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Happier · Kinder · Together
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ACTION FOR HAPPINESS

初めて出会う音楽を
演奏したり、歌った
り、踊ったり、聴い
たりして楽しみまし

ょう

いつもの習慣を少
し変えて、気持ち
の変化に気づいて
みましょう

今月、新しくやっ
てみたいことをリ
ストにしましょう

散歩や探検、ひと
休みなど、外で遊
び心を持って過ご
しましょう

「できない」と感
じたら、「まだで
きない」と言って
みましょう

友人から新しいこと
を教わったり、自分
の得意なことを教え
たりしましょう

自分をいたわる新
しい方法を試して
、自分にやさしく
しましょう

大変なときにも、
希望を感じられる
ことを新しく見つ
けましょう

いつもと違う方法
で体を動かしてみ
ましょう

困ったことが起き
たら、いつもと違
う対応を試してみ
ましょう

応援したい活動を
、

新しい方法で
支えてみましょう

好奇心を持って、
新しい話題や心ひ
かれるアイデアに
ついて学びましょ

う

感謝の気持ちを、
いつもと違う方法
で伝えてみましょ

う

違う世代の人と交
流してみましょう

料理や絵、文章な
どで、自由に何か
を生み出すことを
楽しみましょう

外に出て、身近な
自然の変化を見つ
けましょう

いつもと違う道を
通って、どんな発
見があるか楽しみ
ましょう

普段読まない新聞
や雑誌、ウェブサ
イトを読んで、視
野を広げましょう

「いいね。それなら
、こんなのは？」と
、新しいアイデアを
広げましょう

好きなことを楽し
む時間を、定期的
につくりましょう

新しい講座や活動
、オンラインのコ
ミュニティに参加
してみましょう

大切な人の、今ま
で知らなかった一
面を見つけましょ

う

初めてのレシピや
食材で、料理を作
ってみましょう

自分らしく工夫し
て、心のこもった
メッセージカード
を作りましょう

今週試してみたい
、新しい活動やア
イデアを考えまし

ょう

相手の立場に立っ
て、その人にはど
んなふうに見える
か考えてみましょ

う

最近学んで役に立
ったことを、友人
に伝えましょう
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自分の強みを、新
しい方法や工夫を
こらした方法で生
かしてみましょう

いつもと違うラジ
オ局や、新しいテ
レビ番組を楽しん
でみましょう
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友人の趣味を一緒
に体験して、どん
なところが好きか
聞いてみましょう
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