
年
月
も
っ
と
ハ
ッ
ピ
ー
に
！

あなたが感謝して
いること

そしてその理由を
書き出し
ましょう

近くにいる人とつ
ながり、笑顔や
おしゃべりを楽し
みましょう

今日、出会う人に
ポジティブな
ことを言い
ましょう

時間通りに寝て自
分自身を充電しま

しょう

地元のコミュニ
ティに積極的に貢
献しましょう

最近何が楽しかっ
たか他の人に聞き

ましょう

大切な目標に向
かって、小さな一
歩を踏み出しま

しょう

他の人の良いとこ
ろを探し

その人の強みに気
づきましょう

今日はいつもと違
う道を歩きましょ
う。何か気づくこ
とがあるかもしれ

ません

体を動かし
何か活動的な事を
しましょう。でき

れば
屋外で！

自分のコンフォー
トゾーンから抜け
出すために、何か
新しいことに挑戦
してみましょう

失敗しても
自分に優しくしま

しょう

近所の人にあいさ
つをして
仲良くなり
ましょう

人をけなすのでは
なく、元気づけま

しょう

分間、静かに
座って、呼吸を整
えましょう

今日は栄養のある
健康的なものを食
べましょう

感謝している人に
お礼を言い

その理由も伝えま
しょう

古い友人と
連絡をとり
ましょう

自分の強みを つ
選び、今日それを
生かす方法を見つ
けましょう

何か楽しいことを
計画して

他の人を誘いま
しょう

寝る 時間前まで
に、すべての電子
機器の電源を切り

ましょう

つらいことがあっ
ても、良いことに
目を向けましょう

ネガティブな考え
に挑戦し、ポジ
ティブな面を探し

ましょう

新しい事を学びそ
れを他の人と分か

ち合い
ましょう

外に出て
美しいと思うもの
を つみつけ
ましょう

デジタル機器をし
まって、今この瞬
間に集中しましょ

う

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

今年、楽しみにし
ている事を
つ見つけ
ましょう

今日は自分のため
に何か優しいこと
をする時間を作り

ましょう

誰かのために
親切な事をして
その人の一日を
輝かせましょう

将来の希望や
計画を書き出しま

しょう

今日、何人の人に
微笑みかけること
がができるか試し
てみましょう
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