
自分にとって最も
大切な事とその理
由をリストアップ
しましょう

どんなに小さな
ことでも、大切な
目標に向かって
一歩を踏み出しま

しょう

周囲に驚きや感動
を与えるものを探
してみましょう

できないことより
できることに
フォーカスしま
しょう

本当に大切に思っ
ている人に親切な
ことをしましょう

一緒に過ごした楽
しい時の写真を友
人に送りましょう

たとえ困難な時で
も、小さなことに
感謝しましょう

あなたにとって
重要な価値観は何
ですか？今日それ
を活かす方法を見
つけましょう

今日、誰かを助け
るための親切な
ミッションを自分
に課しましょう

相手があなたに
とってどれほど大
切か、その理由を
伝えましょう

良い事ををしてい
る人を見つけ、そ
の喜びの源を見つ
けましょう

外に出て、自然の
美しさに気づきま

しょう

大切に思っている
人へ手書きのメッ
セージを送りま
しょう

今日行うことを
もっと有意義なも
のにする方法を見
つけましょう

より良い世界を作
るために尽力して
いる人々に感謝の
意を示しましょう

地域社会に貢献す
る何かをしましょ

う

お気に入りの音
楽を聴き、それが
あなたにとってど
んな意味を持つか
思い出しましょう

他の文化の価値観
や伝統について調
べてみましょう

空を見上げて、
私たちが何か大き
なものの一部であ
ることを思い出し
ましょう

誰かにその人に
とって最も大切な
こととその理由を
尋ねてみましょう

今日は誰かにポジ
ティブなインパク
トを与えるような
選択をしましょう

あなたが誇りに
思っている つのこ
とを思い出しま
しょう

あなたが関心を
寄せるプロジェク
トやチャリティを
支援する方法を見
つけましょう

自分が大切にされ
生きがいを感じる
のはどんな時か考
えてみましょう

あなたが有意義
だと思うこと、想
いでに残ることを
３つ写真に撮って
シェアしましょう

何か特別なこと
をして、今夜それ
をもう一度思い出
して振り返りま
しょう

未来に希望を持つ
ための つの理由を
見つけましょう

他人を励ますため
の感動的なことわ
ざを共有しましょ

う

自然界を大切にす
るための行動をと
りましょう

人生で本当に意味
があった出来事を
思い出しましょう

自分の行動が他
者にどのような違
いをもたらしてい
るかにフォーカス
しましょう

年
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意
義
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ACTION FOR HAPPINESS
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