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Happier · Kinder · Together

どんなに小さくて
も大事な目標に向
かって一歩踏み出
しましょう

好きな音楽を聞き
それが何を意味す
るか思いだしま
しょう

今日は他の人を助
ける為の優しい
ミッションを自分
に設定しましょう

自分が何に価値
と目的を感じてい
るか考えてみま

しょう

空を見上げて
私たちが何か大き
なものの一部であ
ることに気づきま

しょう

あなたの行動が他
の人にどのように
違いをもたらすか
にフォーカスしま

しょう

あなたが誇りに
思っている つの
ことを思い出しま

しょう

友達に一緒に過ご
した楽しい時の写
真を送りましょう

不思議な感覚をも
たらすものを探し

ましょう

屋内で奮闘してい
る時でも、自然の
美しさに注目しま

しょう

有意義で思い出
深い写真を 枚共
有しましょう

社会が良くなるよ
うにサポートして
いる人達にあなた
の感謝を示しま
しょう

何か特別なことを
して、今夜あなた
のもう一度振り返
りましょう

今日は他の人に
ポジティブなイン
パクトを与えるよ
うな選択をしま
しょう

良い事をやってい
る人とそれが楽し
い気持ちになる
理由を見つけま

しょう

他の文化の価値や
伝統を見つけま
しょう

どんな価値があな
たにとって重要で
すか？今日はそれ
を使う方法を見つ
けましょう

あなたがやってい
る事をもっと有意
義なものにする
方法を見つけま
しょう

誰かにその人に
とって最も大切な
な事とその理由を
たずねましょう

関心のあるプロ
ジェクトや慈善団
体を支援する方法
を見つけましょう

困難な時でも小さ
な事に感謝しま
しょう

あなたの大切な人
に手書きのメッ
セージを送りま
しょう

本当に有意義だっ
たあなたの人生の
出来事を思い出し

ましょう

彼らがあなたに
とってどれほど
意味があるのか
その理由を伝えま

しょう

地域のコミュニ
ティに貢献する事
を何かしましょう

他の人に勇気と感
動を与えるような
ことわざを共有し
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

あなたにとって
最も大切な事と
その理由のリスト
を作りましょう

大切な人の為に
何か親切な事
をしましょう

できない事より
できる事に
フォーカス
しましょう

将来に希望を抱く
つの理由を見つ
けましょう

今日は自然界の
ために何かしま
しょう


