
毎日1分のお茶習慣で
「瞑想力」を身につける！



願望実現力

瞑想力

自己認識力

自己対話力

自分で自分を
幸せにする力！

ジ
ャ
ー
ナ
リ
ン
グ

❶ジャーナリングとは



願望実現力

瞑想力

自己認識力

自己対話力

目的性

実感性

持続性

自分で自分を
幸せにする力！

ジ
ャ
ー
ナ
リ
ン
グ

❷ジャーナリングの課題とは



願望実現力

瞑想力

自己認識力

自己対話力

思考の自分（恐れ→希望）

感情の自分（不安→安心）

五感の自分（怒り→活力）

自分で自分を
幸せにする力！

ジ
ャ
ー
ナ
リ
ン
グ

❸ジャーナリングのあるべき姿とは



願望実現力

瞑想力

自己認識力

自己対話力

メディテーション（ストレス習慣）

マインドフル・イーティング（味わい習慣）

ボディスキャン（水分補給習慣）

マインドフルネス（お茶習慣）

自分で自分を
幸せにする力！

ジ
ャ
ー
ナ
リ
ン
グ

❹日本茶ジャーナリングとは

内
観
瞑
想

覚
醒
瞑
想

一日10分のお茶時間で
「幸福力」を磨く！

Brush-upHappiness



願望実現力

瞑想力

自己認識力

自己対話力

①テーマ

②マインドセット

③テイスティング

④インナートーク

自分で自分を
幸せにする力！

ジ
ャ
ー
ナ
リ
ン
グ

味
わ
い
フ
ル
ネ
ス
瞑
想

❺日本茶ジャーナリングの実践とは
毎日1分のお茶習慣で
「瞑想力」を身につける！

一日一茶ism



❻日本茶Well-being LIFEとは

玉露

外箱

深蒸し茶 浅蒸し茶 ほうじ茶棒茶

外箱

深蒸し茶玉露玉露 深蒸し茶深蒸し茶 浅蒸し茶 ほうじ茶浅蒸し茶浅蒸し茶 棒茶 ほうじ茶棒茶棒茶
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リンデンフラワー

Herb
Linden Flower

浅
蒸
し
茶

棒
茶

ジンジャー

Herb
Ginger

玉　

露

深
蒸
し
茶

レモンマートル

Herb
Lemon Myrtle

ミント

Herb
Mint

リンデンフラワー

Herb
Linden Flower

Herb
Ginger

Herb
Lemon Myrtle

ジンジャーレモンマートル

ミント

Herb
Mint

ローズ

Herb
Rose

リンデンフラワー

日本茶ジャーナリング手帳
ジンジャーレモンマートル

ミント ローズ

味わいフルネス「日本茶ジャーナリング」セット

一日一茶ism

玉露Well-being 深蒸し茶Well-being 浅蒸し茶Well-being 棒茶Well-being ほうじ茶Well-being

Hydration Paring Meditation
水分補給習慣の改善 食べ方習慣の改善 ストレス習慣の改善

日本茶ウェルビーイング・ライフ

●Ajiwai Fulness 瞑想力ガイド
玉　　露　水出し お湯出し
深蒸し茶　水出し お湯出し
浅蒸し茶　水出し お湯出し
棒　　茶　水出し お湯出し
ほうじ茶　水出し お湯出し

●料理系（水出し）
トマト系
チーズ系
塩系
お酢系
カレー系

●睡　眠　起床前　起床後
●入　浴　前　　　後
●運　動　前　　　後
●仕　事　前　　　後
●勉　強　前　　　後
●美　容　精神性　身体性
●熱中症　屋外　　室内
●食　事　前　　　後

日本茶ウェルビーイング・ライフ

LIFE

Brush-upHappiness

●スイーツ系 （お湯出し）
焼き菓子系
生クリーム系
カスタード系
チーズ系
チョコレート系

●Mind Detox 瞑想力ガイド
玉　　露　水出し お湯出し
深蒸し茶　水出し お湯出し
浅蒸し茶　水出し お湯出し
棒　　茶　水出し お湯出し
ほうじ茶　水出し お湯出し



❼ハーブ緑茶Well-being LIFEとは

味わいフルネス「ハーブ緑茶ジャーナリング」セット

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

ハーブ緑茶［エレガント・ジェイド］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

ハーブ緑茶［ミッドナイト・マリン］

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

Midnight
Marine

Elegant
Jade

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

ハーブ緑茶［クリスタル・オーシャン］

Crystal
Ocean

ハーブ緑茶［ピースフル・アクア］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Peaceful
Aqua

ハーブ緑茶［コズミック・ブルー］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Cosmic
Blue

ハーブ緑茶［ミスティック・バイオレット］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Mystic
Violet

ハーブ緑茶［ミッドナイト・マリン］

Midnight
Marine

Midnight
Marine

Midnight
ハーブ緑茶［ミッドナイト・マリン］ハーブ緑茶［ミッドナイト・マリン］

Midnight
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Midnight
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Midnight
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MidnightMidnightMidnight
ハーブ緑茶［ミッドナイト・マリン］

Marine
Midnight
Marine

Midnight
Marine

MidnightMidnightMidnight
ハーブ緑茶［ミッドナイト・マリン］

Marine
Midnight
Marine

Midnight
Marine

MidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnight
ハーブ緑茶［ミッドナイト・マリン］

Marine
ハーブ緑茶［ミッドナイト・マリン］

Midnight
MarineMarineMarineMarineMarineMarine

MidnightMidnight
Marine

Midnight
MarineMarineMarineMarine

MidnightMidnightMidnight
Marine

Midnight
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MidnightMidnight
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MidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnightMidnight
MarineMarineMarineMarineMarineMarineMarineMarineMarineMarineMarineMarineMarineMarineMarineMarineMarineMarineMarineMarineMarineMarineMarine

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

ハーブ緑茶［ジェントル・グリーン］

Gentle
Green

ハーブ緑茶［エメラルド・オアシス］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Emerald
Oasis

ハーブ緑茶［カーミング・フォレスト］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Calming
Forest

ハーブ緑茶［ターコイズ・ブリーズ］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Turquoise
Breeze

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

ハーブ緑茶［ヒーリング・コーラル］

Healing
Coral

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

ハーブ緑茶［ドリーミー・ブロッサム］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Dreamy
Blossom

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

ハーブ緑茶［メルティング・ピンク］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Melting
Pink

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

ハーブ緑茶［アンビシャス・ルビー］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Ambitious
Ruby

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

ハーブ緑茶［ドラマティック・マゼンダ］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Dramatic
Magenta

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

ハーブ緑茶［チアフル・オレンジ］

Cheerful
Orange

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

ハーブ緑茶［ホープフル・トパーズ］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Hopeful
Topaz

ハーブ緑茶［クリエイティブ・スカーレット］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Creative
Scarlet

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

ハーブ緑茶［ホライズン・レッド］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Horizon
Red

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

ハーブ緑茶［パッション・ファイヤー］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Passion
Fire

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

ハーブ緑茶［ポジティブ・イエロー］

Positive
Yellow

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

ハーブ緑茶［トワイライト・アンバー］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Twilight
Amber

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

ハーブ緑茶［チャーミング・ミモザ］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Charming
Mimosa

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

ハーブ緑茶［ワイルド・サンシャイン］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Wild
Sunshine

A s a m u s h i  c h a
L i n d e n
L e m o n  g r a s s
R o s e  h i p
B u t t e r f l y

ハーブ緑茶［ジョイフル・ゴールド］

自 分 が き ら め く お 茶 時 間 で 、
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 生 き る ！

Joyful
Gold

五観

五運

五命

五欲

五性

⓪人生観 ①人間観 ②社会観 ③成長観 ④宇宙観

⑤健康運 ⑥愛情運 ⑦仕事運 ⑧金運 ⑨幸運

⑩寿命 ⑪宿命 ⑫使命 ⑬天命 ⑭運命

⑳知性 ㉑理性 ㉒感性 ㉓品性 ㉔徳性

⑮生理的欲求 ⑯安全的欲求 ⑰社会的欲求 ⑱尊厳的欲求 ⑲自己実現的欲求

ハーブ緑茶ウェルビーイング・ライフ

LIFE

Brush-upHappiness

HerbRyoku-cha

Hydration Paring
ハーブ緑茶ハイドレーション ハーブ緑茶ペアリング

水分補給習慣の改善 食べ方習慣の改善

●料理系（水出し）
トマト系
チーズ系
塩系
お酢系
カレー系
●スイーツ系（お湯出し）
焼き菓子系
生クリーム系
カスタード系
チーズ系
チョコレート系

HerbRyoku-cha HerbRyoku-cha

⓪人生観 ①人間観 ②社会観 ③成長観 ④宇宙観

⑤健康運 ⑥愛情運 ⑦仕事運 ⑧金運 ⑨幸運

⑩寿命 ⑪宿命 ⑫使命 ⑬天命 ⑭運命

⑳知性 ㉑理性 ㉒感性 ㉓品性 ㉔徳性

⑮生理的欲求 ⑯安全的欲求 ⑰社会的欲求 ⑱尊厳的欲求 ⑲自己実現的欲求

Herb Ryoku-cha

Herb Ryoku-cha

Herb Ryoku-cha

Herb Ryoku-cha

Herb Ryoku-cha

五観

五運

五命

五欲

五性

深蒸し茶ベースのナチュラル

ほうじ茶ベースのロースティー

棒茶ベースのフルーティー

浅蒸し茶ベースのフレッシュ

玉露ベースのフラワリー

ハーブ緑茶ウェルビーイング・ライフ

①休　憩 精神性　身体性
②睡　眠 前　　　後
③入　浴 前　　　後
④運　動 前　　　後
⑤仕　事 前　　　後
⑥勉　強 前　　　後
⑦美　容 精神性　身体性
⑧熱中症 屋外　　室内
⑨食　事 前　　　後


