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《不烦不累扫一屋》

内容概要

一想到要做大扫除，就得把家里所有的东西收拾一遍；房间脏乱，他（她）突然造访，手足无措；冰
箱里面东西太多，味道难闻，每次整理完感觉身体被掏空⋯⋯
这些问题，你中枪了吗？
如果你正苦于做家庭扫除，那这本《不烦不累扫一屋》你绝对不能错过！“日本国家建筑物清扫技能
士”、“世界最干净机场”幕后功臣、“最会打扫的人”新津春子传授独家清洁技巧，无论是厨房、
浴室、冰箱、阳台等难以清扫的场所，还是水垢、霉菌、油渍、异味等让人头疼的问题，本书中都提
出了独家秘籍。让不爱打扫的你、害怕打扫的你、有强迫症的你⋯⋯分分钟搞定家庭清洁！
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作者简介

新津春子（郭春艳），东京羽田机场清洁“职人”。1997年，参加日本“清扫技能选手权赛”，成为
该竞赛记录里最年轻的冠军，日本第一打扫工。2013年~2016年，羽田机场四年内三次被评为“世界最
干净机场”，新津春子是这一殊荣最大的幕后功臣。目前，新津春子持有日本“国家建筑物清扫技能
士”资格并已成为公认的清扫专家。
日本NHK电视台播出的以新津春子为主角的专题纪录片，在日本获得了非常高的收视率，朝日新闻出
版社为她出版了个人传记，BBC中文网、凤凰网、南方都市报等多家中国媒体赴日为她做专访。
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《不烦不累扫一屋》

精彩短评

1、看完这本书只有一个想法：想请假三天关起门来一门心思在家大扫除

2、这本书太可爱啦太可爱啦太可爱啦，看封面就被吸引了，内文有真人操作图片详解还有手绘动漫
场景，全方位教你怎么清洁家里～
3、没想到打扫的学问那么多，而且也不是很累人嘛！随手就可以实践了。真是太好了！
4、强迫症的清洁神器、拖延症的居家救星

5、很实用的一本书。拿起来就可以照着书中给出的方法去做，立即见效。
6、日本总是很极简主义，也许学不到精髓，但也能有所收获
7、充实信心，摆脱清洁厌烦感，开始家庭默契“谁先发现谁就顺手清洁”不能大家一起做甩手掌柜
，营造一个温馨的家。Bling Bling Bling ,不在为我很懒找借口，just do it！
8、我是经常打扫一族，但是很多时候会粗心，有些需要清洗的总是不得要领，要花很多时间才能完
成。这本书里面的内容很全面、有想不到的方法，对于爱干净的人来说，很受用。
9、作为一个北漂，住的条件不至于甚至很少在乎屋子要多齐整、多有调理，但是屋子的清洁和干净
还是要保持的。这本书用简单方法和小物件就能让小屋子焕然一新，实用，有趣。
10、日本本来就不脏，保持家中清洁的秘诀是每天都要打扫，嗯！
11、和断舍离相比，新津春子老师明显更加务实，她不是现代主义的生活家，却像一个母亲一样，告
诉你清扫不是必须要扔东西，而是如何合理又节约地管理生活
12、整本书读下来最大的感受就是满满正能量，整个人都精神了，热血得很，恨不得马上开始大扫除
13、一本超实用又超可爱的书！插画特别萌，解析也相当明晰，看着这书枯燥的清扫工作瞬间就变得
明媚起来了！厨房、客厅、卫生间、玄关、阳台，简直不能再全面了，一本书就解决了全部的家庭清
扫问题！
14、一直觉得打扫是一件有仪式感的事情，要选好时间，好阳光和好心情。但是这本书却告诉我，打
扫可以是一件顺手的事情，可以一点一点去完成。更让人敬佩的是，哪怕就像清洁一样平凡的工作，
作者也可以创造出伟大的价值。任何事情，你投入多少，就会收获多少。
15、书里很多卡通动漫插图，不枯燥，突然觉得清扫不是脏活累活，而是享受生活

16、之前有看过关于作者新津春子的纪录片，一直很佩服她对工作尽心尽责的能力。这次看到她的有
了中文版的，果断买来一本看看。书里面每一章都有漫画，然后好多真人实际操作指南，很多方法对
我这个懒成精的人有很大帮助。

17、书评链接。https://book.douban.com/review/8432678/。家庭生活环境的清洁，经常会影响着我们的
心情。满是灰尘的地面、书架、台面，看起来就非常不舒服。清洁的环境会让我们的心情更敞亮。另
外非常值得一提的就是，做清洁会帮助我们消耗不少的卡路里，虽然看起来很简单，但是只要能够坚
持，每天甚至能比不清洁的人多消耗一半的热量，对身体也是非常有利的~~~~

想要减重和好心情的同学们，行动起来吧~~

18、我的第一本清洁书！一直对清扫有心而无力，感觉怎么打扫都没有章法，幸好有日本清扫专家新
津春子的指导，原来看起来很简单的清扫也有这么多门道。事实证明，只要有心，生活中每个细节都
有可爱舒心的美好。这一切，从清扫屋子开始！
19、每次要打扫房间的时候都免不了烦躁，越是琐碎的、小的地方，越不想打扫。而这本书恰恰都是
居家打扫的经验之谈，小到怎样擦桌子、拧抹布，什么样的百洁布最好用，都有具体的介绍。有了这
些建议，打扫的动力都变得强了一些哈哈~~
20、全书用图文并茂的方式，传授了“新津流”的清洁心得，清扫的分门别类，家里各个地方的具体
清洁方法，简单实用，教你轻松打扫，从中也受到了很多启发。家庭清洁能使居住环境舒适，干净整
洁的空间能使人安逸，生活得更舒服，全家动手可以促进家庭关系，还能锻炼身体。清洁是需要精力
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《不烦不累扫一屋》

和体力的，还能清洁就是身体健康的证明，让我们摈弃惰性，一起动手清洁起来
21、灶台、空调、冰箱、沙发、地毯，几乎所有家庭必备的物品的清洁方法都提到了，真的是居家必
备。

22、从收纳懒人到清洁达人，顺手做清洁可谓是提出了一个特别适合时下年轻人的口号。也为年轻人
居家打扫对症下药。
23、价值观和方法论并行——

家庭清洁与规整，会像魔法一样影响着你的心情。

在一堆垃圾满地的房间入睡和有着香薰干净被窝的房间入睡，是完全不同的能量。

一个干净而整洁的家，不光是卫生的光鲜，也是心灵上光风霁月。
24、刚看到里面介绍的清扫冰箱这一部分，就立马实践了。按照书上所教的方法，我在冰箱里面铺上
了报纸，这样不仅可以防止汤汁乱溅，而且报纸上的幽默还可以吸收异味。书中还有好多这样方便实
用的小窍门，值得一读！

25、文中带给读者的理念：不要带着刻意的心情去清洁打扫，做到顺手清洁。一屋不扫，何以扫天下
26、放松心情，用心清扫，寻找生活的乐趣！
27、这个作者很厉害的样子，是一个非常专业的清洁人员，打扫出了世界上最干净的机场。作者的语
言非常朴实、实用，提到的无论是毛巾、刷子，还是其他清洁工具，都是我们需要的，而且书里还配
有特别可爱和具体的操作插画，分分钟让人想把家里打扫干净。
28、早就听说过新津春子的事迹，一个把清扫做到极致的人，书里不仅有生活必备的小妙招，更学习
到了新津春子老师对待生活的态度
29、看到一半，去洗完澡就按书上写的顺手将卫生间打扫的干干净净，不要太有成就感。这本书不仅
能教会你怎么样更轻松的打扫卫生，还是一本实用的工具书，以后遇到相关方面的问题，随时再来翻
这本书，都能从书中找到解决的方法。最后还要感慨下，真的是不管做什么事，只要用心了，做到极
限，就能成功。
30、想读
31、日本人对细节的执着和日本主妇的生活情结在这本书里体现得淋漓尽致
32、做着不被注意到的微小工作，却没有任何的懈怠，全身心地投入到其中，找到了自己工作的意义
，不知不觉中也成为了别人眼中的榜样。
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章节试读

1、《不烦不累扫一屋》的笔记-第5页

        失眠上有很多传授清洁技巧的图书。但这本书不一样的是，它不仅介绍了独有的家庭清扫技巧，
还有一些从清洁工作中亲身体会的小感悟。

2、《不烦不累扫一屋》的笔记-第124页

        面对突然来访的客人，就算只是提前10分钟整理，也可以给人焕然一新的印象。关键是客厅，玄
关，卫生间这3个复方。首先是客厅，根据坐在沙发上的视线高度检查有无污垢。其实是玄关和卫生
间，如果金属部分，马桶，镜子等存在光泽感的位置换发光彩，整体会显得更加整洁。总而言之，就
是要做有重点的清洁。

3、《不烦不累扫一屋》的笔记-第138页

        我们或许不再年轻，或许因为受伤等原因而无法自由活动。即便如此，我仍然希望尽我所能，让
自己的生活环境变得更加舒适。所以，无论男女，都应该趁自己身体健康时掌握“轻松清洁的秘诀”

4、《不烦不累扫一屋》的笔记-第15页

        牢记应该清扫“活动路线”“视线下方”。“活动路线”是指人经常活动的位置，也是皮屑，毛
发容易掉落的位置。每天清洁这里，就能发现很多藏污纳垢的情况。 “视线下方”是指视线以下比较
低的位置，这些地方平常手脚触碰较多，且容易留下指纹，皮脂等。每天用水轻轻擦拭这些地方，基
本不会有污渍残留

5、《不烦不累扫一屋》的笔记-第29页

        清扫是必须却没有做的事情，很多人通常都是这样在嘴上说，内心还是嫌麻烦而拖着不做清扫工
作。随着自责情绪的累加，清扫变得更有压力，并陷入“自责—不做—更自责”的循环，也容易产生"
谁都不想清洁卫生间这样的问题。正因如此，把卫生间打扫干净，才会更有成就感。换句话说，能够
每天保持卫生间干净的人，肯定也是清洁达人。
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