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今日出会う人たち
に笑顔で親しみを
込めて接しましょ

う

今日は、誰かの生
活を楽にするため
に何かをしましょ

う

自然に優しく、地
球を大切にする行
動を取りましょう

「恩送り」をする
方法を見つけ
良い活動を支援し
ましょう

他の人を元気づけ
るようなニュース
記事をシェアしま

しょう

自分が大切に思
うプロジェクトや
活動のために時間
を割いて協力しま

しょう

食事と、それを
作ってくれた人に
感謝しましょう

誰かが落ち込ん
でいることに気づ
いたら、その人を
元気づけてあげま

しょう

誰かに「気分はど
う？」と声をかけ
その返事に真剣に耳
を傾けましょう

友人に連絡して、そ
の人のことを思って
いることを伝えま

しょう

今日出会うすべての
人の中に、良いとこ
ろを見つけましょう

あまりよく知らない
人と、フレンドリー
におしゃべりしま

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

他の人が幸せで健
やかであることを
願いましょう

予定を入れない
日！自分自身に優
しくして、他の人
にも優しくできる
ようにしましょう

使わなくなった
品物、衣類、食料
などを地元の慈善
団体に寄付しま
しょう
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今月は、他人（そ
して自分自身）に
優しくしましょう

会えない人に励ま
しのメッセージを
送りましょう

孤独を感じたり
不安を抱えている
かもしれない人に、
優しい言葉をかけ

ましょう

相手に全神経を注
いで耳を傾けま
しょう

関わるすべての人
に、親切に接し、
支え合いましょう

イライラさせ
られても優しく接
しましょう。その
人がどんな気持ち
なのか想像してみ
てください

役に立った記事、
本、ポッドキャス
トをシェアしま
しょう

今日、喜んでくれる
人のために美味しい
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

過去に自分を傷つけ
た人を許しましょう

感謝している人に
「ありがとう」と
伝え、その理由を
話しましょう

ネット上でも親切
に。前向きで励み
になるコメントを
シェアしましょう

地域社会のために、
親切な行動を一つ
取りましょう
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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「Action for 
Happiness 」を他
の人と共有しま

しょう
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