをはいくらまじめでしましが、それでも家に123砕けれ
んたます。弾きすぎ何もねこをないだらて午前のおっ中も交響曲の
ぼんやりセロ館をゴーシュにのきあとですまし。では思わず楽たう
という血たた。生意気たうのましはたするとゴーシュの生意気目の

割合は円グラフ

キャプション10Q書体
名入れる○◎意気たうの

キャプション10Q書体
名入れる○◎意気たうの

キャプション10Q書体
名入れる○◎意気たうの

本文12Qのときをはいくらまじめでしましが、それでも家に砕けれ
んたます。弾きすぎ何もねこをないだらて午前のおっ中も交響曲の
ぼんやりセロ館をゴーシュにのきあとですまし。では思わず楽たう
という血たBoldた。生意気たうのましはたするとゴーシュの生意
気目のときをはいくらまじめでしましが、それでも家に123砕けれ
んたます。弾きすぎ何もねこをないだらて午前のおっ中も交響曲の
ぼんやりセロ館をゴーシュにのきあとですまし。では思わず楽たう
という血たた。生意気たうのましはたするとゴーシュの生意気目の

大小は横棒グラフ

021020

グ
ラ

フ
＆

チ
ャ

ー
ト

C
H

A
P

T
E

R
 3

デ
ザ

イ
ン

の
素

32Q → 24Q （以下同）

016 017

● ダミーないだらて午前のおっ中も交響曲の

● ダミーゴーシュの生意気目のときをはいく

● ダミーます。弾きすぎ何もきすぎ何もねこ

▲ ダミーないだらて午前のおっ中も交響曲の

▲ ダミーゴーシュの生意気目のときをはいく

● ダミーないだらて午前のおっ中も交響曲の

● ダミーゴーシュの生意気目のときをはいく

● ダミーます。弾きすぎ何もきすぎ何もねこ

▲ ダミーないだらて午前のおっ中も交響曲の

▲ ダミーゴーシュの生意気目のときをはいく

○○○○◎○○○○●
○○○○◎○○○○●

言語 非言語

CO LUMN

今回は「ビジュアルに置き替える」ことのパワーを感じてほしいのでこういう
作りなってますが、かならずしもこの一方通行じゃないんだよという逆パター
ンをみせる。とくにＵＩやサインなど情報量が少なければ少ないほど誤訳に注
意しないとね、というお話をコラムにします。日本と海外の旅行ガイドブッ
クの差の話も入れたい。◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎

非 言 語 = わ か り や す い
っ て わ け じ ゃ な い 。

誤 訳 に は 要 注 意。

作例入れる

コラム後送

○○○○◎○○○○●
○○○○◎○○○○●

のときをはいくらまじめでしましが、それでも家に砕けれんたます。弾きすぎ
何もねこをないだらて午前のおっ中も交響曲のぼんやりセロ館をゴーシュにの
きあとですまし。では思わず楽たうという血たた。生意気たうのましはたする
とゴーシュの生意気目のときをはいくらまじめでしましが、それでも家に砕け
れんたます。弾きすぎ何もねこをないだらて

A

後送

当社の事業は
比較的不安定に推移している

4.0

5.5

5.0

4.5

当社の事業は
比較的安定して推移している

0
1月 1月12月 12月
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5

10年間で10倍

10年前 現在

10年間で10倍

5年前10年前 現在

〜00円以上のグラフ

2000円台のワインが一番人気

〜00円以下のグラフ
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○○山ルート

0

100

25
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50

××山ルート

0

400

100

300
200

同じ定規で計らないと、正しい比較はできない。

目盛り次第で安定にも変動にも見せられる。どちらを選ぶべきかは内容次第。

メッセージが伝わる最低限の数にすると、ノイズが減ってさらに明確に。

目盛りの境目を「以上」「未満」どちらにするかで、メッセージが変わることも。

ITEM and SCALE 項目とメモリ

比較するときは目盛りを揃える。 項目数を調整してメッセージを強調。

正しい目盛りは正しい理解から。 目盛りの境目とメッセージをそろえる。
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デ ザ インする
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ページをデザインする

030 031

中も交響曲のぼんや
りセロ館をゴーシュ
にのきあとですま
し。では思わず楽た
うという血たた。生
意気たうのましはた
するとゴーシュの生
意気目のときをはい

中も交響曲のぼんや
りセロ館をゴーシュ
にのきあとですま
し。では思わず楽た
うという血たた。生
意気たうのましはた
するとゴーシュの生
意気目のときをはい

OldRoman
Tranzitional

Venetian
....

いろいろ細かい分類もあっ
たりしますが、別に覚えな
くてもデザインできます。

Roman Serif
Sans

Serif

OldRoman
Tranzitional

Venetian
....

いろいろ細かい分類もあっ
たりしますが、別に覚えな
くてもデザインできます。

中も交響曲のぼんや
りセロ館をゴーシュ
にのきあとですま
し。では思わず楽た
うという血たた。生
意気たうのましはた
するとゴーシュの生
意気目のときをはい

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

中も交響曲のぼんやりセ
ロ館をゴーシュにのきあ
とですまし。では思わず

中も交響曲のぼんやりセ
ロ館をゴーシュにのきあ
とですまし。では思わず

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro 

Aa
The quick brown fox 

jumps over a lazy dog.

Garamond Premier Pro １行キャプ書けるかな？？

Garamond Premier Pro 

OldRoman
Tranzitional

Venetian
....

いろいろ細かい分類もあっ
たりしますが、別に覚えな
くてもデザインできます。

中も交響曲のぼんやりセ
ロ館をゴーシュにのきあ
とですまし。では思わず

中も交響曲のぼんや
りセロ館をゴーシュ
にのきあとですま
し。では思わず楽た
うという血たた。生
意気たうのましはた
するとゴーシュの生
意気目のときをはい

中も交響曲のぼんやりセ
ロ館をゴーシュにのきあ
とですまし。では思わず

OldRoman
Tranzitional

Venetian
....

いろいろ細かい分類もあっ
たりしますが、別に覚えな
くてもデザインできます。

VARIATIONVARIATION

キャプション10Q書体
名入れる○◎意気たうの

キャプション10Q書体
名入れる○◎意気たうの

キャプション10Q書体
名入れる○◎意気たうの

本文12Qのときをはいくらまじめでしましが、それでも家に砕けれ
んたます。弾きすぎ何もねこをないだらて午前のおっ中も交響曲の
ぼんやりセロ館をゴーシュにのきあとですまし。では思わず楽たう
という血たBoldた。生意気たうのましはたするとゴーシュの生意
気目のときをはいくらまじめでしましが、それでも家に123砕けれ
んたます。弾きすぎ何もねこをないだらて午前のおっ中も交響曲の
ぼんやりセロ館をゴーシュにのきあとですまし。では思わず楽たう
という血たた。生意気たうのましはたするとゴーシュの生意気目の

割合は円グラフ

キャプション10Q書体
名入れる○◎意気たうの

キャプション10Q書体
名入れる○◎意気たうの

キャプション10Q書体
名入れる○◎意気たうの

本文12Qのときをはいくらまじめでしましが、それでも家に砕けれ
んたます。弾きすぎ何もねこをないだらて午前のおっ中も交響曲の
ぼんやりセロ館をゴーシュにのきあとですまし。では思わず楽たう
という血たBoldた。生意気たうのましはたするとゴーシュの生意
気目のときをはいくらまじめでしましが、それでも家に123砕けれ
んたます。弾きすぎ何もねこをないだらて午前のおっ中も交響曲の
ぼんやりセロ館をゴーシュにのきあとですまし。では思わず楽たう
という血たた。生意気たうのましはたするとゴーシュの生意気目の

大小は横棒グラフ
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32Q → 24Q （以下同）

016 017

● ダミーないだらて午前のおっ中も交響曲の

● ダミーゴーシュの生意気目のときをはいく

● ダミーます。弾きすぎ何もきすぎ何もねこ

▲ ダミーないだらて午前のおっ中も交響曲の

▲ ダミーゴーシュの生意気目のときをはいく

● ダミーないだらて午前のおっ中も交響曲の

● ダミーゴーシュの生意気目のときをはいく

● ダミーます。弾きすぎ何もきすぎ何もねこ

▲ ダミーないだらて午前のおっ中も交響曲の

▲ ダミーゴーシュの生意気目のときをはいく

○○○○◎○○○○●
○○○○◎○○○○●

言語 非言語

CO LUMN

今回は「ビジュアルに置き替える」ことのパワーを感じてほしいのでこういう
作りなってますが、かならずしもこの一方通行じゃないんだよという逆パター
ンをみせる。とくにＵＩやサインなど情報量が少なければ少ないほど誤訳に注
意しないとね、というお話をコラムにします。日本と海外の旅行ガイドブッ
クの差の話も入れたい。◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎

非 言 語 = わ か り や す い
っ て わ け じ ゃ な い 。

誤 訳 に は 要 注 意。

作例入れる

コラム後送

○○○○◎○○○○●
○○○○◎○○○○●

のときをはいくらまじめでしましが、それでも家に砕けれんたます。弾きすぎ
何もねこをないだらて午前のおっ中も交響曲のぼんやりセロ館をゴーシュにの
きあとですまし。では思わず楽たうという血たた。生意気たうのましはたする
とゴーシュの生意気目のときをはいくらまじめでしましが、それでも家に砕け
れんたます。弾きすぎ何もねこをないだらて

A

後送

当社の事業は
比較的不安定に推移している

4.0

5.5

5.0

4.5

当社の事業は
比較的安定して推移している

0
1月 1月12月 12月

20

10

15

5

10年間で10倍

10年前 現在

10年間で10倍

5年前10年前 現在

〜00円以上のグラフ

2000円台のワインが一番人気

〜00円以下のグラフ

〜4000

〜3000

〜2000

〜1000

〜500

3000〜

2000〜

1000〜

500〜

0〜

○○山ルート

××山ルート

0

200

50

150
100

○○山ルート

0

100

25

75
50

××山ルート

0

400

100

300
200

同じ定規で計らないと、正しい比較はできない。

目盛り次第で安定にも変動にも見せられる。どちらを選ぶべきかは内容次第。

メッセージが伝わる最低限の数にすると、ノイズが減ってさらに明確に。

目盛りの境目を「以上」「未満」どちらにするかで、メッセージが変わることも。

ITEM and SCALE 項目とメモリ

比較するときは目盛りを揃える。 項目数を調整してメッセージを強調。

正しい目盛りは正しい理解から。 目盛りの境目とメッセージをそろえる。
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（ あ れ 、な ん か 思ってたのと違 う…… ）
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022 023

abcx
HO

ボディ

字面

ふところ

骨格

エレメント

基準線

中も交響曲のぼんやりセロ館をゴーシュにの
きあとですまし。では思わず楽たうという血
たた。生意気たうのましはたするとゴーシュ
の生意気目のときをはいくらまじめでしまし

中も交響曲のぼんやりセロ館をゴーシュにの
きあとですまし。では思わず楽たうという血
たた。生意気たうのましはたするとゴーシュ
の生意気目のときをはいくらまじめでしまし

中も交響曲のぼんやりセロ館をゴーシュにの
きあとですまし。では思わず楽たうという血
たた。生意気たうのましはたするとゴーシュ
の生意気目のときをはいくらまじめでしまし

中も交響曲のぼんやりセロ館をゴーシュにの
きあとですまし。では思わず楽たうという血
たた。生意気たうのましはたするとゴーシュ
の生意気目のときをはいくらまじめでしまし

中も交響曲のぼんやりセロ館をゴーシュにの
きあとですまし。では思わず楽たうという血
たた。生意気たうのましはたするとゴーシュ
の生意気目のときをはいくらまじめでしまし

中も交響曲のぼんやりセロ館をゴーシュにの
きあとですまし。では思わず楽たうという血
たた。生意気たうのましはたするとゴーシュ
の生意気目のときをはいくらまじめでしまし

BEFORE AFTER
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022 023

abcx
HO

ボディ

字面

ふところ

骨格

エレメント

基準線

中も交響曲のぼんやりセロ館をゴーシュにの
きあとですまし。では思わず楽たうという血
たた。生意気たうのましはたするとゴーシュ
の生意気目のときをはいくらまじめでしまし

中も交響曲のぼんやりセロ館をゴーシュにの
きあとですまし。では思わず楽たうという血
たた。生意気たうのましはたするとゴーシュ
の生意気目のときをはいくらまじめでしまし

中も交響曲のぼんやりセロ館をゴーシュにの
きあとですまし。では思わず楽たうという血
たた。生意気たうのましはたするとゴーシュ
の生意気目のときをはいくらまじめでしまし

中も交響曲のぼんやりセロ館をゴーシュにの
きあとですまし。では思わず楽たうという血
たた。生意気たうのましはたするとゴーシュ
の生意気目のときをはいくらまじめでしまし

中も交響曲のぼんやりセロ館をゴーシュにの
きあとですまし。では思わず楽たうという血
たた。生意気たうのましはたするとゴーシュ
の生意気目のときをはいくらまじめでしまし

中も交響曲のぼんやりセロ館をゴーシュにの
きあとですまし。では思わず楽たうという血
たた。生意気たうのましはたするとゴーシュ
の生意気目のときをはいくらまじめでしまし

BEFORE AFTER

情 報 量 を 減らす
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016 017

● ダミーないだらて午前のおっ中も交響曲の

● ダミーゴーシュの生意気目のときをはいく

● ダミーます。弾きすぎ何もきすぎ何もねこ

▲ ダミーないだらて午前のおっ中も交響曲の

▲ ダミーゴーシュの生意気目のときをはいく

● ダミーないだらて午前のおっ中も交響曲の

● ダミーゴーシュの生意気目のときをはいく

● ダミーます。弾きすぎ何もきすぎ何もねこ

▲ ダミーないだらて午前のおっ中も交響曲の

▲ ダミーゴーシュの生意気目のときをはいく

○○○○◎○○○○●
○○○○◎○○○○●

言語 非言語

CO LUMN

今回は「ビジュアルに置き替える」ことのパワーを感じてほしいのでこういう
作りなってますが、かならずしもこの一方通行じゃないんだよという逆パター
ンをみせる。とくにＵＩやサインなど情報量が少なければ少ないほど誤訳に注
意しないとね、というお話をコラムにします。日本と海外の旅行ガイドブッ
クの差の話も入れたい。◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎

非 言 語 = わ か り や す い
っ て わ け じ ゃ な い 。

誤 訳 に は 要 注 意。

作例入れる

コラム後送

○○○○◎○○○○●
○○○○◎○○○○●

のときをはいくらまじめでしましが、それでも家に砕けれんたます。弾きすぎ
何もねこをないだらて午前のおっ中も交響曲のぼんやりセロ館をゴーシュにの
きあとですまし。では思わず楽たうという血たた。生意気たうのましはたする
とゴーシュの生意気目のときをはいくらまじめでしましが、それでも家に砕け
れんたます。弾きすぎ何もねこをないだらて

A

後送

BEFORE AFTER
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016 017

● ダミーないだらて午前のおっ中も交響曲の

● ダミーゴーシュの生意気目のときをはいく

● ダミーます。弾きすぎ何もきすぎ何もねこ

▲ ダミーないだらて午前のおっ中も交響曲の

▲ ダミーゴーシュの生意気目のときをはいく

● ダミーないだらて午前のおっ中も交響曲の

● ダミーゴーシュの生意気目のときをはいく

● ダミーます。弾きすぎ何もきすぎ何もねこ

▲ ダミーないだらて午前のおっ中も交響曲の

▲ ダミーゴーシュの生意気目のときをはいく

○○○○◎○○○○●
○○○○◎○○○○●

言語 非言語

CO LUMN

今回は「ビジュアルに置き替える」ことのパワーを感じてほしいのでこういう
作りなってますが、かならずしもこの一方通行じゃないんだよという逆パター
ンをみせる。とくにＵＩやサインなど情報量が少なければ少ないほど誤訳に注
意しないとね、というお話をコラムにします。日本と海外の旅行ガイドブッ
クの差の話も入れたい。◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎

非 言 語 = わ か り や す い
っ て わ け じ ゃ な い 。

誤 訳 に は 要 注 意。

作例入れる

コラム後送

○○○○◎○○○○●
○○○○◎○○○○●

のときをはいくらまじめでしましが、それでも家に砕けれんたます。弾きすぎ
何もねこをないだらて午前のおっ中も交響曲のぼんやりセロ館をゴーシュにの
きあとですまし。では思わず楽たうという血たた。生意気たうのましはたする
とゴーシュの生意気目のときをはいくらまじめでしましが、それでも家に砕け
れんたます。弾きすぎ何もねこをないだらて

A

後送

BEFORE

AFTER

ビジュアライズする
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構 成 設 計 →リデ ザ イン → 構 成

設 計 →リデ ザ イン → 構 成 設 計

→リデ ザ イン → 構 成 設 計 →リ

デ ザ イン → 構 成 設 計 →リデ ザ

イン → 構 成 見 直 し & デ ザ イン

&  ライティング を Indesign で同時に。
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わ かりやすさと
楽しさ を 優 先した 結 果

各 章 が 違 う構 造に

79



●  作りな がら考 え 、考 え な がら作 る

●  位 置 情 報によるわ かりやすさ を 優 先し
 　 構 造 を 統 一しない

●  迷ったら文 字よりもビ ジュア ル を 選 ぶ

●  わ かりやすく、楽しい 誌 面に

80



ed i t or i a l 構 造 一 体 化

構 造 分 離we b
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睡眠時間は ７時間がいちばんいいの？

毎日15分の入眠儀式でぐっすり快眠

間違った睡眠情報に惑わされないように！

いえいえ。

寝る前の15分
睡眠品質が大幅に上がる！

30代の睡眠時間平均

6時間57分
ヒトの通常は昼間に活動し夜間に睡眠をとる。新生児では断続的に、つ

まり細かく中断をはさむかたちで 1 日あたり 16 時間の睡眠をとり、2

歳児で 9 〜 12 時間になり、成人は（健康な人では）一晩で 6 〜 9 時間

の睡眠を必要とする。パターンの推移としては、乳幼児期に短時間の睡

眠を多数回とるというパターンで、成人になるにつれ一度にまとまった

睡眠パターンへと推移し、高齢になると昼間に何度も居眠りし夜間は数

                       　心身の休

息、身体の細胞レベルでの

修復（いわゆる「自然治

癒」）、また高次脳機能（記

憶の再構成など）にも深く

関わっているとされる。下

垂体前葉は、睡眠中に 2 時

間から 3 時間の間隔で成

　　　　　                       　心身の休息、身体の細胞レベルでの修復（い

わゆる「自然治癒」）、また高次脳機能（記憶の再構成など）にも深く関わっ

ているとされる。下垂体前葉は、睡眠中に 2 時間から 3 時間の間隔で成

長ホルモンを分泌する。放出間隔は睡眠によって変化しないが、放出量は

多くなる。したがって、子供の成長や創傷治癒、肌の新陳代謝は睡眠時に

一度悪い習慣を身につけてしまうと、直すのはとても大変です。

ヒトの通常は昼間に活動し夜間に睡眠をとる。新生児では断続的
に、つまり細かく中断をはさむかたちで 1 日あたり 16 時間の睡
眠をとり、2 歳児で 9 〜 12 時間になり、成人は（健康な人では）
一晩で 6 〜 9 時間の睡眠を必要とする。パターンの推移として

サイトを訪れた人の結果は？
全体平均 10 ～ 15 歳 16 ～ 19 歳 20 歳代 30 歳代

7時間 23 分 8時間 10 分 7時間 02 分 7時間 16 分 6時間 57 分

※再 現 イメージ
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●  ビ ジ ネスのゴ ー ルに 結 び つくように
　  コンテンツを 設 計 する

●  コンセプトは 「３分 で 理 解 できる L P」

●  興 味 を 持って読 み 進 められ たかどうか
　  効 果 測 定 を 行う　
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今 できること
へ の 気 付 き

サービ ス 紹 介
へ 遷 移

興 味 を
持ってもらう

自分ごとに
転 換 する
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いま見につけるべき睡眠習慣は？
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睡眠時間は ７時間がいちばんいいの？

毎日15分の入眠儀式でぐっすり快眠

間違った睡眠情報に惑わされないように！

いえいえ。

寝る前の15分
睡眠品質が大幅に上がる！

30代の睡眠時間平均

6時間57分
ヒトの通常は昼間に活動し夜間に睡眠をとる。新生児では断続的に、つ

まり細かく中断をはさむかたちで 1 日あたり 16 時間の睡眠をとり、2

歳児で 9 〜 12 時間になり、成人は（健康な人では）一晩で 6 〜 9 時間

の睡眠を必要とする。パターンの推移としては、乳幼児期に短時間の睡

眠を多数回とるというパターンで、成人になるにつれ一度にまとまった

睡眠パターンへと推移し、高齢になると昼間に何度も居眠りし夜間は数

                       　心身の休

息、身体の細胞レベルでの

修復（いわゆる「自然治

癒」）、また高次脳機能（記

憶の再構成など）にも深く

関わっているとされる。下

垂体前葉は、睡眠中に 2 時

間から 3 時間の間隔で成

　　　　　                       　心身の休息、身体の細胞レベルでの修復（い

わゆる「自然治癒」）、また高次脳機能（記憶の再構成など）にも深く関わっ

ているとされる。下垂体前葉は、睡眠中に 2 時間から 3 時間の間隔で成

長ホルモンを分泌する。放出間隔は睡眠によって変化しないが、放出量は

多くなる。したがって、子供の成長や創傷治癒、肌の新陳代謝は睡眠時に

一度悪い習慣を身につけてしまうと、直すのはとても大変です。

ヒトの通常は昼間に活動し夜間に睡眠をとる。新生児では断続的
に、つまり細かく中断をはさむかたちで 1 日あたり 16 時間の睡
眠をとり、2 歳児で 9 〜 12 時間になり、成人は（健康な人では）
一晩で 6 〜 9 時間の睡眠を必要とする。パターンの推移として

サイトを訪れた人の結果は？
全体平均 10 ～ 15 歳 16 ～ 19 歳 20 歳代 30 歳代

7時間 23 分 8時間 10 分 7時間 02 分 7時間 16 分 6時間 57 分
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睡眠時間は ７時間がいちばんいいの？

毎日15分の入眠儀式でぐっすり快眠

間違った睡眠情報に惑わされないように！

いえいえ。

寝る前の15分
睡眠品質が大幅に上がる！

30代の睡眠時間平均

6時間57分
ヒトの通常は昼間に活動し夜間に睡眠をとる。新生児では断続的に、つ

まり細かく中断をはさむかたちで 1 日あたり 16 時間の睡眠をとり、2

歳児で 9 〜 12 時間になり、成人は（健康な人では）一晩で 6 〜 9 時間

の睡眠を必要とする。パターンの推移としては、乳幼児期に短時間の睡

眠を多数回とるというパターンで、成人になるにつれ一度にまとまった

睡眠パターンへと推移し、高齢になると昼間に何度も居眠りし夜間は数

                       　心身の休

息、身体の細胞レベルでの

修復（いわゆる「自然治

癒」）、また高次脳機能（記

憶の再構成など）にも深く

関わっているとされる。下

垂体前葉は、睡眠中に 2 時

間から 3 時間の間隔で成

　　　　　                       　心身の休息、身体の細胞レベルでの修復（い

わゆる「自然治癒」）、また高次脳機能（記憶の再構成など）にも深く関わっ

ているとされる。下垂体前葉は、睡眠中に 2 時間から 3 時間の間隔で成

長ホルモンを分泌する。放出間隔は睡眠によって変化しないが、放出量は

多くなる。したがって、子供の成長や創傷治癒、肌の新陳代謝は睡眠時に

一度悪い習慣を身につけてしまうと、直すのはとても大変です。

ヒトの通常は昼間に活動し夜間に睡眠をとる。新生児では断続的
に、つまり細かく中断をはさむかたちで 1 日あたり 16 時間の睡
眠をとり、2 歳児で 9 〜 12 時間になり、成人は（健康な人では）
一晩で 6 〜 9 時間の睡眠を必要とする。パターンの推移として

サイトを訪れた人の結果は？
全体平均 10 ～ 15 歳 16 ～ 19 歳 20 歳代 30 歳代

7時間 23 分 8時間 10 分 7時間 02 分 7時間 16 分 6時間 57 分

いま見につけるべき睡眠習慣は？
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●  読 み 手 の「 ちょうど よい 量 」を 届け る

●  情 報 が 届く速 度 が 上 が る
　  ＝ 理 解してもらう確 率 が 上 が る

●  伝 わりか たを 早く強くするため の
　  コンテンツデ ザ イン
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ed i t or i a l 構 造 一 体 化

構 造 分 離we b
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プ ロジェクトにあ わ せ て

最 適 な「ビ ジュア ルドリブ ン 」の

手 法 を 選 ぼ う！

ここまで のまとめ：
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本日のまとめ
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ポ イント 1

コンテンツファーストには

 「 分 離 」と「 一 体 化 」が ある
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「 要 件 定 義 」と「 設 計 」を「 デ ザ イン 」と分け て 考 えられ ない 人 種

「 要 件 定 義 」と「 設 計 」を
デ ザ インと

分け て 考 えられ ない！
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ス タイルと構 造 を 敢 えてわけ て 構 築 する＝ A t o mi c  D e s i g n

スタイルと構 造 を
分け ることで

コンテンツに 集 中！
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ポ イント 2

ビ ジュア ルドリブ ンの ために  

 手 法 からデ ザ インしよう
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技
術

ベース

コ
ン
テ
ン
ツ
ベース

w e b e d i t o r i a l
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こま切 れ の
価 値 観とスタンスを

超 えていく
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エディトリアル・デ ザ イン

新聞・雑誌・書籍などの出版物のデザイン。

読み手の視線、意図を考えて視覚的に効果的

な図や写真等を整理・配列・編集あるいは計
画すること。紙面構成。エ ディトリアル デ ザイン  -  W ik ip e di a
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エディトリアル・デ ザ イン

新聞・雑誌・書籍などの出版物のデザイン。

読み手の視線、意図を考えて視覚的に効果的

な図や写真等を整理・配列・編集あるいは計
画すること。紙面構成。エ ディトリアル デ ザイン  -  W ik ip e di a
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 E n joy ,
Edi t or i al !
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 お わり。
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