
今月、他人（そし
て自分自身）に対
して親切になりま

しょう

年
利
他
の

月

会えない人に励ま
しのメッセージを
送りましょう

孤独や不安を感じ
ている人に声をか

けましょう

今日出会うすべて
の人に笑顔で接し

ましょう

他の人の生活を楽
にするために今日
何かをしましょう

自然に優しく、地
球に配慮した行動
をとりましょう

“恩送り”や慈善活
動を支援する方法
を見つけましょう

誰かのためにあな
たの全力を注いで
あげましょう

関わるすべての人
に親切にし、サ
ポートしましょう

勇気づけられる
ニュースや記事を
共有し、他の人を
元気づけましょう

関心のあるプロ
ジェクトや慈善活
動に時間を費やし

ましょう

食事とそれを作っ
ている人たちに感
謝しましょう

イライラさせら
れたら、相手の気
持ちを想像してそ
の人に親切にしま

しょう

誰かが落ち込んで
いたら気づいて元
気づけてあげま

しょう

役に立った記事、
本、またはポッド
キャストを共有し

ましょう

相手の気持ちを聞い
てその返事に耳を傾

けましょう

友人に連絡して、あ
なたがその人のこと
を思っていることを

伝えましょう

喜んでくれる人のた
めに、今日は美味し
い料理を作りましょ

う

誰かにサプライズで
心のこもったプレゼ
ントを贈りましょう

過去にあなたを傷つ
けた人を許しましょ

う

今日出会ったすべて
の人の良いところを
見つけましょう

あまり知らない人と
でもフレンドリーに
おしゃべりしましょ

う

感謝している人に
感謝の気持ちを伝
え、その理由を伝

えましょう

オンラインでも
優しくしましょう。
ポジティブな応援
するコメントを共
有しましょう

困っている人を助
けるために自分の
時間、エネルギー
を注ぎましょう

他人の幸せと健康
を願って過ごしま

しょう

予定のない日！
自分自身に優しく
することで他の人
にも優しくしま

しょう

不要な物品、衣類、
食料を地元の慈善
団体に寄付しま

しょう

地元のコミュニ
ティで何か支援し

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

恵まれていない人
を支援するために
何か寄付しましょ

う

今日、他の人に
「幸せのためのア
クション」を共有

しましょう

ACTION FOR HAPPINESS
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