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広告をご掲載いただいた施設の情報のみ表示しています。▲

このページは有料広告ページです。

気持ちよく眠りにつくために

不規則な生活で睡眠不足になったり、ストレスによる不眠に悩む人が増えています。
睡眠不足や不眠は健康を損なう大きな要因。ここではよい睡眠を得るための方法を紹介します。

お風呂は、ぬるめのお湯にゆっくりと
入って。寝つきの悪い人は、軽い読書や
マッサージ、音楽を聴いたり、神経を鎮める
香りを利用するなど、「お休みの習慣」を
自分なりに工夫してみましょう。

寝る前にリラックスタイムをもとう

「眠らなければ」と意気込むと、
かえって頭が冴えて寝つきを悪く
してしまいます。眠れないときは
いったん布団を出てリラックスし、
眠くなってからもう一度床につく
ようにしましょう。

眠くなってから床につく

寝る前には、頭や体を興奮させる刺激を避けましょう。
熱いお風呂も、食事も就寝の2時間前までにすませましょう。
夕食後に仕事や趣味に没頭することも、心身ともに活動的
な状態にして眠りにくくさせます。覚醒作用
のあるコーヒーやお茶は5～6時間前から、
また、たばこも控えましょう。

寝る前には刺激を避ける

寝酒は睡眠薬代わりにはなりません。少量なら麻酔作用
で眠りやすくはなりますが、短時間で作用が切れ、目が
覚めてしまうことも。慣れると量が増えて
精神的・身体的問題が起こりやすくなり
ます。また、飲みすぎると翌朝に疲れが残る
もとになります。

寝酒は不眠の元
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※掲載の記事に関しましては、一般的な仏式の慣習を掲載したものであり、各宗教や宗派または地域により異なる場合がございます。

初七日に始まり、三十五日、四十九日、百か日と、お経を上
げて、お香で供養します。このとき納骨を行う場合もあり
ます。

追善供養

火葬の前に全員が焼香。火葬終了後は、二人一組になって
箸で遺骨をはさみ骨壺にいれる骨上げを行います。
※葬儀・告別式の前に行う場合もあります。

火葬・骨上げ

持ち帰った遺骨、位牌を祭壇に安置し、僧侶が読経する
中、遺族による焼香が行われます。このとき、本来7日目に
行う初七日法要を、繰り上げてとりおこなう場合が多く
なっています。

還骨回向

法要後、お世話になった人に感謝と慰労の気持ちを込めて
喪主が挨拶。遺族が酒と料理でもてなし、故人をしのびます。

精進落とし

一周忌に始まり、2年目の三回忌、6年目の七回忌、その後
十三回忌、十七回忌、二十三回忌、二十七回忌、三十三回忌、
三十七回忌、五十回忌と法要を続けます。三十三回忌または
五十回忌をもって、弔い上げ（最終の年忌法要）とする場合
が多くなっています。

年忌法要

通夜の翌日に、死者を弔うのが葬儀で、故人に別れを
告げるのが告別式です。読経の後、遺族、親族が焼香し、
参列者の焼香へと移ります。

葬儀・告別式

遺体を北枕に安置し、喪主、儀式の形式と日取り、葬儀社
を決めて依頼し、寺院や知らせるべき人に連絡します。

臨終

枕飾りをして遺体を安置。喪服、遺影の準備と世話役との
打ち合わせ。戒名の依頼や隣近所への挨拶、死亡届の
手配も行います。

通夜の準備

故人との別れを惜しみ、夜通し香と灯火を絶やさず遺体
を守ったのが本来の通夜ですが、最近では数時間ほど
で終わる形式が多くなりました。通夜が終了した後は、
通夜ぶるまいとして親族や親しい人に食事などを振る
舞ったり、代わりに折り詰めなどをお渡しすることもあり
ます。

通夜

最後の対面の後、別れの花などを行い、遺族の手で霊柩
車へ。会葬者は合掌して見送ります。
※葬儀・告別式の前に行う場合もあります。

出棺・火葬

このページは（株）サイネックスによる編集記事および有料広告掲載ページです。

葬儀は人生最後の儀式。弔事の一つひとつにしきたりがあり、意味があります。
地方によって、また宗教や宗派によって名称や作法は異なりますが、大方の流れは次のようになります。

服装のマナー

■一般的に、葬儀に参列する際の服装は、結婚やお祝い事とは逆に「派手なものを避け、
地味に徹する」ことにあります。

■仕事帰りなどの場合、わざわざ喪服に着替える必要はありません。　　　　　　　
ただしアクセサリーなどは外します。

■男性は、白シャツ・黒のスーツ・黒ネクタイ・黒い靴。

■女性は、黒のフォーマルウェア・肌の露出の少ない
黒や紺のワンピース・黒い靴。

■アクセサリーを身につけるとしたら真珠にしましょう。
ネックレスは一連のものを。
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※掲載の記事に関しましては、一般的な様式を掲載したものであり、各宗教や宗派または地域により異なる場合がございます。

このページは（株）サイネックスによる編集記事および有料広告掲載ページです。

※全日本宗教用具協同組合ホームページより引用

※掲載の記事に関しましては、一般的な仏式の
慣習を掲載したものであり、各宗教や宗派
または地域により異なる場合がございます。

入れたばかりのお茶を仏
壇に供えます。仏さまが
飲めるように、お供えして
からフタをとりましょう。

茶湯器（ちゃとうき）
毎朝、炊きたてのご飯
を仏さまに供えます。こ
のご飯を盛る用具を仏
飯器（ぶっぱんき）とい
います。

仏飯器（ぶっぱんき）
線香あるいは抹香をたく
用具です。わたしたちが
物を食べるのと同じよう
に、仏さまは香りを召し上
がるのです。

香炉（線香）

仏さまは、暑さ、寒さにも耐えて美し
く咲く花の心が好きだといわれます。
生花は慈愛と忍耐のあらわれです。
生花をささげ清くやさしい心で仏さ
まを拝みます。

花立
蓮は泥から出てけがれることなく、清
らかな花を咲かせます。迷いの世界に
住みながらも、清くたくましく生きる
姿にたとえています。最高の蓮華とい
う意味で、金レンゲをお供えします。

常花（金レンゲ）
うやまいの心から足
の高い杯をもちい、お
菓子や果物をお供え
します。

高月（たかつき）・高杯

香炉、花立、火
立をのせて、前
に置く台です。

前卓（まえじょく）
前卓（まえじょく）の上に飾る錦（にし
き）や金襴（きんらん）の敷物で、四角
形や三角形のものがあります。法要
やお彼岸、お盆、葬儀、四十九日など、
特別な日に用いることが多いです。

打敷（うちしき）
インドの貴人の頭上にさしかける“か
さ”が、お仏像を荘厳（しょうごん）す
る（荘厳する＝仏像などを美しく飾る
こと）道具となったものです。

仏天蓋（ぶってんがい）

珠玉（しゅぎょく）と花型の金属を編
み合わせてできていて、仏像を飾る
ため吊り下げるものをいいます。

瓔珞（ようらく）
仏壇の内部を明るく照ら
すための用具です。置くよ
うになっているものと吊り
下げるようにしてあるもの
とがあります。

灯篭（とうろう）
内側を打ち上げるように
鳴らします。むやみに鳴ら
すものではなく、お勤めの
はじめ、お経を区切るため
に鳴らすものです。

リン

お釈迦さまの教えが書
いてあるものです。

経本（きょうほん）
経本をのせる机です。

経机（きょうづくえ）
死亡年月日、名前、歳などを
書いておくものです。宗派に
よって位牌の代わりに用い
るところもあります。

過去帖

仏壇に供える小型の本膳のことで、法事
のときや故人の命日に供えます。親椀…御
飯、汁椀…お吸もの、高皿…漬物、ツボ椀
…煮物・あえ物、平椀…煮込み物

霊供膳（りょうぐぜん）
心を統一して、念珠（珠数）を持ち念じることは、幸福になることの
近道。普通、二輪にして左手に持つか、左手首に通してかけます。
左手に持つのが清浄な持ち方です。また、小さな念珠（珠数）は、左
の手のひらの親指と人指し指の中間にかけて合掌します。

念珠（ねんじゅ）・珠数（じゅず）

ローソクの炎は仏さまの智恵
の光。光そのものが仏さまの姿
です。「自燈」と「法燈」と名づけ
られ一対かざりが正式です。

火立て（ローソク立て）
ローソクの炎は、直接息で吹き消し
てはいけません。仏扇（ぶっせん）か
ローソク消しで消しましょう。

ローソク消し
マッチの軸を香炉の灰にさすのは、
仏さまの顔にさすことになり、失礼な
こととされています。マッチ消しに入
れましょう。

マッチ消し現在、墓地や霊園などで多く見られる形のお墓は、江戸時代の中頃から広く使われるようになったと言われています。
鎌倉時代から室町時代にかけて多く作られた、五輪塔（ごりんとう）など供養塔型のお墓も一部で見られます。

近年は、背が低く横幅が広い洋型のお墓も増えてきました。また、既成の型にこだわらない自由なデザインのお墓も見られます。

最も標準的な形のお墓です。竿石（さおいし）の下に上台石
（じょうだいいし）、下台石（げだいいし）を重ねた形が多く見
られます。下台石の下に芝台石（しばだいいし）を置いたり、
竿石と上台の間にスリンと呼ばれる石を置く場合もあります。
また、付属品として香炉（こうろ）、水鉢（みずばち）、花立て
（はなたて）、墓誌（ぼし）、卒塔婆立て（そとばたて）なども、必要
に応じて設置されます。

芝生墓地やガーデニング霊園、西洋風霊園などの増加とともに、
西洋風のお墓も増えてきました。台石の上に、和型と比べて
背が低く、横幅が広い竿石を置いたお墓で、竿石の前面を斜め
に加工した「オルガン型」や、垂直に加工した「ストレート型」
などがあります。また、芝生墓地などで多く見られる「プレート
型」もあります。

現在の和型墓石が広く普及する以前に多く作
られた、供養塔の形をしたお墓です。五輪塔
（ごりんとう）、多宝塔（たほうとう）、宝篋印塔
（ほうきょういんとう）、無縫塔（むほうとう）など
の種類があります。

伝統的な形にとらわれず、故人の趣味や個性を
反映したオリジナルのデザインを施したお墓
を選ぶ方も増えています。ただし、墓地や霊園
によっては特異なデザインのお墓を建造でき
ない場合がありますので、事前に確認する必要
があります。

現在、墓地や霊園などで多く見られる形のお墓は、江戸時代の中頃から広く使われるようになったと言われています。
鎌倉時代から室町時代にかけて多く作られた、五輪塔（ごりんとう）など供養塔型のお墓も一部で見られます。
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わからないことは、
地域の仏壇店へ
ご相談ください。
専門スタッフや、

仏事コーディネーターが
お手伝いします。

お仏具とお供えものは
どんなものが必要ですか？

仏具とは、お仏壇を飾り、毎日お供えする
ご飯、花やお茶、果物などをお供えする
用具、器などをさします。宗派により用い
る仏具が異なります。
代表的な仏具、飾り方をご紹介します。

Q
A

お仏壇を購入するのに
いい日にちってありますか？

「思い立ったが吉日」という言葉にもある
ように、お仏壇を購入または買替えるのに、
良い日・悪い日というのはありません。

Q
A

どんなお仏壇を
購入すればいいですか？

宗派・地域によりおまつりするお仏壇に
違いがあります。
それを踏まえた上で、おまつりする場所に
あった大きさ、デザイン、色、材質などで
選ばれるとよいでしょう。

Q
A
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※掲載の記事に関しましては、一般的な様式を掲載したものであり、各宗教や宗派または地域により異なる場合がございます。

このページは（株）サイネックスによる編集記事および有料広告掲載ページです。

※全日本宗教用具協同組合ホームページより引用

※掲載の記事に関しましては、一般的な仏式の
慣習を掲載したものであり、各宗教や宗派
または地域により異なる場合がございます。

入れたばかりのお茶を仏
壇に供えます。仏さまが
飲めるように、お供えして
からフタをとりましょう。

茶湯器（ちゃとうき）
毎朝、炊きたてのご飯
を仏さまに供えます。こ
のご飯を盛る用具を仏
飯器（ぶっぱんき）とい
います。

仏飯器（ぶっぱんき）
線香あるいは抹香をたく
用具です。わたしたちが
物を食べるのと同じよう
に、仏さまは香りを召し上
がるのです。

香炉（線香）

仏さまは、暑さ、寒さにも耐えて美し
く咲く花の心が好きだといわれます。
生花は慈愛と忍耐のあらわれです。
生花をささげ清くやさしい心で仏さ
まを拝みます。

花立
蓮は泥から出てけがれることなく、清
らかな花を咲かせます。迷いの世界に
住みながらも、清くたくましく生きる
姿にたとえています。最高の蓮華とい
う意味で、金レンゲをお供えします。

常花（金レンゲ）
うやまいの心から足
の高い杯をもちい、お
菓子や果物をお供え
します。

高月（たかつき）・高杯

香炉、花立、火
立をのせて、前
に置く台です。

前卓（まえじょく）
前卓（まえじょく）の上に飾る錦（にし
き）や金襴（きんらん）の敷物で、四角
形や三角形のものがあります。法要
やお彼岸、お盆、葬儀、四十九日など、
特別な日に用いることが多いです。

打敷（うちしき）
インドの貴人の頭上にさしかける“か
さ”が、お仏像を荘厳（しょうごん）す
る（荘厳する＝仏像などを美しく飾る
こと）道具となったものです。

仏天蓋（ぶってんがい）

珠玉（しゅぎょく）と花型の金属を編
み合わせてできていて、仏像を飾る
ため吊り下げるものをいいます。

瓔珞（ようらく）
仏壇の内部を明るく照ら
すための用具です。置くよ
うになっているものと吊り
下げるようにしてあるもの
とがあります。

灯篭（とうろう）
内側を打ち上げるように
鳴らします。むやみに鳴ら
すものではなく、お勤めの
はじめ、お経を区切るため
に鳴らすものです。

リン

お釈迦さまの教えが書
いてあるものです。

経本（きょうほん）
経本をのせる机です。

経机（きょうづくえ）
死亡年月日、名前、歳などを
書いておくものです。宗派に
よって位牌の代わりに用い
るところもあります。

過去帖

仏壇に供える小型の本膳のことで、法事
のときや故人の命日に供えます。親椀…御
飯、汁椀…お吸もの、高皿…漬物、ツボ椀
…煮物・あえ物、平椀…煮込み物

霊供膳（りょうぐぜん）
心を統一して、念珠（珠数）を持ち念じることは、幸福になることの
近道。普通、二輪にして左手に持つか、左手首に通してかけます。
左手に持つのが清浄な持ち方です。また、小さな念珠（珠数）は、左
の手のひらの親指と人指し指の中間にかけて合掌します。

念珠（ねんじゅ）・珠数（じゅず）

ローソクの炎は仏さまの智恵
の光。光そのものが仏さまの姿
です。「自燈」と「法燈」と名づけ
られ一対かざりが正式です。

火立て（ローソク立て）
ローソクの炎は、直接息で吹き消し
てはいけません。仏扇（ぶっせん）か
ローソク消しで消しましょう。

ローソク消し
マッチの軸を香炉の灰にさすのは、
仏さまの顔にさすことになり、失礼な
こととされています。マッチ消しに入
れましょう。

マッチ消し現在、墓地や霊園などで多く見られる形のお墓は、江戸時代の中頃から広く使われるようになったと言われています。
鎌倉時代から室町時代にかけて多く作られた、五輪塔（ごりんとう）など供養塔型のお墓も一部で見られます。

近年は、背が低く横幅が広い洋型のお墓も増えてきました。また、既成の型にこだわらない自由なデザインのお墓も見られます。

最も標準的な形のお墓です。竿石（さおいし）の下に上台石
（じょうだいいし）、下台石（げだいいし）を重ねた形が多く見
られます。下台石の下に芝台石（しばだいいし）を置いたり、
竿石と上台の間にスリンと呼ばれる石を置く場合もあります。
また、付属品として香炉（こうろ）、水鉢（みずばち）、花立て
（はなたて）、墓誌（ぼし）、卒塔婆立て（そとばたて）なども、必要
に応じて設置されます。

芝生墓地やガーデニング霊園、西洋風霊園などの増加とともに、
西洋風のお墓も増えてきました。台石の上に、和型と比べて
背が低く、横幅が広い竿石を置いたお墓で、竿石の前面を斜め
に加工した「オルガン型」や、垂直に加工した「ストレート型」
などがあります。また、芝生墓地などで多く見られる「プレート
型」もあります。

現在の和型墓石が広く普及する以前に多く作
られた、供養塔の形をしたお墓です。五輪塔
（ごりんとう）、多宝塔（たほうとう）、宝篋印塔
（ほうきょういんとう）、無縫塔（むほうとう）など
の種類があります。

伝統的な形にとらわれず、故人の趣味や個性を
反映したオリジナルのデザインを施したお墓
を選ぶ方も増えています。ただし、墓地や霊園
によっては特異なデザインのお墓を建造でき
ない場合がありますので、事前に確認する必要
があります。

火立て（ローソク立て）火立て（ローソク立て）火立て（ローソク立て）火立て（ローソク立て）

わからないことは、
地域の仏壇店へ
ご相談ください。
専門スタッフや、

仏事コーディネーターが
お手伝いします。

お仏具とお供えものは
どんなものが必要ですか？

仏具とは、お仏壇を飾り、毎日お供えする
ご飯、花やお茶、果物などをお供えする
用具、器などをさします。宗派により用い
る仏具が異なります。
代表的な仏具、飾り方をご紹介します。

Q
A

お仏壇を購入するのに
いい日にちってありますか？

「思い立ったが吉日」という言葉にもある
ように、お仏壇を購入または買替えるのに、
良い日・悪い日というのはありません。

Q
A

どんなお仏壇を
購入すればいいですか？

宗派・地域によりおまつりするお仏壇に
違いがあります。
それを踏まえた上で、おまつりする場所に
あった大きさ、デザイン、色、材質などで
選ばれるとよいでしょう。

Q
A
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友だちに
地元の特徴を伝えたい

暮らしの便利帳

地元目線の
観光情報を知りたい

いつでも！誰でも！どこからでも！

冊子が
見つからない

ブックマークは
こちらから

このまちの
手続きを知りたい

タブレット パソコン スマートフォン

外出時に
防災情報が気になった
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