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内容概要

　　用1盞燈打造舒適的生活空間！
令身心平靜舒暢的魔法照明術●從下方打上橘色光線，打造出舒適放鬆的客廳●讓立燈的光線離臉遠
一點，以免妨礙睡眠●沐浴在早晨的第一道陽光下，重新啟動生物節律●只要在窗戶附近擺設立燈，
即使隔著玻璃，窗外的夜景依舊美麗動人從療癒空間到日常的照明，現在立刻就能改變！
利用書桌四周和整個房間的光線培養專注力，同時也不傷眼睛！
由照明專家所提出的31項驚人改造計畫序章　 影響生活方式的照明第1章 溫柔守護家庭時光的客廳照
明第2章 完全消除一天的疲勞！
具療癒效果的照明第3章 帶來豐富感與悠閒感的日常照明第4章 簡單易懂的照明基礎知識容易受照明影
響的人由於體質等種種因素，有些人受到光線的影響會比其他人來得強烈。
比方說紫外線造成的曬傷，因光線的刺眼或光線的顏色讓眼睛感到疲倦或帶來壓力等。
每個人對於這些影響所產生的反應大小差異很大，譬如以年輕人和高齡者來說，視覺機能下降的高齡
者就比較容易受到光線的影響。
然而，卻幾乎沒有人清楚地知道自己只要持續暴露在何種光線下，身體狀況(或是情緒)就會惡化。
相反的，也有人對於照明非常地講究。
比如說有些人只能接受白熾燈，即使向他們推薦與電燈泡光線相似的燈泡色日光燈，他們也無法接受
。
光的三原色(紅?綠?藍)只要全部混合在一起就會變白。
日光燈這類放電燈，便是利用這個原理製造出含燈泡色的白光。
可是，燈泡和那些放電燈不一樣。
燈泡的發光原理與太陽光相同。
儘管乍看之下都是感覺溫暖的光線，但是對光線敏感的人的腦袋，卻能清楚地感受出燈泡與燈泡色日
光燈的不同。
因此，對光線敏感的人只要暴露在日光燈的不自然光線下，就容易產生眼睛疲勞，情緒惡化等情形。
即便暴露在燈光下的時間很短，其影響依舊確實存在。
因為工作的關係，有些人會在明亮的光線下持續工作到半夜，有些人則是在遊樂園設施的特殊光線下
工作。
就如同一般人只要持續暴露在紅光中，精神就會變得不穩定一樣，儘管只是暫時的，但是一旦暴露在
過強光線或偏向某一色的光線中，就會對人體造成壓力。
讓孩子從小就處於品質良好的光線中是非常重要的。
為此，父母及周圍的大人應該審慎地思考照明的好壞，提供孩子們一個優良的照明空間。
一般人就算當下覺得有些不舒服，可是只要不是什麼大問題，通常都會擱置不去處理。
然而壓力卻會在不知不覺間逐漸累積，等到幾十年後注意到時，視力可能早已下降，或是出現肩膀僵
硬或腰痛的症狀。
在情況惡化至此之前，先確實擬定好預防對策吧。
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作者简介

中島龍興All About「照明」專欄作家。
精通住宅、店鋪照明及都市照明的設計規劃。
日本照明學會專門會員、北美照明學會會員。
日本室內設計師協會會員。
曾獲北美照明設計獎、JID獎等獎項。
東海大學、文化女子大學非常任講師、北京理工大學客座教授。
主要著作有『人生が10倍良くなる照明の法則』(講談社)、『照明のアイデアと工夫』(日本實業出版
社)等。
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目次前言照明計畫 書頁的閱讀法《序章》影響生活方式的照明「照亮」這件事為了創造優良的照明品
質烘托女性之美的光線去看光吧！
第1章 溫柔守護家庭時光的客廳照明01以夕陽色的燈光營造舒適感　　全家團聚的照明02不傷眼睛、
不會破壞氣氛　　欣賞電影的照明03有如擺飾花朵般地設置燈光　　令談話更加熱絡的燭光照明04稍
微減緩夏天的暑氣?冬天的寒意　 替照明換裝05充滿四季感的”裝飾”照明○1　 以傳統的照明慶祝女
兒節06充滿四季感的”裝飾”照明○2　 清爽度過梅雨季的繡球花照明07充滿四季感的”裝飾”照明
○3　 增添萬聖節氣氛的花朵與照明08充滿四季感的”裝飾”照明○4　 聖誕節的手製花環燈飾09充滿
四季感的”裝飾”照明○5　 用立體模型妝點白色聖誕節第2章 完全消除一天的疲勞！
具療癒效果的照明10沏茶時隱約照亮手部動作　 平靜心靈的日式照明11減少過強光線的刺激　 透過紙
拉門的柔和照明12最適合觀賞夜景　 防止窗戶反射的照明13配合運動項目變換照明　 每日固定運動的
照明14解除眼睛的疲勞　 讓夜晚的庭院有如幻境般的戶外照明15即使長時間入浴也不覺難受　 讓心靈
獲得舒緩的搖晃照明16向大腦傳達休息的訊息　 幫助入眠的寢室照明17重新啟動生物節律　 清爽的晨
光18重現令心情平靜的葉影　 宛如開放式咖啡廳的照明第3章 帶來豐富感與悠閒感的日常照明19緩和
訪客的心情　 內玄關的照明20讓料理看起來更加美味　 餐桌的照明21在廚房做事也不覺得辛苦　 廚
房的照明22營造成熟的氣氛　 以聚光燈打造Bar的照明23利用死角添加間接照明　 變化多端的套房照
明24晚上打電腦也不容易眼睛疲倦　 書桌四周的照明25培養對燈光的感受力與專注力　 小孩房的照
明26讓收藏品閃耀動人　 擺飾架的照明27利用壁燈吸引目光並營造高級感　 照亮喜愛畫作的照明28體
貼老年人的雙眼　 走廊?樓梯的照明29自然的燈光讓妝容更加美麗　 化妝時的照明30半夜起床也能安
心　 不會趕走睡意的廁所照明31就寢前閱讀也不會妨礙睡眠　 床邊照明第4章 簡單易懂的照明基礎知
識在開始挑選自家照明之前光源的種類照明器具的種類照明的打亮方式照明用語
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