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Happier · Kinder · Together

あなたが感謝
していること
そしてその理由
を書き出してみ
ましょう

身近な人とつな
がり、笑顔や
おしゃべりを
共有しましょう

今日、出会う
人にポジティブ
なことを
言ましょう

時間通りに寝て
自分を充電させ
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

最近楽しかった
ことを他の人に
聞いてみよう

重要な目標に
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
と違う道を歩い
てみましょう。
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
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
ましょう

失敗しても
自分に優しく
しましょう

近所の人に挨拶
し、その人達の
ことをもっとよ
く知りましょう

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、深呼吸
しましょう

今日は栄養の
ある健康的な
食べ物を食べま
しょう

感謝している人
にその理由を
伝えましょう

古い友人と
連絡を取り
ましょう

自分の強みを つ
選び、それを活
用する方法を
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
ハイテク機器の
電源を切りま
しょう

今日がつらくて
も、良いことに
目を向け
ましょう

自分のネガティ
ブな考えに挑戦
し、ポジティブ
な面を探しま
しょう

何か新しいこと
を学び、それを
他の人と共有し
ましょう

外に出て
美しいと思うも
のを つ見つけ
ましょう

デジタル機器を
片付けて、その
場にいることに
集中しましょう

土曜日 日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

今年、楽しみに
していることを
つ見つけま
しょう

自分のために
何か親切なこと
をする時間を
作りましょう

誰かのために
親切なことをし
て、その人の
一日を輝かせて
あげましょう

将来の希望や
計画を書き出し
てみましょう

今日、何人の
人に微笑みかけ
ることができる
か試してみ
ましょう


