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Happier · Kinder · Together

誰かの生活を
楽にするために
何か親切な行動
をしましょう

励ましが必要な
人に、力づける
為の手紙を送り
ましょう

他の人と話す時
積極的に質問し
て興味を示しま
しょう

感動したこと、役
に立ったこと面白
かったことを共有
しましょう

オンラインの投
稿やフレンリー
なメッセージで
地元企業を応援
しましょう

友人に電話して
近況を共有し
話に耳を傾けま

しょう

あなたが批判し
たいと思う人に
優しく接しま
しょう

同僚や友人と
バーチャル・
カフェを企画し
ましょう

正しさよりも
優しさを重視し
ましょう

本当に信頼でき
る人と、自分の
気持ちを共有し
ましょう

他の人とつなが
り、何か楽しい
ことをする計画
を立てましょう

悩んでいる人が
いたら、支援を
申し出ましょう

今日はできるだ
け多くの人に
ポジティブな
コメントを
しましょう

大切な人に
その人の長所を
伝えましょう

近所の人とお
しゃべりする
時間を作りま
しょう

会う人に笑顔で
接し、その人の
一日を明るくし
ましょう

その人のおかげ
で、自分が変わ
れたことを伝え
感謝しましょう

あなたの身近に
いる人の良いと
ころをみつけ、
感謝しましょう

感謝している人
３人にその理由
を伝えましょう

批判せずに、
人の話に耳を
傾けましょう

相手の良いとこ
ろを探しましょ
う。特に相手に
不満を感じた
時には

自分も含め
今日話しかけた
人に親切に対応
しましょう

大切な人と
かけがえのない
時間をすごしま
しょう

しばらく会って
いない友達と
連絡をとりま
しょう

愛する人や友人
に、あなたに
とって特別な存
在である理由を
伝えましょう

今日話した人を
心からほめま
しょう

土曜日 日曜日月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

メッセージを
送って、相手の
ことを想ってい
る気持ちを伝え
ましょう

友達に最近の
気分を聞いて
みましょう

ACTION FOR HAPPINESS


