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誰かの人生を楽にす
るために

何か親切な事をしま
しょう

励ましを必要として
いる人を

力づける為のメッ
セージを

送りましょう

誰かと話す時に
興味をもって
積極的に

質問しましょう

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

ネット上の口コミや暖
かいメッセージで、地
元の企業を応援しま

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
と思う相手に、優し
く接しましょう

友達を対面でもバー
チャルでもよいので
お茶に誘いましょう

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
に、自分の気持ちを
共有しましょう

他の人とつながった
り、何か楽しいこと
を計画しましょう

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
あなたの長所を伝え

ましょう

近所の人とおしゃべ
りする

時間をつくり
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

その人が自分にどん
な影響を
与えたか伝え
感謝しましょう

あなたの身近にいる
人の良いところを褒
めてあげましょう

感謝している 人の
人にお礼を言い、そ
の理由を伝えましょ

う

人の話を批判せず、
真剣に耳を傾けま

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

自分も含めて
今日話した

全ての人に親切にし
ましょう

大切な人とかけがえ
のない時間を過ごし

ま
しょう

しばらく会っていな
い友達に

連絡を取りましょう

愛する人や友人に、
あなたにとって特別

な
存在である利用を伝
えましょう

今日話した人を心か
ら褒めましょう

土曜日 日曜日月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

相手を想っているこ
とを伝える
メッセージを
送りましょう

友達に最近の
様子をたずねてみま

しょう

ACTION FOR HAPPINESS
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