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前言

　　现在的我们必须改变眼光，重新看世界。
我们生活在这个地球上，我们不能无视身边的现实，所以请睁大双眼，别再浪费时光。
　　作为一名生活者，在我们的有生之年，我想大家都在尽量地丰富自己，让自己随时随地都能展现
自己的美丽，这也是证明自己存在的一种体现。
这种想让自己随时保持美丽的愿望，不正是大多数人的追求吗？
　　设计决定了生活空间，用心去打造住所，甚至可以让自己的时空穿越半个世纪。
从向往欧美的生活方式到泡沫经济的破灭，我们在21世纪里已经走过了10年，对于现在的我们来说，
追求幸福的生活方式到底该是怎样的呢？
本书将以“节省、丰富、美丽”为主题，从衣食住三方面，分30个话题进行阐述。
　　我希望这本书，能够让读者们了解到什么是真正的奢侈，并能够增加大家接触到真正的奢侈的机
会，从盲目的奢侈追求中挣脱出来，不再执着、不再受束缚。
同时也让大家懂得如何去更简单、自然、平衡地享受生活，发自内心地开心，愉悦地生活。
　　我也期待这本书能使大家懂得生活其实就是一门艺术，就是一品文化。
也希望这本书，能为丰富您的内心世界带来些小妙招。
　　加藤惠美子
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内容概要

《简约美丽的上品生活》编著者加藤惠美子。
《简约美丽的上品生活》内容提要：进入21世纪里，我们的幸福观也发生了变化。
很多人追求物质富裕，造成出现很多浪费的东西。
这本书是要告诉你幸福不是对财富的追求，而是从真诚地寻求美中获得。
作者将家居生活设计方面的丰富经验，从衣装、烹饪、居住分30讲来细致说明其中的秘诀。
帮助大家找回失去的美的意识和美的感觉，让我们得到丰富多彩且有品质的生活。
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作者简介

加藤惠美子
室内装饰设计师，（株）空间构造总经理。
1965年毕业于桑沢设计研究所室内设计住宅专业。
曾经
开设过加藤惠美子室内装饰沙龙、家庭招待会，1988年设立（株）空间构造，一直延续至今。
主要从
事住宅?室内设计，住宅相关产品的设计，在生活研究、桌上摆饰等方面也造诣深厚。
同时也从事室内装饰店铺运营的咨询工作。
参与多次演讲、在杂志领域也很活跃。
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书籍目录

1 消除粗心造成的浪费 
衣着篇 原本可以避免被弄脏         
料理篇 专心烹饪不让失败有机可乘       
居住篇 不要做无谓的举动，避免发生无谓的事故      
2 充分利用 
衣着篇 将穿用到底才不算浪费     
料理篇 匆将食材变成剩菜       
居住篇 重新确定物品的数量及其在空间摆放的位置      
3 “喜好”与“适合”保持一致 
衣着篇 了解适合自己的，追求自己的风格    
料理篇 吃的不是满足眼睛需求的食物，而是满足身体需求的食物
居住篇 只摆放符合自己品味的物件     
4 拥有自己的“固定招牌” 
衣着篇 确立自己衣着的基本风格  
料理篇 日常紧急救场的“招牌”料理   
居住篇 改掉不良习惯  
5 减少需求量 
衣着篇 不要掉进单品过多的圈套   
料理篇 与其备全各种餐具，不如统一风格 
居住篇 根据生活行为严选家具  
6 不再以便利性为出发点 
衣着篇 不好看、不相称的会让人不舒服  
料理篇 随时备好你亲手做的常备菜  
居住篇 保持手工劳作与机器一自动两者间的平衡  
7 正确选择信息 
衣着篇 即使不买，平时也要多看看漂亮 
料理篇 不只要关注美食家的信息，同时也要钻研营养知识和拿手菜
居住篇 即使没有购买计划，也要常收集新科技的信息 
8 与消费欲达成共识 
衣着篇 确立自己不被消费欲摆布   
料理篇 精挑细选食品，能够减少消费欲望  
居住篇 只买能增加生活美感的厨房用具 
9 利用好时间 
衣着篇 减少穿衣选择障碍的时间   
料理篇 充分享受买菜和提前备好食材的乐趣
居住篇 家务活应该用少量时间分次进行
10 掌握保养维护的技术 
衣着篇 不要过于依赖洗衣店，尽量自己动手养护    
料理篇 减少对物品及环境造成负担      
居住篇 巧擦拭，不易沾灰    
11 学会生活技能 
衣着篇 纯手工制品最棒     
料理篇 烹饪技能是生存之本   
居住篇 让居住环境发生愉快变化的技能
12 拒绝使用不具美感的物品 
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衣着篇只买符合自己审美的服装    
料理篇 以精美度为标准不会挑错厨具也需要选好看的 
居住篇 提高审美意识，让碍眼物跑光光 
13 具有识货的眼光 
衣着篇 备齐少量高品质的服装  
料理篇 空间、人、餐具、食材都是决定味道的重要   
居住篇 真正地住所能够被充分灵活利用，令心情舒   
14 享受仿制品 
衣着篇 敢于享受仿制品带来的乐趣       
料理篇 从素斋中体验艺术品般的伪造食品     
居住篇 利用仿制品演绎生活空间   
15 追求简单 
衣着篇 只要衣着得体，衣柜厨也能“瘦身”     
料理篇 清蒸为本，通过调料制作变化 
居住篇 置办的东西要少而精   
16 高品质的日常生活 
衣着篇 将便装提高一个档次是高品质的秘诀  
居住篇 其他都可以，介要忽略的棉麻布艺类物品  
17 懂得真正的奢侈 
衣着篇 穿着符合场合，给人一种不经意的高品质感 
料理篇 奢侈地享用做美食的时间     
居住篇感受自然是最高奢侈    
18 享受清贫 
衣着篇 试着一年里都不买衣服，只穿现有的度日   
料理篇 能用现有的会食材做出美味料理的才是高手      
居住篇 添置最便宜的优质物品     
19 与自然和谐共处 
衣着篇 穿着应季色彩的服装装点城市   
料理篇 研究保留原味的加工方法      
居住篇 从自然中学习自然地生活  
20 追求洁净 
衣着篇 清洁感是首要要求     
料理篇 美味的料理从洁净的厨房开始    
居住篇 干净的住所是纯净心灵的居住地   
21 享受色彩 
衣着篇 以黑与白为基调，添加应季色彩  
料理篇 蔬菜也像服装一样，协调的色彩   
居住篇 关键在于是否能够利用好白色    
22 重叠 
衣着篇 叠穿的高级技巧     
料理篇 乱炖法，追求食物相辅相成的美味   
居住篇 有效利用光线重叠可以制造空间美感   
23 让自己精神满满 
衣着篇 穿着有活力的顔色，情绪也高涨起来  
料理篇 让人精神焕发的蔬菜配方    
居住篇 营造清洁的、空气流通的，有益身体的居住 
24 小靓丽 小精致 小清新 
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衣着篇 小清新是基础，之后再追求小精致    
料理篇 季节小菜很有味道      
居住篇 简单而重视存在感的空间      
25 学会礼仪 
衣着篇 与其说是为了自己美丽，倒不如说是为了让 
料理篇 不管是主还是客，都必须顾及旁人   
居住篇 以爱惜之心使用物品，是对物品的尊重  
26 招待客人 
衣着篇 即使是家庭聚装也要展示漂亮打扮   
料理篇 自己的拿手菜比初次挑战高级料理更适宜   
居住篇 圆桌、鲜花、装饰物，营造华丽氛围 
27 享受工作 
衣着篇 找到适合商务的套装     
料理篇 像工作一样，把做饭结构化     
居住篇 以布置展厅的心情，将居所打造成艺术之家  
28 配合你的生命阶段 
衣着篇 是享受现在，还是为将来做准备    
料理篇 根据家庭成员年龄的变化，准备相应原料理 
居住篇 随着人生阶段变化的生活方式   
29 五年一次，重新规划生活 
衣着篇 只留下最符合当前年龄的服装   
料理篇 在家庭固定的食谱中加入新的菜品    
居住篇 改变你的家具配置、壁纸、窗帘的同时改变  
30 探究美丽 
衣着篇 向18世纪的贵妇学习美的黄金定律  
料理篇 品相好看的料理味道自然也不错        
居住篇 看不到日常用品的居住环境才是最佳     
后记—最后的规则 
幸福，是靠丰厚的财富堆积成的吗？
    
让生活变得“节省、丰富、美丽”的30个小妙招 
服装的个人文化 
居住时综合性的生活文化
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章节摘录

版权页：   如果很了解自己的品位，那么买回来的东西就必定都是自己喜欢的，而不需要买杂七杂八
的商品。
也就是说，不会造成浪费。
 有一个中心品位，便可在一定范围内将这个喜好进行扩展、深化；如果没有中心品位，喜好的类型很
多样，衣食住三方面就都会变得繁杂起来。
 如果脑子里没有一个中心品位，广泛的喜好就会互相矛盾、相互纠结。
比如，如果既喜欢意大利现代风格，又觉得韩国古典风格不错，然后在狭小的空间里同时摆放这两种
风格的家具，大家会觉得如何呢？
 倘若要问两个喜好是否能够共处一室，那么要看这两个喜好之间是否有历史或者文化方面的共通性，
它们是否在某一个层面上能相互连接。
 居住空间的品位如果和主人的不相匹配，不管是对于空间还是物品，都是一种浪费。
日常生活中，衣食住是一个综合的整体，所以只有当它们的风格品位达到和谐、融洽的时候，才能不
浪费，才能让自己变得更有魅力。
 如果喜好的范围实在太广泛而导致自己无法抉择，那么就以适合为选择的基准吧。
只有当你的喜好正好适合自己的情况下，不浪费的感觉加优质品位才能理顺生活。
 当喜好与自身相适应时，不仅对自己特别重要，对住房也不例外。
只有当喜好融人生活，住房才会让人感觉到美妙。
 如果，无论如何喜好与适合都相背，我们就需要抑制住自已的喜好，而选择适合的东西，这是减少浪
费的关键点。
 喜欢的东西正是适合自己的东西，这就说明你已经正确地了解自己的形象了。
如果喜好和适合总是难以相一致，那么也许是因为你还没能接受现实中的自己吧。
 如果适合的东西渐渐变成了自已的喜好，那么就干脆定下不浪费的核心品位。
可以说是自己真正地喜欢上了自己，也是非常值得珍惜和庆贺的事。
 衣着篇 了解适合自己的，追求自己的风格 即便被人称赞“好漂亮的衣服啊”，你也不清楚这套衣服
是否真的适合自己。
因为也许只是衣服太突出，或是因为夸赞的人只关心衣服而已。
 如果喜欢的正是适合自己的衣服，那么即使长期穿着也不会觉得厌烦，就不会出现浪费的现象了。
 如同“因为颜色很漂亮，所以很想穿上试试”这句话描述的一般，我们选择衣服的时候大多会从颜色
开始。
因此，如果适合自己的颜色跟喜欢的颜色恰巧一致，那就真是件非常幸福的事了。
但更多的时候，喜欢的颜色并不一定就是适合自己的颜色，碰到被颜色吸引的时候，我们需要抛开颜
色，从其他方面来挑选才是聪明的做法。
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编辑推荐
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