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ウ ェ ル
ビ ー イ ン グ
な 暮 ら し を
お く る た め
の ヒ ン ト 集

 著　リサ・カズウェル・キールバーガー

特定非営利活動法人フリー・ザ・チルドレン・ジャパン編

この本を通して、先が見えなくて不安なときでも、幸せで、優しい自分になるための

ヒントを学ぶことができます。　―ブライアン・ゴールドマン博士
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ウェルビーイングな
暮らしをおくるためのヒント集

～自分らしく安心して
いられるために～
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※この本は、あらゆる世代の人が、毎日の生活や様々な場面で、自分と
周りにいる人がウェルビーイングな暮らしをおくれるようヒントを集め　

たものです。この本には、医学的なアドバイスは含まれていません。

メンタルヘルスの治療を目的とした本ではありません。

私たちは皆、時として助けや支援が必要です。この本のP207-210
に相談窓口をまとめました。その他メンタルヘルスに関する情報

やウェルビーイングについて楽しく学ぶプログラムについては、

下記団体のURLをご覧ください。

　　　▼FTCJウェルビーイングのウェブページはこちら
　　　　　https://ftcj .org/we-movement/wel lbeing

フリー・ザ・チルドレン・ジャパン（FTCJ)　が考える
well-being（ウェルビーイング）とは

「well」は良い、「being」はその状態がつづく、という意味
　ですが生きていると良いことも悪いこともあるものです。

私たちFTCJが考えるウェルビーイングとは、
「一人ひとりが人権を大切にされ、こころや身体や周りとの関係、　

社会の中での自分の存在が、自分にとってちょうど心地よい状態、　

または、そこに向かう過程のこと」をさします。

つまり、自分らしく安心して過ごすことができていること、とも   
言えます。また、そうした状態へと、自然回復ができる環境をいい

ます。
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日本のみなさんへ

ウェルビーイング。

聴いたことがある人も、そうでない人も、いるかもしれません。

みなさんが、毎日の生活の中で、大切にしていることはなんですか。

ほっとする時間は、どんなときですか。

勇気がわいたり、元気が出たりするのは、どんなときですか。

自分の気持ちのまま、笑ったり、泣いたり、できていますか。

だれといると、安心しますか。

どんな自分になりたいな、と思いますか。

世界がこんな場所であったらという願いや、そのためにやってみたい

ことは、ありますか。

これらのすべてのことが、ウェルビーイングそのものです。

ウェルビーイングは、ウェル（well）+ビーイング（being）

すなわち、「よい状態」で「いる・ある」ことです。

なにが「よい状態」なのかは、その人によって、また、同じ人でも、

おかれた状況や、そのときどきによって、変化します。

また、だれかが「よい状態」であるというときに、それはその人のこ

ころや身体の状態だけではなくて、その人のまわりの人との関係や、

それをとりまく社会の状態がどうかということは、とても大切です。

さらに、究極的にパーフェクトな状態が「よい」とも限りません。

ちょっと隙間のあるほどほどの状態が心地よい人もいると思います。

つまり、ウェルビーイングは、なにか決まった状態を目指すことでは

なくて、みなさん一人ひとりにとって、なにが「ウェル」な状態で、

そしてそれがどんなふうに変化して、どんなことがあればその状態で

「いる・ある」ことができるのか、について考えたり、行動したりす

るプロセスそのものなのです。

すきま

きゅうきょくてき



　    （いま見えている人も、いま自分の前にはいない、人やたくさんの命のことも）

ウェルビーイングは、固定した状態ではなくて、変化するものです。

もしも自分が「いま、ウェルではない」と思ったら、それに気がつい

て、変化を起こすことができます。あるいは、普段から、自分にとっ

て そ の と き 心 地 よ い 状 態 で あ れ る よ う に 、 い ろ い ろ な 方 法 を 試 し た

り、ウェルビーイングの「栄養」をとるように意識したりすることも

できます。

たとえば、わたしたちがこれからみなさんと学ぶウェルビーイングの

栄養の中には、こんなヒントがあるかもしれません。

 　　よく眠ること、よく食べること、よく運動すること、よく休憩すること、

 　  うれしいことも、悲しいことも、感じて、味わうこと、

 　  いやな気持ちを感じる自分や、誰かのことも、ゆるすこと、

 　  セルフ・コンパッション（自分へのいたわり）。　

　　自分の本当の願いや大好きなことに気づき、その時間をとること、

          一見失敗と思えることをプロセスだと思っていつくしみ、感謝すること、

　　自分のまわりの存在を大切にすること、

　　ひとりではないことに気がついて、頼ったり、頼られたり、

　　差し伸べられたり、差し伸べたり、分かちあったりすること。

こうしたことは、もしかしたらとてもシンプルに聴こえるかもしれま

せん。でも、いまはそのシンプルなことが、しにくい世の中なのかも

しれないな、とも思います。

子どものみなさんの生活には、たくさんのすることリストがあって、

勉 強 や 成 績 や わ か り や す い 才 能 で 自 分 の 評 価 が 決 ま る よ う に 感 じ た

り、立ち止まって自分が好きなことについて感じる隙間がないように

感じたりすることも、あるかもしれません。

すき　ま



あるいはみなさんのまわりのおとなたちも、ウェルビーイングはなに

かということや、ウェルビーイングでいられるためにできることにつ

いて、ちゃんと考える時間や空間を持ちにくいのかもしれません。

だからこそ、いま。おとなのわたしたちも少し立ち止まって、子ども

の み な さ ん と 一 緒 に 、 ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に つ い て 考 え た い と 思 い ま

す。そしてみなさんがウェルビーイングな状態でいられるための、パ

ートナーでありたいと思います。

なぜなら、どんな状況にあるどの子どもも、ウェルビーイングな状態

である権利を、等しくあたりまえに持っているからです。

「ちょっと待って、わたしは・わたしたちは、いまウェルビーイング

な状態かな？」「これはウェルビーイングにつながっているかな？」

日々一人ひとりが、自分や誰かのウェルビーイングについて考え、そ

の状態であろうとすること、そのささやかな積み重ねが、みなさん自

身、みなさんのまわりの人、そしてこの地球全体の、ウェルビーイン

グをつくっていくのだと信じています。

こうして、ウェルビーイングについて一緒に考える時間をつくってく

ださり、ありがとうございます。わたしたちは、決して一人ではあり

ません。みなさんと一緒に、これからウェルビーイングについて考え

ることができること、まさにこれ自体がウェルビーイングの一部なの

かもしれないですね。

みなさんのきょうの1日が、ウェルビーイングなものでありますように。

小児精神科医

山口　有紗



エリカとエルキントン一家へ
様々な方法で人々に感銘を与えるビル、サブリナと、

エリカ・レガシー財団に感謝を込めて

補足
エリカ・レガシー財団の詳細は、
FTCJブログ記事をご覧ください。
https://ftcj.org/archives/8359

かんめい



ウェルビーイングな
暮 ら し を お く る た め の
ヒ ン ト 集 （ WE WELL-
BEING　PLAYBOOK）
への賛辞

自分と自分の人生に自信をもつこ
とは、実に多くの努力が必要で
す。おとなでさえ、時に悩んでし
まうことがあります！このWE
WELL-BEING PLAYBOOKは、
あなたがウェルビーイングな暮ら
しをおくるために具体的にどうし
たらよいか知るための情報をまず
提供します。この本を通じて自分
自身への思いやりをもつことや、
自分との対話の仕方など、幸せに
なるための知恵を学ぶことができ
ます。私は、自分を愛すことや、
ありのままの自分を受け入れられ
るようになるまでになんと40年も
かかりました。この本にもっと早
く出会っていれば、もっと早く自
分のことを大切にできたことでし
ょう。

WE WELL-BEING PLAYBOOK
は、これまで以上に貴重で必要な
ものとなっていくでしょう。私た
ちは今、先が見えない時代に直面
しているため、自分を大切にする
方法やソーシャル・エモーショナ
ル・ラーニングの基本に立ち返る
ことは大変重要です。私がこのプ
レイブックを好きである１番の理
由は、自分のウェルビーイングを
大切にする方法が書いてあるだけ
でなく、他者へのウェルビーイン
グについても考えることの大切さ
が書いてあることです。このプレ
イブックを是非、あなたの家族や
友だちと共有して、皆で力を合わ
せてこの時期を乗り越えていこう
と伝えましょう！

人生というのは計画通りには進ま
ないこともありますが、私たちが
人生をどう過ごしたいか自分で決
めることは可能です。このWE
WELL-BEINGPLAYBOOKは、あな
たが人生で壁にぶつかった時に、
助けとなってくれる信頼のできる
友人のような本です。

シルケン・ローマン
オリンピック選手、モチベ―シ
ョナル・スピーカー、
「UNSINKABLE: A MEMOIR」
著者

ダイアン・ギレロ
女優、作家

エイミー・クランストン 
教育学博士、
「CREATING SOCIAL AND
EMOTIONAL LEARNING
ENVIRONMENTS」著者

さんじ



WE WELL-BEING PLAYBOOKは、
私たちの日常にウェルビーイングを
もたらしてくれる本です。どのペー
ジを見ても、この本を読めば、より
明るく、落ち着きのある、そして、
あなたの価値観に合うような人生を
送ることができる知恵を得ることが
できます。

WE WELL-BEING PLAYBOOK は、
誰もが楽しんで読むことができる本
です。ありのままの私たち、私たち
の脳、そして、私たちのもつ才能や
他者との関係に至るまで、このプレ
イブックは私たちが想像しているよ
り、とても多くの可能性や長所が私
たちにあることを教えてくれます。

私たちは生きる中で様々な経験を
します。それは、私たちの目に見え
ない共通点であり、私たちが明るい
レジリエンスを育むうえでの基盤と
なることでしょう。この本が、私た
ちは皆共感力を持ち、優れた人間性
をもつということを再認識できるも
のとなりますように。

リリー・コリンズ

コナー・フランタ

女 優 、 「 UNFILTERED: NO
SHAME, NO REGRETS, JUST
ME」著者

メグ・ポポビック博士
カナダのトロント・メープル
リーフアイスホッケーチームに
おける選手の心の健康と
パフォーマンス指導者

ユーチューバー、起業家、
エンターテイナー、作家

マイケル・アンガー博士
「Change Your World: The
Science of Resilience and the
True Path to Success」著者、
ダルハウス大学での子ども、家
族、コミュニティレジリエンスで
のカナダ学術機関議長

科学は、自分自身を大切にして、
他者に奉仕することが、あなたが
人生で満足感を得て、健康であ
り、かつ人生で成功をするための
基礎となると証明しています。
エマ・セッパラ博士
スタンフォード大学医療
センター（共感力・利他主義に
関する調査教育）指導者、
イェール大学感情的知性研究
センター共同監督

母、音楽家、そして音楽教育の提唱
者である私は、自分を大切にするこ
とが、私たちにとってだけではな
く、私たちの周りの人にとって１番
大切なことであることを知っていま
す。このガイドブックは、私たち自
身の心と体に思いやりを持って向き
合うことを教えてくれるでしょう。
サラ・マクラ―ラン
歌手、作曲家、慈善家

自分を大切にすることは、自分を愛
することなのです。私たちは皆人生
の中で大変なことを乗り越えていま
すが、この本は、私たちの心と身体
の声に耳を傾けることの重要さを思
い出させてくれます。私たちはひと
りではない、そして、何があろうと
も私たちは人生を楽しむことができ
ると気づくでしょう。



過去10年の調査で、健康と幸福を
促進する要素に焦点を当てて行い、
このWE WELL-BEING PLAYBOOK
は、この学術的調査に基づいて、読
者のあなたが読みやすいように作成
されています。この本は、あなたが
楽しく、そして簡単に取り組むこと
ができる情報やアクティビティが豊
富に記載されています。ガイドブッ
ク内の情報は、この不安な時期で
も、自分自身のウェルビーイングを
高めようとする人、そして、コミュ
ニティ支援したいと願う人など、誰
もが活用することができるものとな
るでしょう。

この本は、レジリエンス、共感
力、幸福についてのアイデアや方
法がたくさん載っている効果的な
ガイドブックです。この本はあな
たが楽しんで取り組むことができ
るものとなるでしょう！

キンバリー・スコーナートレイ
チェル

リック・ハンソン博士
「Resilient: How to Grow an
Unshakable Core of Calm,
Strength, and Happiness」
著者

発達心理学領域の博士、ブリティ
ッシュ・コロンビア大学教授

子どもたちを前向きにサポートすべ
きです。
アーン・ダンカン
米教育長官（2009年―2015年）

WE WELL-BEING PLAYBOOKは、
最先端の神経科学と上級心理学を
使い、先が見えず不安な時間でも、
あなたが最高に幸せで、優しくなる
ことができる方法を学べるとても読
みやすい本です。
ブライアン・ゴールドマン
医学救急、「The Power of
Kindness: Why Empathy Is
Essential in Everyday Life」
著者

WE WELL-BEING PLAYBOOKは、
私たちがコロナウイルスに直面して
いるまさにこの時期に使えるガイド
ブックです。このガイドブックは科
学的根拠に基づいて作成されている
ため、先の見えない不安と向き合う
うえで助けとなることでしょう。
WEが提唱するウェルビーイングを
通じ、若者、両親、教育者、医療従
事者である私たち全員で、強力な心
のレジリエンスを育みましょう。一
緒にこの危機を乗り越えましょう。
エレーヌ・チン医学、経営学修士
「Lifelines: Unlock the
Secrets of Your Telomeres for
a Longer, Healthier Life」著者

私たちが抱えるメンタルヘルスの課
題に取り組むため、私は教育者の
方々に対話をする場所を設けること
を推奨します。子どもたちがウェル
ビーイングと向き合える方法で、



私たちは、それぞれ自分自身の人生
と向き合っています。時に、私たち
は生きる中で、とても苦しい時間を
過ごさなくてはならないものです
が、それはずっと続くわけではあり
ません。あなたがどこにいようと
も、WE WELL-BEING PLAYBOOK
は、自分を大切にすることをあなた
に教え、そしてあなたを支えてくれ
る友だちのような本となることでし
ょう。
アリエル・ウィンター 
米 ド ラ マ 「 モ ダ ン ・ フ ァ ミ リ
ー」出演女優

ピート・キャロル

私たちは一人ひとり強い力を秘め
ています。しかし、時には私たち
の背中をそっと押してくれるよう
なアドバイスが必要な時があるの
ではないでしょうか。
このWE WELL-BEING PLAYBOOK
は、あなたが最高の自分になるた
めのヒントとして使えることでし
ょう。

米 NFL シ ア ト ル ・ シ ー ホ ー ク ス　
ヘッドコーチ兼副社長

WEは、私たちが今コロナウイルス
の影響で不安やストレスを受けてい
る時に、ぴったりの本を作ってくれ
ました。この本は、世界有数の研究
者と先見者たちによる知恵で構成さ
れており、私たちが日常生活の中で
実践的に取り組めるようなアクティ
ビティが作成されています。
このプレイブックは、私たちがスト
レスを抱えて先の見えない時でも
より幸せで健康な毎日を生きる手助
けとなることでしょう。
ダニエル・J.シーゲル医学博士
マインドサイト研究所最高経営責
任者UCLA（米カリフォルニア大
学ロサンゼルス校）医学部臨床学
教授、「Aware: The Science
and Practice of Presence--
The Groundbreaking
Meditation Practice
」「Brainstorm: The Power
and Purpose of the Teenage
Brain」著者
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まずは自分を認めることから　
「あなた　＝　大切な存在」

このヒント集は
あなたのパワーを
目覚めさせる本です。
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小さな積み重ねが大きな変化を生みます。

新型コロナウイルスの影響で、私たちにはソーシャルディスタンス
（人と1-2mの距離を保つこと）が求められ、自分の健康にこれま
で以上に気を配るようになりました。こういった状況が続く生活で
は、あなたやあなたの大切な人たちが、「ウェルビーイング※」で
いるために何をすべきかがますます大事になっています。

※ウェルビーイングとは、ひとり一人の人権が大切にされ、こころや身体や周りとの
関係、社会の中での自分の存在が、自分にとってちょうど心地よい状態であること。

この先どうなるか分からない時間の中で、あなたは、心と身体
両方の健康が大切だと実感しているのではないでしょうか。
感染予防のために手を洗ったり、人と距離を置いたりするように、
心の健康を保つセルフケアについても行っていきましょう。

このヒント集では、困難な時期も、今後の人生においても、あなた
が幸せに過ごせるよう、科学に基づいた情報や知恵を紹介していま
す。新型コロナウイルスに直面しているときも、終息した後でも、
あなた自身のウェルビーイング、そして周りの人のウェルビーイン
グのために、このヒント集をぜひ活用してください。

このヒント集は、エルキントン家とエリカ財団や地域の人々がウェ
ルビーイングを促進しようと献身的に活動する姿勢に感銘を受け、
私たちWE(カナダの子ども支援団体でFTCJのパートナー)で制作チ
ームが立ち上がり、「ウェルビーイング」の知識を深め、研究して
作られました。

ヒント集では、第一線の専門家と協力し、最善の科学的根拠に基づ
いて、ウェルビーイングのために毎日取り組める方法を紹介してい
ます。基本的なことに始まり、思いやりや周囲とのつながり、レジ
リエンス※に至るまで、あらゆる力と可能性を探求していきます。

※レジリエンスとは回復しようとする力とプロセスのこと

12

かんめいけんしんてき

こんきょ

からだ

たんきゅう



私たちの脳は常に変化し、行動や相互作用によって作られて
います。

でも心配しないで！このヒント集は脳神経の難しい専門書ではあり
ません。心と身体にとって健康的な習慣を身につけることは、
あなたの脳と健康に、とっても大切なのです。

このヒント集は10章から構成されています。紹介するアクティビテ
ィが、単純に思えてもあなどらないように！科学的根拠に基づい
て、最先端の科学を日常生活に応用できるように作られたものです
から。

それに、これらのアクティビティは、コロナウイルスが流行ってい
る時でも、ソーシャルディスタンスを保ちながらもできるのです！　

感染予防はばっちりですよ。遊びながら、楽しみながら、どんどん
試して、あなたにウェルビーイングのためにピッタリの方法を見つ
けてくださいね。

そして、忘れないで。あなたは１人ではありません。

＊メンタルヘルスに関する支援や、情報をお探しの方はこのヒント集の
207～210ページやFTCJのウェルビーイングページをご覧ください。
https://ftcj.org/we-movement/wellbeing
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ヒント集を上手に
活用するための
３つのポイント

FTCJのウェルビーイングに
関するウェブサイトに
アクセスし、挑戦できそうな
アクティビティをやってみよう

ノートや日記に
ウェルビーイングの
アクティビティを
書き出そう。

このヒント集の感想を、家族
やオンライン上の仲間と
シェアしよう。

1
2

3
14

より多くのアクティビティについ

ては、下記にアクセスください。

（https://ftcj.org/we-

movement/wellbeing）



自分の脳について
知っておく

毎日のあなたの選択が、あなた
の脳を作ります。専門家の言葉
を借りれば、「刺激がつながり
をつくる」ということ。

つまり、あなたの決定と行動が
あなたの脳を作っていくので
す。脳の神経回路は、あなたの
経験に応じていつも変化してい
ます。
　　　　

神経可塑性は、脳の神経回路に
影響を与える力のことで、脳の
神経は外からの刺激でいくつに
なっても機能的に変化すること
がわかっています。健康を育む
習慣を実践すると、神経の接続
が強化され習慣化していくこと
で「ウェルビーイング」につな
がる脳内神経のネットワークが
できるのです。

喜びや、やる気につながる神経
伝達物質で、あなたの動きや
感情、注意力と学びを
コントロールします。

ドーパミン

15

エンドルフィン

オキシトシン

セロトニン
眠りや、食欲、気分、消化を
調節する物質です。

痛みを和らげて、幸せな
気持ちになる神経伝達物質
です。

抱擁(ハグ)することで分泌され
る、愛情ホルモンとして知られ
ています。

しんけいかそせい

しんけいかいろ

ほうよう ぶんぴつ

しげき

きのうてき

じっせん

このヒント集で紹介する情報は
まさにそのためのものです。
まず、いくつかの脳内物質につ
いて紹介しましょう。
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1 2 3
恐れやストレスに

反応する神経の集合体
脳のエグゼクティブ

ディレクター
別名「図書館員」

へんとうたい
扁桃体

ぜんとうぜんひしつ
前頭全皮質

かいば
海馬

扁桃体は、小さな
問題にも大きな
問題にも同じように
作動します。

何か恐れていること
を考えるだけで、
「戦うか・逃げる
か」の反応を起こさ
せます。

複雑な思考をつかさ
どり、計画を立てた
り組織化をしたり
します。

新しい学習や
記憶をつかさどり
ます。

2

1
3

日々の行動が脳をつくる



第1章
私の
取扱説明書

自分について
知ることは大事

CHAPTER 1

とり　　　あつかい　　　 せつ　　     めい　          しょ



よい睡眠をとりたいと思ったら、なるべく
毎日同じ時間に寝て、同じ時間に起きる
ようにしましょう。神経科学者のマシュー・
ウォーカー博士（カリフォルニア大学
バークレー校の人間睡眠科学センター長）は、
睡眠は健康のための「スイス・アーミーナイ
フ」だと言います。つまり、万能ってこと！
　

「睡眠は、様々な病気の解決法のひとつで
ある可能性が高い。」

ウォーカー博士は、著書『睡眠こそ最強の解決
策である』で、睡眠は私たちの脳と身体の健康
をリセットするための一番効果的な手段であ
る、と書いています。

この368ページのベストセラー本には、なぜ
睡眠が大切であるのかの根拠が詰まっていま
す。適切な睡眠には脳の活力と決断力を高め、
免疫システムを充電し、血糖値を下げる力が
ある、などなど。

しかし、問題は、ストレスや不安を強く感じて
いる時には十分な睡眠をとることができない、
ということです。また、睡眠はどのくらい必要
なのかといえば、８時間前後が目安になるで
しょう。

ウォーカー博士は、睡眠をとるうえでのアドバ
イスを３つあげています。寝る前にスマホなど
の画面を見ないようにすること、寝る１時間前
には電気を切ること、エアコンの温度を下げる
ことです。

しかし、１番大切なことは習慣を身につける
ことだとしています。

よく眠れる習慣をつくろう

*毎日十分な睡眠時間が

とれないなら、水曜と

日曜だけでもたっぷり

寝るようにする、など

ルールをきめてみよう。

第1章：私の取扱説明書

す
い
み
ん

18

めんえき けっとうち



金曜日

日曜日

火曜日

月曜日

土曜日

木曜日

水曜日

良くねむれる「睡眠のコツ」を発見しよう!

睡眠時間 気分・元気度

１週間の睡眠を調査する
睡眠時間を記録して、その日の
気分や元気度とどう関係しているか
調べてみましょう。

第1章：私の取扱説明書

19

http://we.org/wellbeing
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知ってる？
健康的な食生活は、脳の神経回路の形成に役立つ。

食べもの

米テニス選手セレーナ・ウィリアムズは、
「あなたの体はあなたが食べたものでできて
いる」と言っています。あなたが元気に活動
するのに、なにを食べるかはとても大切
です。健康的な食事は、健康な脳の成長や
脳機能を促進し、さらに病気を防ぎます。
あなたの腸に良いものは、あなたの脳にも
良いのです。実は、腸と脳は何百万個もの
神経細胞でつながっているのです。

精神栄養学の研究では、食べものが私たちの
気分やウェルビーイングに影響を及ぼすこと
がわかっています。でも、複雑で厳しい
ルールのある食事をしなくてはならない
わけではありません。シンプルで、
分かりやすい食事の方法を紹介しましょう。

栄養をとろう

第1章：私の取扱説明書
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4

7

1 2

5 6

3

心も身体も養う

食べることを意識する

基本をおさえる ３つのルール

脂肪は脳とホルモンの
健康に必要

タンパク質を意識して
とる

できるだけシンプルに

果物と野菜をたくさん
とる加工されていない健康に

良い食品を選ぶこと。
食べたものが、あなたの
からだをつくります。
体に良い食品を選ぶこと
は、あなたの体にとって
大切なことです。

食べものの80％を栄養
豊富で健康的なものに
する。残りの20％は
自由に好きなものを
食べてよいのです。

禅の格言にあるように、
歩く時は歩くことに
集中し、食べる時は
食べることに集中する
を、実践する。

アボカド、オリーブ
オイル、サーモン、
ナッツ類、種子類などで
脂肪をとるようにする。

朝食を含んで、１日３食
しっかり食べ、その間に
３回までのおやつ
タイムはOK。
３～５時間おきに何か
食べるようにする。

食べものによって、
あなたの気分や元気度は
どう変わるでしょう。
絶対これが正しい、と
いうことはないことを
お忘れなく。

タンパク質は体に蓄積
されないので、朝昼晩と
タンパク質を食べて
安定的に補給します。

第1章：私の取扱説明書

果物や緑黄色野菜を
食生活にとりいれる。

※緑黄色野菜は、ニンジ
ン・ピーマン・カボチャ
のように、こい緑色・黄
色・赤色などをしている
野菜のこと。

ちくせき

しぼう
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CHAPTER 1 : READ THE OWNER’S MANUAL

水は、食生活の中で
最も軽視されている

栄養素だが、
最も重要な

栄養素の1つだ。

ケリー・バートン

第1章：私の取扱説明書
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水分

グラスに半分？それともいっぱい？　
どちらでも、飲み干すことが大事！

水分をとることは、あなたの心と体の
健康、そして活動にとってとても重要
です。

ハーバード大学T.H.チャン公衆衛生チ
ームによると、水は心と体の健康と活
動のカギをにぎっていると言います。
水をとることで睡眠の質、認識力、気
分が向上するのです。

また、水は体温を調節し、細胞に栄養
を届けます。

個人差はありますが、1日にコップ
8杯の水を飲むと良いとされていま
す。

水を飲むだけ

知ってる？

やってみよう

脳の約75%は水分で作られているから、
水分が足りないと、集中すること、
問題を解くことも難しくなるし、
体も動かしにくくなってしまう！

毎朝コップ１杯の水を
飲むことから始め
よう。食事の時には
水をしっかり飲もう。
冷蔵庫に水を常備して
おき、のどが渇いたら
すぐに飲もう。
水筒（マイボトル）を
持ち歩くのもいい。

第1章：私の取扱説明書

かわ

じょうび
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無色

暗い黄色

濃い黄色

薄い黄色

透明な黄色
ぴったりの水分量がとれている。

健康で、十分に水分がとれている。

今はよいが、もう少したったら水を飲もう。

これ以上、水を飲むのを控える。

もっと水分が必要。今すぐ水を飲もう。

尿の色で、自分が水を十分にとったかがわかります。
米クリーブランド医院の、尿の色で健康状態が把握できる図を
参考にしてください。

飲む量は、尿で判断できる
にょう
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脳に良い食事はあなたの体にも
良い。そして、あなたの体に
良いものは脳にも良いのです！
科学は、体と脳の関係をこう
説明しています。

→運動をすると、血管を刺激
　して、脳の血流を増加させ
　ます。

→運動は脳の衰えを抑える働き
　があり、新しい脳細胞が作ら
　れることを助ける働きがあり
　ます。

→運動をすると、脳由来神経
　栄養因子が増加するという
　研究を科学者はしています。
　この脳由来神経栄養因子と
　呼ばれるたんぱく質は、脳の　
　栄養剤と呼ばれ、健康な
　神経を維持し、作り出し
　ます。この脳由来神経栄養
　因子は気分を改善するので、
　ウェルビーイングに関係
　するといわれています。

2018年に120万人を対象に
した研究で、運動とウェル
ビーイングには関連性が
あると発表されました。
下記は、この調査結果に
おけるキーポイントです。

→運動をしている人はして
　いない人よりも1か月中で
　1.5日分気分が良くない
　日が少なかった。

→１週間で３～５日運動を
　することが、健康を最も
　向上させる。

からだを動かそう！

運動

＊汗をかくのがいやなら「汗をか

かないウォーキング」をしよう。

米イェール大学の

アダム・チェクロード博士は、

１週間で３日間歩くだけでも、

何もしないより効果があると

言っている。

第1章：私の取扱説明書

ゆらい

いんし

しげき

おとろ おさ
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どんな計画を立てる？

どんな運動をするか

今週、何回取り組むか

その運動をすることは自分にとって
なぜ大切か

体を動かすための時間をいつ取るか

知ってる？
アメリカ保健福祉省は、
体を動かすことで脳の健
康にもたらす効果を発表
している。

脳の認知機能、学力テス
トの成績、記憶力、
QOL（生活の質）が向
上するということだ。

運動はうつ病のリスクを
減らし、不安に感じる気
持ちを短い期間で解消
し、睡眠を改善すること
ができる。

計画を立てることはとても大切です。
ノートを出して、下の項目を書きこみ、
取り組んでみましょう。１日の中で、
体を動かす時間をいつ作るのかも考えて
みましょう。

1

第1章：私の取扱説明書

2

3

4

にんちきのう
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1
活動的に
なるための
10の方法

カナダ公衆衛生局の
アドバイスを
見てみよう。
まず今週は、
リストの中から
一つ選んで

試してみよう。
何からやってみる？

第1章：私の取扱説明書

生活の中で習慣づけよう

2

3

4

5

6

7

8

9

10

やる時間と場所を
決めよう

テレビ・ゲーム・
パソコン・スマホなどを
見る時間を制限しよう

運動を記録して、友だち
と共有しよう

家の中でも、一人でも、
﻿色々な運動をしよう

目標を決めよう

オンライン上の運動
グループに入ってみよう

計画を立てよう

１週間かけて体を
動かしてみよう

忘れないで！どんなに
少しでも動くことには
意味がある！



28

CHAPTER 1 : READ THE OWNER’S MANUAL

サンドラ・オー

ランニングを
することだけが

健康管理ではない。

第1章：私の取扱説明書

（カナダの女優）
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つながりをつくるためにできること
→メールを送るだけでなく、時には電話で友だ
　ちと話しましょう。
→友だちに「オンラインで読書会をしない？」
　と声をかけてみましょう。
→お気に入りの音楽リストを作って、友だち
　にシェアしてみましょう。

人との関係やつながりはウェルビーイング
のカギになります。

SNSで「いいね」や絵文字を送るのとは
違って、人とつながりをつくっていくには
行動が必要です。

ロバート・ワルディンガー博士（米ハーバ
ード大学成人発達研究・精神医学教授）
は、「人との関係づくりは、あなた自身を
大切にすることにつながります」と言って
います。

孤独でもさびしくても平気という人はいま
せん。ソーシャルディスタンスを取らなけ
ればいけない時期でも、つながりをもつこ
とはできます。たまには、メールで文字だ
けのメッセージを送るのではなく、LINEや
スカイプなどで通話して友だちと連絡をと
ってみましょう。

この１カ月で、
ソーシャル
ディスタンスを
取りながら、大切な
人とつながって、
いっしょに時間を過
ごすことができる方
法を４つ、ここに書
いてください。

つながる
グループやコミュニティと
つながろう

これはあなたの
社会的な実験です！

知ってる？

さあ、考えてみて

スマホで通話ができる
ことは知っているよね？
実際にスマホで通話して
みよう。ある研究では、
母親と面と向かって話し
たり、電話で話したり
することで、愛の
ホルモンとも言われて
いるオキシトシンが放出
されることがわかった。
でも、残念なことに
メールや文字だけの
やり取りでは
オキシトシンは放出
されなかったんだ。

第1章：私の取扱説明書

こどく
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CHAPTER 1 : READ THE OWNER’S MANUAL

アフリカのことわざ

早く辿り着きたいのなら、
一人で行きなさい。

遠くまで行きたいのなら、
皆といっしょに
行きなさい。

第1章：私の取扱説明書

たど　　　　　
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アラーム付時計を手に入れる

スマホにアプリが内蔵されているから、
目覚まし時計を持っていない人も多いかも
しれませんが、手頃な値段のものがあるの
で、1つ手に入れてください。

10代の89%がそうであるように、スマホを
枕元から手の届く所に置いていると、毎日
最初に手を伸ばすのも、最後に手にするの
もスマホになってしまいます。

SNSやメールやオンラインニュースにすぐに
アクセスする生活は、睡眠を遅らせたり、
自然のリズムを乱したりして、次から次へ
とくる情報にふり回されてしまいます。

１日の始まりの朝から、あなたの集中力は
とぎれてしまいます。スマホを一晩、別の
部屋に置いて寝ましょう。ここで時計の出
番です。

スマホを手放すことで、良く眠れるように
なるか試してみましょう。睡眠の専門医で
あるマシュー・ウォーカー博士からもう１
つアドバイス。

「時計の文字盤を見えないようにすれば、
眠ろうとする時に時間が気にならなくなり
ますよ。」

第1章：私の取扱説明書

手
放
す



自分らしさを見つける１番の方法は、
自分を捨てて、他人に尽くすことです。

32

人を助けることは、自分を助けることにも
なるのです。（「なさけは人のためなら
ず」という日本のことわざにもある）

例えば、食料品を買いに行く時、近所の
お年寄りのために買い物をついでにする
のはどうでしょう。コロナウイルスなどが
流行している時なら、大勢での外出を
減らせますし、お年寄りなどの感染リスク
が高い人を感染から守ることもできます。

誰かに手をさしのべると、あなたの脳内の
エンドルフィンが分泌され、エネルギーや
心の温かさ、落ち着きを感じる
「ヘルパーズ・ハイ」を経験するかも
しれません。この現象は、実際にアラン・
ルクスが1000人のボランティアを対象に
調査した時に発見されました。

マハトマ・ガンディー

次の文章を完成させてみましょう。

知ってる？

追伸：この質問は日常的に考えてみると良いかもしれません！日記を付け
ている人は、この１行を意識したり付け足したりしてみましょう。

研究者はこんな脳神経の
黄金律を発見している。
「他人への共感力が
強い人ほど、自分自身の
ことも大事にできる」

私は、

第1章：私の取扱説明書

　　　　　　　　　　　　　　　　を、

誰
か
を
助
け
る

　　　　　　　　　　して助けます。
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CHAPTER 1 : READ THE OWNER’S MANUAL

アン・ラモット

画面から
数分離れるだけで、
たいていのことが

うまく行くようになる。

第1章：私の取扱説明書

（アメリカの小説家）
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いったんコロナウイルスなどに関する
ニュースから離れ、スケジュール帳や
カレンダーを使ってリチャージしましょう。

専門家のアドバイス：カレンダーに
「仕事中」や「試験対策」などと予定を
書いて、カレンダーを見る人があなたの
時間を尊重してくれるようにしてみよう。

「何かをする」から「ただそこにいる」とい
う状態に自分を切り替えることは、忙しい
毎日にとってとても大切なこと！

休息にはどんなメリットがあるかって？

エネルギーがチャージされて、ストレスに
うまく向き合うことができるように
なります。

リチャ－ジ=再充電

自分のための時間をつくる
知ってる？
充電でスマホが復活
するように、人間が
自分の時間を確保して
休むと、脳が活性化し、
集中力が高まる。
さらに、エネルギーも
アップする。

休息は、生産性、
創造性、成績に
最高レベルの
パフォーマンスを促進
すると研究で明らかに
なっている。

最近の研究では、脳が
休んでいる時、脳内では
多くの有意義な活動が
起きていることが
わかった。

第1章：私の取扱説明書
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新鮮な空気はあなたにとって良いものです。
本当ですよ！科学が証明しています。

庭がないって？それなら、窓を開けるだけ
でもいいでしょう。

日常的に自然の中で過ごすと、気分がアップ
し、記憶力と感情の機能が改善し、活力が向
上することが、自然とのつながりと幸福感に
関する2014年の研究で証明されました。

都会にいると、自然の中で過ごす習慣をつく
るのは少し難しいかもしれません。

目を閉じて、あなたの生活を思い描いてくだ
さい。自然とつながる方法を３つ考えてみま
しょう。

自然の中で過ごす

第1章：私の取扱説明書

外
出
す
る



備える

緊急事態に直面したら あなたの応援団を作ろう
友だちとのけんかや、人間関係
のこじれ、課題の締め切りな
ど、人生にはストレスを感じる
できごとがたくさんあります。

誰にでも、一人では手に負えな
いようなことがあるものです。

そんな時のために、頼れる人や
安全な場所をリストアップして
おくといいでしょう。

家族、先生、年長者、カウンセ
ラー、同期（同僚）、信頼でき
る仲間、医療従事者、地域にい
る人など、自分とつながってい
る人たちを思い浮かべてみまし
ょう。

助けを求めることは決して恥ず
かしいことではありません。

困った時に頼れる人の名前や
連絡先を思い浮かべると
ともに、安心できる場所や
サポートが受けられる場所を
考えてみましょう。

このリストは、日記の内側に
貼ったり、財布に入れられる
ような紙に書いたりして、
特別な場所やアクセスしやすい
場所に置くといいでしょう。

また、スマホでリストを撮影し
て持ち歩いてもいいですね。
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自分をいたわったり管理したりする
「セルフケア」と安全のための計画
を立てる方法を見つけておこう

第1章：私の取扱説明書

きんきゅうじたい

どうりょう

http://we.org/wellbeing
http://we.org/wellbeing
http://we.org/wellbeing


CHAPTER 1 : READ THE OWNER’S MANUAL

バラク・オバマ

必要な時は
遠慮なく

助けを求めよう。
私は毎日そうしている。

助けを求めることは
弱さの表れではない。

それは強さの
表れなのだから。
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第1章：私の取扱説明書

えん りょ

（元アメリカ大統領）



第２章
自分の親友になろう

自分の強さと、力の源を見つけよう

CHAPTER 2

＊BFF=Best Friend Forever



私はずいぶん前に、
　　　　　　　  けん　 めい

最も賢明なことは、
自分自身の
味方でいること、
そして、私自身や
人々のために
立ち上がることだと
学んだ。
マヤ・アンジェロウ
（アメリカの詩人・歌手）
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第2章：自分の親友になろう
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自分の親友になろう
あなたが昔の友だちと再会したら、どんな
あいさつをするでしょう。もし、
ソーシャルディスタンスを取らなくて
よいなら、ギュッとハグするでしょう。
そんな風に、愛情を自分自身に注ぐ方法を
考えてみませんか。

これホント！
親しみをこめたハグや、
肩をそっとたたくことで、
愛情ホルモンと言われる
オキシトシンが放出
され、コレステロールと
ストレスを抑えてくれる。

*親友とは、あなたの
ことをよく知ってい
て、無条件に愛してく
れて、ありのままのあ
なたを尊重して、あな
たのベストを引き出し
喜びと笑いをもたらし
てくれる存在である。

第2章：自分の親友になろう

何から始めたらいいかわからないって？　
それでは、まず、腕をぐんと上に伸ばして
ストレッチしましょう。次に、両手を
反対側の肩に交差させてください。
そして、ギュっと自分を抱きしめる！

あなたが、自分の親友になるとよい理由は
ちゃんとあります。まずは、自分に優しく
することから始めましょう。

米テキサス州立大学オースティン校で自己共
感力を研究している、クリステン・ネフ博士
は、「セルフ・コンパッションは、人生を楽
しみ、困難な時でも人生の美しさと豊かさに
感謝できるようにする」と言っています。

セルフ・コンパッションとは、自分のありの
ままを受け入れ、自分に思いやりをもつこと
です。

ネフ博士は、セルフ・コンパッションは、
自己肯定感をもつことよりも意味があると
言います。なぜなら、セルフ・コンパッショ
ンは、仕事や課題の成果や功績に左右される
ものではないからです。

ネフ博士は、「世界の頂点にいても、どん底
にいても、自分を優しく受け入れることはで
きる」と言います。

あなたが持っている優しさを、自分自身に
向けてみましょう！

こう
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→選んだ言葉のうち、自分の長所のトップ10はどれですか？

→あなたの強みは、どんな状況なら活かせると思いますか？

→あなたのこういった資質は、どんな場面で、どのように反映
　されているでしょうか？

次の言葉から、あなたを表している言葉を選んで、
自分がもっている力を認めましょう！

                                 　　 　　

聞き上手　 楽天的 　謙虚 　創造性がある 　好奇心がある
勇気がある 　強い意志がある 　根気がある 　親しみやすい
賢い　信頼される 　心が広い　 落ち着きがある　 がまん強い
人を助けられる　希望にあふれている　 礼儀正しい　親切

寛大である　 公平である　 柔軟性がある 　感謝できる　
芸術的な感性がある 　きちんとしている 　学ぶのが好き　
理解力がある 　行動力がある 　集中力がある　共感力がある
冒険できる 　夢中になれる 　気品に満ちている

自分の力を感じる

第2章：自分の親友になろう

けんきょ

かんだい

こうきしん

じゅうなんせい
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4

1

3

2

5
自分の頭の中の考え

は、単なる考えに過ぎ

ないと気づく。

まちがいを犯すことも、

困難に直面することも、

人間（自分）の一部だと

受けとめる。

自分が必要としている

ことが何かを見つけ、

ケアをする。

できるだけ、

優しくなろう。

心の中の声に耳を傾

け、自分を責める言葉

を、もっと優しい言葉

に変えてみる。

どんなことがあっても
自分の親友でいる方法

第2章：自分の親友になろう
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安全・安心　 輝き　 家族　 感謝の気持ち　 奇跡　 希望 　
共同作業　  継続 　 結果　  決断力　  好奇心　 貢献　 
公平さ 　コミュニティ    才能 　 主張    　集中・注目　
辛抱強さ 　信頼 　スキル　  生産性 　 成長 　 責任感 　
創造 　 尊重 　 多様性 　大胆 　知恵 　チームワーク　
挑戦 　 つながり 　 透明性 　　努力    忍耐　　バランス 
品位　　評価 　　プロ意識　　冒険    前向き 　 見通し　　
勇敢さ  　 豊かさ 　 リーダーシップ　

→あなたが選んだ価値観のリストから、トップ10を選んで
　ください。

→これらの価値観を実践するために、どの様な機会がある
　でしょうか？

→あなたの資質がどんな場面で、どのように反映されると
　思いますか？

あなたが大切にしていることはどんなことでしょう？
下の項目からあなたが大切にしている価値観を選んで、
日記やノートに書いてみましょう。

自分の価値観を知る

第2章：自分の親友になろう

きせき

こうけんけいぞく

しんぼうづよ

だいたん

ちょうせん

そんちょう

とうめいせい にんたい

ゆうかん

ひょうか

か　ち　かん

し　しつ
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クリエイティブな時間をつくりましょう。
プログラミング、ガーデニング、演劇や絵など
あなたの創造力を活かして、モノづくりに取り組む時間
は、ウェルビーイングを向上させます。

どんな創作が好きですか？
インスピレーションが湧いたら、メモやスケッチを
しましょう。そして、創作のための時間はあなたの脳に
良い作用を及ぼす、と思い出しましょう。

あなたが好きな創作方法はどれ？ 

これだ！と思い当たるものはありますか？

第2章：自分の親友になろう

自
分
を
表
現
す
る
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参考
マシュー・マッキー、他著
『THE DIALECTICAL
BEHAVIOR THERAPY
SKILLS WORKBOOK』

〇友だちと電話で話す
〇お気に入りの料理を作る
〇新しいレシピを試す
〇お気に入りのレストランに配達を頼む
〇オンラインパーティを主催する
〇ペットと遊ぶ
〇ヨガ、太極拳などをして体を動かす

セルフケアの練習

あなたの力の源を探す
あなたの元気が出る行動を思い浮かべ、
実際にやってみましょう。
以下にあげたアクティビティは、
ソーシャルディスタンスなどのルールが
あってもできるものです。

これらのアイデアを基に、あなたのセル
フケアリストを作ってください。

日記やノートなど、目につきやすい所に
書いておくと、ちょっとした元気が
ほしい時に役立ちますよ。

元気が出ることを
もっと探してみよう

第2章：自分の親友になろう

みなもと

http://we.org/wellbeing
http://we.org/wellbeing
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（米国保健社会福祉省
国立衛生研究所薬物
乱用研究所・NIDA）

〇ストレッチで体をほぐす
〇アイスクリームを食べる
〇散歩する
〇おもしろい動画を観る
〇寝る（昼寝でもいい）
〇ネットでお気に入りの映画を観る
〇自転車に乗る
〇水泳をする
〇ハイキングする
〇ボードゲームで遊ぶ
〇ソリティア（１人でできるゲーム）を
　する
〇パズルをする
〇お風呂に入る
〇物語や詩を書く
〇チョコレートを食べる
〇お気に入りの本やマンガを読む
〇博物館や美術館のオンラインツアーに
　参加する
〇祈る　または、瞑想する
〇日記をつける

脳と薬物の関係をも
っと調べてみよう。

薬 物 ・ ア ル コ ー ル
と、あなたの脳
セルフケアの活動を
定期的に行うと、脳内
のシナプスと呼ばれる
神経結合がより強固に
なる。

大麻を含む薬物や
アルコールを摂取する
と、シナプス間の情報
の流れが乱れて、
記憶、注意、問題解決
に悪影響を及ぼすた
め、健康な脳を作る
苦労が水の泡になって
しまう。

第2章：自分の親友になろう

めいそう

http://we.org/wellbeing
http://we.org/wellbeing
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優しい手と開いた心
＝セルフ・コンパッション
基礎講座

セルフ・コンパッションは、人生の大変な時期を乗り越える
ための最も重要なスキルです。作家であり教育者のレイチェル・
シモンズさんは、セルフ・コンパッションの方法について研究し
ています。

レイチェルさんは、高校生の集会などに招かれると、まず、
手を胸に当てるように言います。

「自分の優しい手の力と温もりを感じてみましょう。」
あなたもやってみましょう。
（手を置く場所は、ほほや腕でもよいでしょう)

このアクティビティに涙する高校生が多くいます。
レイチェルさんは、「高校生たちは、人生の困難にぶつかった
時、自分自身に優しさをもって向き合うという考えがなかった　
ようですね」と話しています。

このレッスンからの学び 
もし、友だちが何かまずいことをしてしまった時、あなたは
どのようになぐさめたり、励ましたりしますか？
それと同じように、自分のことをいたわってください。

友だちに示す思いやりをあなた自身に

第2章：自分の親友になろう

※セルフ・コンパッションとは、ありのままの自分を受け入れて、自分を思いやる
ことです。
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心の救急箱を作る

あなたの宝物を何個か集めて、落ちこんで
いる時にすぐ取り出せるようにしておき
ましょう。

たとえば、好きな場所の写真やお土産、
大好きな人からの手紙、お気に入りの小物、
好きな言葉を書いたメモ、良い香りのする物
など……。

これがあなたの心の救急箱になります。
パソコンやスマホの中にもお気に入りの場所
の写真や、元気がでる映画や歌を保存して、
心の救急箱を作ってみるのもいいですね。

好きなものを集めた箱を作ろう

第2章：自分の親友になろう
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知ってる？

1 6地球で最も
ハッピーな曲

ベスト10

 オランダ人で
脳神経科学者の
ジェイコブ・
ジョリジは、

曲中のポジティブな
言葉の数、テンポ、

キーを測定する
「気分をあげる

指数」を作成して、
この10曲を選び

ました。
 あなたの気分が

晴れる曲はどんな曲
ですか？

あなたのハッピー曲
リストも作って
みましょう。

楽しい曲を聴くと、
気分が良くなる

神経物質が脳内に
放出されるんだ。

第2章：自分の親友になろう

DON’T STOP ME NOW 
クイーン

2
DANCING QUEEN 

アバ

3
GOOD VIBRATIONS 

ビーチボーイズ

4
 UPTOWN GIRL 
ビリー・ジョエル

5
EYE OF THE TIGER 

サバイバー

I’M A BELIEVER 
モンキーズ

7
GIRLS JUST WANT 

TO HAVE FUN 
シンディ・ローパー

8
LIVIN’ ON A PRAYER 

ボン・ジョヴィ

9
I WILL SURVIVE 

グロリア・ゲイナー

10
WALKING ON 

SUNSHINE 
カトリーナ＆ウェーブス



うれしいメールを保存する
そしてあなたもそんなメールを送る！

ほめてもらったり、
感謝されたりした言葉や
メールを保存して
おきましょう。

インターネットのフォルダの
中に保存してもいいし、印刷
してどこかに取っておいても
いいでしょう。

ハガキや手紙も同じです。
それらをためておいて、
気分が落ちこんだ時に見る
ようにしましょう。

フロリダ州立大学の研究者は、
ネガティブバイアス（不快なこ
とに注目する傾向）に関する
研究で、人は良いことに気づ
き、それを積み重ねることで
力を得ることがわかりました。

自分をほめたり、感謝したりす
るメールを書くのもいいし、家
族や友だちにそうしたメールや
手紙を送ってみるのも
いいでしょう。
日記帳を開き、自分にファンレター

を書いてみよう。

50

第2章：自分の親友になろう
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取り残され不安からの解放

オンラインの生活と実際の生活は違う

第2章：自分の親友になろう

感染症が流行して自宅でひとりで過ごしたり、人と距離をとったり
りしている時に、SNSで友人や仲間の書き込みを目にすると、自分
だけが取り残されたと感じたり、周囲に着いていけないと感じて、
不安や焦りが起こりやすいものです。アメリカ、カナダ、イギリス
の大学生を対象にした調査によると、自分は完璧主義であると答え
た学生は、1989年の時と比べて33%も増加しました。

英国バース大学モチベーションと健康行動変化センター研究員のト
ーマス・クランは、ミレニアル世代（1980年前後～2005年頃にか
けて生まれた世代）は、自分たちは完璧でいなくてはならないとい
うプレッシャーを感じていると発表しました。その要因の一つには
SNSで自分と他者を比べるという現象があるようです。私たちは誰
一人として、SNSに免疫を持っていません。

まず、この公式を覚えることから初めてみましょう。
「オンラインの生活≠リアルな生活」

実際の生活は、オンラインより素晴らしいものですが、同時に複雑
で、色々な問題も抱えています。このことは、あなたが毎回SNSを
使う時に覚えておくとよいでしょう。

どんな時、あなたは知らない人と自分を比べるでしょうか。
実は、これは誰にでも起こることなのです！自分と他者と比べてい
ることに気づいた時、「完璧でないといけない」という考えをいっ
たん捨てましょう。

あなた自身に笑いかけ、優しくしてあげることを、どうか忘れない
でください。

めんえき
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不思議なことに、自分に優しく
するには練習が必要なのです。
世界中の人が使っている
テクニックをあなたに
教えましょう。

指導者のシャロン・
サルツバーグは、初めは、
「平和で、幸せでいられます
ように」と唱えることを勧めて
います。もちろん、別の言葉で
もいいですよ。

１日の中で数分でもこのアクテ
ィビティを行うと、日常の楽し
さや感謝の心、生きる希望が高
まると研究が証明しています。

最初は落ち着かないかもしれま
せんが、だんだん慣れてくるで
しょう。

自分に優しくする練習
自分や周りの人の幸せを願う

自分に優しくする方法を
もっと発見しよう。

第2章：自分の親友になろう

→まず、静かに過ごす時間を
　数分間つくります。
　そして、心地よく座れる
　場所を見つけます。

→その場所に座り、自分の
　呼吸に注目して、吸う・
　吐くのリズムを感じて
　ください。

→その時、あなたの小さな
　願いを繰り返し唱えます。

http://we.org/wellbeing
http://we.org/wellbeing
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私たち、このウェルビーイン
グヒント集を作っているチー
ムは、あえてあなたに
自分の良いところを見つけ、
受け入れてほしいと願って
います。あえて、と言ったの
は、人は自分の長所や際立っ
た資質になかなか気づけない
からです。

脳は、脅威に対して反応しや
すいため、ネガティブな情報
の方に強く注意をむけるよう
にできているのです。

ですから、あえて私たちは
ポジティブ（肯定的）な評価や
賞賛を受け入れようとすること
が必要です。

太陽の光を浴びるように、
優しい言葉も浴びましょう。

ほめてもらった時は、「そんな
ことないです」なんて言わず、
「ありがとうございます！」と
喜びましょう！

輝き

第2章：自分の親友になろう

きょうい

こうていてき

しょうさん



ちょっと注意して、
あなたの周りの
つながりを見つけ
ましょう。

CHAPTER 3

第3章　
つながる
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スウェーデンのことわざ

　   喜びは、
分け合うと

悲しみは、
分け合うと

　

第3章：つながる

倍になり、

　

  半分になる。

倍になり、

　

  半分になる。
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私たちは皆、
つながりから

得るものがある

つながりをもつこと、それが
ウェルビーイングのカギである
ことはまちがいないでしょう。

友だちや仲間やたまり場は、全
てGoogleやFacebookができる
前から存在していました。

私たちは今、多くの他者とつな
がっているようで、実際はどう
なのでしょうか。SNSやオンラ
インゲーム、スマホのメッセー
ジやチャットの中でのつながり
は楽しい一方、誤解や行き違い
で悩む時もありますよね。

私たちは皆、他者との
つながりを求めています。

元気が充電されている時もあれ
ば、充電が必要、つまり、つな
がりをより必要としている時も
あります。

毎日誰かと交流したり、他者に
助けの手をさしのべたり、優し
い言葉をかけることで、ウェル
ビーイングが促進されると科学
で証明されています。

つながりを見つけることが難し
い時でも、つながっていると実
感する方法をいっしょに見つけ
ていきましょう。ソーシャルデ
ィスタンスがあるからといっ
て、つながりをもてないという
わけではないのです。

第3章：つながる
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ホントのこと

3

1

4

2

どんな形でも愛情でつながる
ことは脳の成長に役立つと、
脳の画像検査で証明された。

実際につながらなくても、
つながりについて考える
だけで神経伝達物質が
放出される。

人とのつながりを感じる
ことで、ストレス
ホルモンである
「コルチゾール」が
減少する。

つながりをもつと、愛情
ホルモン「オキシトシン」が
増加する。

つながりをもった時
脳はどうなる？

第3章：つながる

ホントのこと

ホントのこと

ホントのこと
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全てのことを１人で行う必要はない。
私たちは皆、つながりをもって生きる
運命なのだから。

 ヴィヴェック・H・マーシー医師は、人間の健康に
害のあるものが何かを発信する元米国外科長です。
 「私が今まで見てきた病気で最も多かったのは、
心臓病や糖尿病ではありません。それは『孤独』
です。」
 マーシー医師は、『米ハーバードビジネスレビュー
誌』に孤独がもつリスクを次のように話しました。

・孤独は、心血管系疾患、認知症、うつ病、
　不安神経症のリスクを高くする。
　※心血管系疾患とは、心臓や血管などの循環器に関する病気

・孤独は、高いレベルの炎症、ひいては血管の損傷
　を引き起こす可能性がある。

・孤独は、糖尿病、関節疾患、肥満リスクの増加に
　つながる。

これはあくまで警告です。同時にマーシー医師は、
「私たちはつながりをもつことで、互いに『薬』の
ような存在になれる」とも言います。

大丈夫。私たちは皆、自分自身と他者とのつながり
を感じることができます。そして、つながりをより
強く感じられる簡単な方法もあるのです。

その方法については、次のページへ…。

ブレネー・ブラウン (アメリカの学者）

第3章：つながる

外
科
医
か
ら
の
「
孤
独
」
へ
の
警
告

こ
　　　　　　　ど
く

こどく

しんけっかんけいしっかん にんちしょう

えんしょう そんしょう

かんせつしっかん

とうにょうびょう

じゅんかんき
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タンザニアのマラ地域の言葉
「オムワナ・二・ワ・ボン」
とは、村のコミュニティ全体が
子どもに対して責任をもつとい
う意味です。

つまり、子どもたちが育つため
には、「村の協力が必要！」
ということ。

これからの数ページは、あなた
自身の世界、友だち、家族、コ
ミュニティとのつながりについ
て考えられるようにしました。

大切なつながりについてふり返
ってみてください。この世界に
はつながりがあふれています。

あなたが今までに作ったつなが
りを、深く見ていきましょう。

さあ、ノートを出して、
あなたの周りのつながりを
書き出していきましょう。

バーチャル
ビレッジの
探検

居場所を見つける

場所

学校

友だちと家族

オンライン
オンライン上のお気に入りの場所

通った学校

家族ー血のつながっている人と
いない人

住んだことのある国

第3章：つながる

信頼できる人

友だち・大切なグループ

お気に入りの動物・ペット

訪問したことがある国／
これから訪問したい国

よく知っている町

お気に入りの場所

今までに学んだこと

好きな先生・尊敬する先生

知り合った友だち

フォローしている人
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私たちは皆つながって
いるのです。私たちは、
同じ分子からできて
いるのですから。仕事・活動・

ボランティア

宗教と精神性
（スピリチュアリティ）

クラブ・趣味・チーム
所属している（いた）チームやクラブ／
応援している（いた）チームやクラブ

これまでに行った仕事や活動、
ボランティア

精神的な支えとなる宗教、教会や
寺など、団体、スピリチュアルな
活動

エレン・ディジェネレス
（アメリカのテレビ番組司会者）

このリストは、あくまであなた
のためのものです。

つながりを全て網羅しなくても
大丈夫。

あなたは、しばらく思い出して
いなかった人の名前が出てきて
複雑な気分になったかもしれま
せん。でも、リストから、人、
場所、体験とつながる方法が見
つかるかもしれませんよ。

第3章：つながる

そこで知り合った友だちや
コミュニティ、グループ

それを通じて出会った人たち

将来やってみたい活動や
プロジェクト

コーチやチームメイトたち

つながりを感じられる場所

趣味について語り合う人や場所

もうら
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私の味方になってくれる人

すべての項目は埋まらないかもしれま
せん。それでもいいのです。

時間をかけてあなたの味方のチームを
作っていきましょう。

P.36であなたのつながりのリストを作り
ました。そこに、下の投げかけからヒン
トを得て追加できる人がいるかもしれま
せん。あなたの味方になる人です。

下に挙げたのは、「アメリカメンタル
ヘルス協会」によるおすすめの方法を、
私たちが少し変えて、あなたの味方を
発見しやすいようにしました。理解しや
すいようにあなたの言葉に変えてもいい
ですよ。

では、次の項目に沿ってあなたの味方を
ピックアップしてみてください。

＊いっしょにいて安心できる人：

第3章：つながる

＊いつでも何でも話せる人：

＊問題を解決するのを手助けしてくれる人：

＊大切にされていると感じられる人：

＊悩みをいっしょに真剣に考えてくれる人：

あ
な
た
の
コ
ー
ナ
ー
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他人に対する態度で、最も
基本的で強力な方法は、『聴く』
ことです。ただ聴くのです。
互いにとって最も大切なことは、
注意力なのです。愛のある
沈黙は、甘い優しい言葉よりも
心を癒し、人とつながる力が
あるものなのです。

おまけのアクティビティ

レイチェル・ナオミ・リーメン
（アメリカの小児科医）

→あなたが応援している、またはもっと
応援したい人は、誰？

助けを求める方法

もし、命の危険を感じる
ような危機的な状況に
置かれている場合は、
ためらうことなく110番
か119番に電話して
ください。

どうやって助けてもらった
らいいいか分からない？

電話で悩みを相談する
方法があります。
「チャイルドライン」や
「いのちの電話」と
いった電話相談では、
子どもだけでなく、
おとなにも役立つ
アドバイスをしています。

まず、「○○についての
情報が欲しいのですが、ど
こに行けばいいか教えてく
ださい」と聞いてみましょ
う。

もう少し読んで、話し方や
聴き方の方法を学んで
いきましょう。

このページを読みながら、あなたが元気を
出したい時、笑いたい時、頼りになる人を
思い浮かべてみてください。

他人を助ける機会は誰にとっても「ギフ
ト」です。つまり、贈り物なのです。え？
と意外に思うかもしれませんが本当です。

だから、あなたが誰かに助けを求めること
は、相手にとっては「ギフト」なのです。
友情、人間関係、そしてコミュニティは、
「ギフト」を基にした相互関係の上に
築かれているのです。

自分を支えてくれる人がいるように、
自分が応援した人はいませんか？
これまでにあなたが応援したり、助けたり
した人の名前を書きとめてみましょう。

第3章：つながる

ちんもく

いや



笑顔は伝染する!

 「喜びが笑顔の源となることもあるが、
あなたの笑顔が喜びの源となることもあ
る」 ティク・ナット・ハーンのこの言葉
は、科学的な事実です。

「笑顔の筋肉」を動かすと、エンドルフィ
ンが放出されます。信じられなかったら、
笑顔になって自分で確かめてみましょう。
そして、周囲の反応も見てみて！

歯を磨く時、鏡に
向かってにっこり
笑ってみよう。
朝の習慣として、
まず笑顔！　

これホント！

自宅でやってみよう

笑顔に理由はいらない

そんな気分じゃない
って？
問題ありません、大
丈夫。そんな時もあ
ります。私たちも
皆、経験済みです。

第3章：つながる

63
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リン・マニュエル・ミランダ
（アメリカの作曲家・歌手）

あなたの笑顔は
万金に値する。

そして、
あなたが望むように

使える。

第3章：つながる
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リストの中に、もっとよく知りたい人はいますか？
いたとしたら、どの人に声をかけたいですか？
インタビュー形式で、その人に色々なことを聞いてみても
いいかもしれませんね。

もし、その人にインタビューするとしたら何を聞きたいですか？
あなたが知りたいと思うことを思い浮かべてみてください。

次に進む前に、P.59に戻って居場所を作るアクティビティをふり
返ってみましょう。あなたのあげた名前や場所を思い浮かべなが
ら、次の質問の答えを考えてみましょう。

音信不通になっている人はいますか？ おそらく、何人もいるかも
しれません。なぜその人を思い出したのか、思い当たることはあり
ますか？ その中の、誰に連絡を取りたいですか？

リストの中に謝罪を申し出たり、相手を許してあげることで、
関係を修復したり強めたりできそうな人はいますか？ 
感謝を伝えたい人はいますか？

自分がもっている関係性を見つめる準備はできましたか？
あなたのつながり探しで、思いついた名前と場所をもう一度
チェックしてみてください。このページの質問が、誰に当て
はまるか、またどのように当てはまるか考えてみてください。

つながりを大切にする

ルーツを探る

第3章：つながる
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〇　相手の話に耳を傾けよう。
　　聴くだけで強力な力となる。

〇　社会によい変化を与えている人たちに感謝しよう

〇　しばらく連絡を取っていない人にあいさつしよう

〇　知り合いのお年寄りに電話をかけてみよう

〇　スーパーマーケットで、食糧を並べ、そろえて
　　くれている人たちに感謝しよう

〇　日常的に当たり前と思っている仕事をしている
　　人たちに感謝をしよう

〇　他にも感謝する人がいないか探してみよう

〇　医療従事者や、私たちの生活に密着しているよう
　　な仕事をしている人々に、感謝の手紙やSNSで
　　メッセージを発信してみよう

第3章：つながる

ト
ラ
イ
の
た
め
の
リ
ス
ト
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会話の始め方・深め方

20年前、ニューヨーク州立大学のアーサー・アロン教授は、実
験的に「ふたりの人間に親密さを生み出す36の質問」を考案し
ました。

世間話とは違って、人間関係を築くためにデザインされた質問
内容で、心を広げるような率直な質問集となっています。数年
前、この「36の質問」が日常生活でも使えるとして、アメリカ
のニューヨークタイムズ誌で取り上げられて有名になりまし
た。

 「Aron and 36 Questions」で検索すると、全リストと多くの
用法が出てきますよ。

私たちはこの36の質問を参考にして、会話のきっかけになりそ
うな、質問リストを作りました。それが「12の質問」です。

まず、12の質問を短冊に書いて、ビンの中に入れ、それをテー
ブルの真ん中に置きます。その場の雰囲気に合わせて、（時に
はそうでない時もありますが）、質問を取り出して、その返答
を聞きながらテーブルを回ります。

ここにある質問は、あなた自身のインスピレーションをさらに
高めることでしょう。

会話のための12の質問

第3章：つながる
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1

最後に泣いたのはいつですか？

あなたが最も大切にしている記憶はどんなことですか？

友だちとの間で、最も大切にしているのはどんなことですか？

世界中から選べるとしたら、だれを夕食に招待したいですか？

あなたは誰に、そして、何に対して最も感謝していますか？

あなたにとって、はずかしかった瞬間を教えてください。

あなたは、長い間、何をすることを夢見てきましたか？　
なぜそれをしないのですか？

あなたにとって完璧な日とはどんな日ですか？

もし、水晶があなたの将来を教えてくれるとしたら何を知りたい
ですか？

あなたの人生で一番の達成感を感じるのはどんなことですか？

あなたが明日、目覚めた時に何か一つ資質や能力を得ている　　　
としたら、何がいいですか？

あなたはどのように世界を変えたいですか？2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

かんぺき

すいしょう

第3章：つながる
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ただ聞くのでなく、
深く聴く

日常会話の多くがオンラインでされる現在では、会話に集中する
ことが難しくなっています。そこで、あなたがしっかり聴いて
いることを示すために、言葉以外に笑顔やうなずきなどで
気持ちを表すことを意識しましょう。

相手がもっと話したい雰囲気の時は、はい／いいえで会話が終わ
らないように、自由に質問をして、より深く聴くことを意識しま
しょう。

＊SNSやメッセージを使う時にも、この３つを確認するとよいでしょう。

人を理解する一番よい方法は、聴くこと

第3章：つながる

メッセージ：マシュー・マッケイ＆マーサ・デービス＆パトリッ
ク・ファニング著の『コミュニケーションスキル』では、次ペー
ジにある「話を聞くための12の障害」が紹介されています。

次に誰かと会話をする時、あなたがよくやることに注意してみま
しょう。どこか別のところに注意がいってしまう時には、さりげ
なく会話に注意を戻せるかどうかやってみて。

心のこもった会話の練習＊

 まず、話す前に自分に３つのことを問いかけてみましょう。

 →話す内容は本当のことか？

 →それは必要な話なのか？

 →それは思いやりのある内容か？
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4

7

1

10

8

5

11

6

9

12

ちゃんと聴けない12の要因

ガードする

比較する

識別する

正しくあろうとする

判断する

アドバイスする

脱線する

心を読む

攻撃する

なだめる

ぼうっとする

準備している

話している内容を

何かと比較して

いるとしっかり

聴けない。

まちがいを避けるこ

とだけに集中して

しまう。

自分の感情が危険に

さらされないこと

ばかりに注意が

行く。

何でもかんでも、

自分の経験と照らし

合わせて考えて

しまう。

これは会話でよく

起こることだが、

聞き手が話を

「白だ、黒だ」と

判断してしまうと、

話は続かない。

会話の裏の意味を

探っていると、

聴くことに集中

できない。

会話中に突然話題を

変える。

話をちゃんと

聞かずに

アドバイスを始めて

しまう。

話を最後まで

聞かずに意見を

言ったり、

討論したりする。

好かれたいという

理由で、相手の

話に全て賛成

する。

次に言うことを

考えていると、

それに気を

取られる。

半分しか話を聞いて

いないと、突然、

個人的な感情が出て

しまうことがある。

第3章：つながる

2 3



71

「
フ
ァ
ブ
す
る
」
っ
て
？

実際のつながりよりもオンライン上での交流を重要視
することを表す新しい言葉が作られました。

Phone（電話） + snub（冷たく扱う）
= Phub（ファブする）
つまり、「冷たくあしらう」という意味です。

面と向かって話をしているとき、SNSやEメールに集
中するのは相手に失礼だということを、研究して証明
する必要はありませんよね。

自分の注意をどこに向けるのか、意識して判断してく
ださい。

第3章：つながる
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電源を切る・
入れる

もう少し詳しく知りたければ、＠FTCJをフォローして
ください。 テクノロジーを

有効活用する方法を
探ってみよう！

ルールをつくろう

電源を切って、感じてみる

 アート＆ヒーリング財団のプロジェクト
「孤独ではない」は、SNSのマニュアル
（使い方）を自分で作成することを勧めて
います。
 →あなた自身のSNS使用プランを立てて
　みましょう。

 →そのプランの中に友だちとの電話時間も
　忘れずに入れましょう。

スマホを持ち歩いているからといって、
いつもすぐに返信しなくてはいけないわけ
ではありません。

→アプリのお知らせをオフにしてみましょう。

→スマホをチェックし過ぎないように、メール
　を見ない時は自動返信機能を使いましょう。

→必要な人からだけメッセージを受け取れる
　ような設定にして、お知らせ機能をオフに
　しましょう。

第3章：つながる

知ってる？ 
ヒトは社会にいる
様々な人とつながりを
持たずには生きて
いけない。

でも、ちゃんと
つながりを持てている
だろうか。

シカゴの通勤者を対象と
したある研究では、
見知らぬ人との
ちょっとした会話や
交流が、ウェル
ビーイングによい影響を
与えることが明らかに
されている。

でも、私たちの多くは
座席でスマホの画面を
眺めて静かにすごす
ことを好む。

なが

https://twitter.com/FTCJ
http://we.org/wellbeing
http://we.org/wellbeing
http://we.org/wellbeing
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あなたの内なる力を
発揮する時

CHAPTER 4



74

第4章：内なる力を引き出そう

クリオ・ウェイド

心から信じてみよう：私ならできる!

（アメリカの芸術家、
詩人、作家）
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「思いやり」と「困難から回復
する力」は、感謝、共感、
利他主義（自分より他人の
幸せや利益を優先する考え）と
ともに、あなたのウェル
ビーイングを促進して維持する
内なる力「スーパーパワー」に
なります。

この章では、あなたが大変な
状況に陥った時でも、これらの
力を引き出せるように、力を
強化し、共有する方法を見て
いきます。

自分の中にあるスーパー
パワーを引き出せる方法を
知っていれば、他人の中にある
パワーも見出すことができる
ようになります。自分自身や
他の人の良いところを見つける
能力は、人生でとても役立つ
スキルです。

また、他人の立場に立って
考えるノウハウや能力も同じ
です。こういったノウハウが
あれば、世界はもっとやさしい
場所になるはずです。

内なる力を引き出そう

このヒント集の初めに伝えたこと
「あなた　＝　大切な存在」

まずは、自分を認めることから
始めましょうと伝えたことを

覚えていますか？

ここでもう一つ知っておいて
ほしいことがあります。

 

あなたには

第4章：内なる力を引き出そう

 

=
 

+

 

思いやりと
 

困難から回復する
力がある
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この文章を１日の最初や最後に考えてみましょう。
あなたが日記をつけているなら、自分に問いかける１文として
取り入れましょう。感謝の力を科学的に研究している世界的
第一人者ロバート・エモンズ博士の言葉を紹介します。

エモンズ博士が、8～80歳までの1,000人以上を調査したところ、
感謝の心をもち、それを表すことで、免疫力があがったり、
気持ちが前向きになったり、良く眠れるようになったり、
自発的に動いたりすることにつながることがわかりました。

毎朝起きてすぐ、または毎晩寝る前に少しの時間をつくって、
何かに、または誰かに感謝することを習慣にしましょう。
その習慣が、のちに自分自身を感謝することになりますよ！

下の空欄に言葉を入れて、文章を完成させよう。

感謝する

今日、私は

第4章：内なる力を引き出そう

に感謝します。

たとえば、日記に、感謝をしていることを５つ書き出してみましょう。

この習慣は、コロナ禍が落ち着いた後でも、感謝のリストとして見返すことで

役に立つでしょう。

か
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A.Jジェイコブズは、毎朝コーヒーが飲める
ことにとても感謝をしていると言います。
ベストセラー作家であるジェイコブズは、
コーヒーが大好きなので、コーヒーを作る
全ての人々に感謝をすると決めたそう
です。すると、感謝を伝えたい人は、
何百人、何千人にのぼることがわかり、
「私たちの多くは、感謝をし過ぎる
よりも、感謝が足りないことが多いよう
です。」と著書「Thanks a Thousand: A
Gratitude Journey」で語っています。

さぁ、小さなことにも気づいて祝福して
みましょう！ジェイコブズは、小さいこと
から始めたらよいと提案しています。
「感謝をすることを心がけると、習慣に
なります。」

ぜひとも、あなたに家でやってほしい
実験があります。２分間で、Eメール、
SNS、ダイレクトメッセ―ジなどを
使って、知っている誰か一人に感謝を
伝えてみましょう。

「この方法はとてもシンプルです」と、
ポジティブ心理学の専門家ショーン・
アコーは言います。社会とのつながりは
長期的な幸福をもたらします。ショーンに
よると、「感謝の言葉の送り手は、送る
たびに幸せを感じる」という研究結果が
出ているそうです。電話で感謝の気持ちを
伝えることも、もちろん同じ効果が
あります！

たくさんの感謝

感謝を表現する
（スマホのメッセージでもOK）

やってみよう
A.J ジェイコブズも、
感謝することを寝る前の
習慣にしている。

「羊を数える代わりに、
私は自分が感謝している
ことを数えるんだ。
コツがあるよ。
アルファベット順で
数えるんだ。例えば、
私の息子が週末に作って
くれたリンゴ（Apple)の
パンケーキに感謝し、
次にBに移る。感謝する
ことは大きくても小さく
てもいいんだ。
私はいつもZにたどり
着かず、FかGのあたりで
眠りについてしまうん
だけどね。」

あなたも、50音順でこの
アクティビティに挑戦
して、感謝の習慣を寝る
前に取り入れてみよう。

第4章：内なる力を引き出そう
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8

幸福感が、
感謝につながるのではない。

感謝が、
幸福感につながるのだ。

デイビッド・ステインドルラスト

第4章：内なる力を引き出そう

（ベネディクト会の修道士）
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思いやりと共感力

コメディアンのジュリエット・バートンは、
「元気です」は本当の意味を伴わない言葉
だと言います。「大丈夫」も同じです。
本当の気持ちを表現する言葉は、他にも
たくさんあります。例えば、「すごく気分が
いい」「うきうきしている」「信じられない
くらい幸せ」「満ち足りている」「わくわく
している」「目まぐるしい」「忙しい」
「うれしい」「楽しい」「怖い」「苦しい」
「悲しい」「イライラする」「不安で
いっぱい」「落ち込んでいる」「心配」
「びっくり！」「ひとりぼっち」
「さびしい」などなど。

もしあなたが「元気？」と聞いて、相手が
「元気です」と答えたら、もう一度きいて
みましょう。先が見えない時期に、不安で、
苦しんでいるかもしれない人には、
思いやりと共感をもつことが特に大切です。

「The Time to Change（変える時が来た）」
というイギリスで行われた運動は、友だちが
「大丈夫、ありがとう」と言った時でも、
もう少し深く質問をするためのいくつかの
方法を提供しています。
もちろん、あなたの言葉で質問してOKです。

短くてシンプルだけど、
とても効果的な質問。

日常的なおしゃべりは、
相手を突き放さずに
すむ。

何気ない質問でも、
あなたが相手に関心が
あることを示せる。

逆に、あなたが抱えて
いる問題を話しても
よい。

「元気ですか？」は
二度きいてみる

「本当に大丈夫？」

「最近、何に
ハマっているの？」

「よかった、
私の連絡先
知っているよね？
必要な時は連絡して」

メンタルヘルスに
関する正しい知識と
理解や言葉の力に
ついてもっと知ろう。

「それは良かった。
実は、私はあまり調子が
良くないんだ。」

第4章：内なる力を引き出そう

「調子はどう？」

http://we.org/wellbeing
http://we.org/wellbeing
http://we.org/wellbeing
http://we.org/wellbeing
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世界に願いを届けよう
これまでに「自分にやさしくする練習」に
ついて伝えました。
それには練習が必要だということも！　
自分にやさしくするテクニックをベースに
すれば、あなたの視点を「自分」から
「私たち」に変えていくことができる
でしょう。

「自分にやさしくする練習」の
基本ステップ：
→静かに座れる場所を見つける。

→呼吸に意識を集中させる。

→１、２分したら、あなたの好きな人、
   もしくはつらい思いをしている人を思い
    浮かべる。(同じ人かもしれません)　

→そして、息を吐くたび、その息に良い
    願いを込めて、その人に向かって吐いて
    みる。

「○○さんが平和で幸せであります
ように」と言うのもよいでしょう。
「私が平和で幸せでありますように」と、
自分自身に願いを送ってもいいでしょう。
あなたの好きな言葉でよいのです。

最初は少し奇妙な感じがあるかもしれませ
んが、だんだん慣れていくはずですよ。

第4章：内なる力を引き出そう
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何を願ったらよいか分からない時

忘れないで：あなたならできる！

それを乗り越えるために協力してくれた人は誰？

それを乗り越えるのに役立ったものは何？

あなたが前回苦労したことを思い出してみる。

それはどんな経験だった？

この本には、あなたが人生で壁にぶつかった時に助けと
なるヒントがたくさん紹介されています。でも、何から
始めればいいのかわからないなら、第1章「私の取扱
説明書」（P.17～37）に戻って、さらに「小さな積み重ねが
大きな変化を生みます」（P.12）を読んでくださいね。

人生は先が見えないもの。未知の世界にすると、
期待、心配、不安などの感情が湧き上がったり、
時にはそれらの感情が一気に押し寄せてきたりします。

調査によると、そういった時にどのような対応をする
か、私たちにはそれぞれ特徴があるそうです。
あなたは逆境に立ち向かうために、どのような工夫を
していますか？

紙に書いてみると、次回使える方法がつかめるかも
しれません。

1

第4章：内なる力を引き出そう

2

3



全体を見るようにしよう。
何が起こったにせよ、
あなたの人生という
長い本の中の、
たった一章に過ぎないの
だから。
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カナダのダルハウジー大学のマイケル・
アンガー博士は、私たちが大きなストレスや
逆境に直面したときに、生き延びることが
できるのはなぜかを解明するため、世界中を
旅して色々な人に話を聞いてきました。

レジリエンスとは、ウェルビーイングを
実現するために、私たちが持っている
内なる力や、周りにある資源を利用する
過程のことです。つらく大変な時は、勇気、
自分へのいたわり、感謝など、自分がもつ力
だけではなく、自分の外側、つまり、私たち
の周りの人々を頼ることが大切なのです。

つながりをもつことや、仲間や居場所、コミ
ュニティの中にレジリエンスはあり、それこ
そが私たちがずっと探求してきたものです。

あなたが誰かを助ける方法を見つけようと
することも、レジリエンスを強めるのです。

レジリエンス
（回復しようとする力
とプロセス）

レジリエンスは、回復への
道のりが大切。周囲の人々の
存在も大切。

リック・ハンソン博士
（アメリカの神経心理
学者）

つらいことがあったら、

自分に優しくする

何かが起きて大変な状況に
なったと感じたら、基本に
立ち返ろう。
よく眠る。
よく食べる。
水分補給をする。
活動する。
友だちや大切な人と過ごす。
外に出かける！ 
スマホから離れる。
リラックスする。
誰かを助ける。

第4章：内なる力を引き出そう
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脳はすばらしい。

昔、洞窟に住んでいた古代人が、サーベル
タイガーや巨大なワニを回避するために
発達したと言われている脳の回路も、
ヒトのユニークな機能の一つです。
ヒトはポジティブな情報よりも、ネガティ
ブな情報に注目する傾向にあり、記憶にも
残りやすい性質を持っているそうです。

その機能は「ネガティビティ・
バイアス」と呼ばれていて、心理学者の
リック・ハンソン博士によると、脳の
ネガティブな体験をマジックテープ
（くっつきやすい）、ポジティブな体験を
テフロン（熱しやすくさめやすい）と
たとえています。

けれど、これまで学んできたように、
私たちは脳をきたえることができます。
意図的に時間をかけ、ポジティブな
デキゴトを記憶や経験に変えることで、
世の中の良い所を探すよう脳へおしえこむ
ことができるのです。ハンソン博士は、
「いいとこどり」と呼ばれるテクニックを
提唱しています。
仕組みは右のとおりです。

脳内の神経がつながるまで
20秒～30秒待ってみよう！

イイものを取り入れるため、
脳をトレーニングしよう

その時感じた良い感情

（ポジティブな気持ち）を

思い出す。

その感情を深く感じる

ようにし、体のどこで

感じているのか意識する。

これを１日に５回から

６回実践する。

最近起きた良いことを

思い浮かべる。

4

1
第4章：内なる力を引き出そう

2

3

ていしょう
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逆境を乗り越える

悲しみ、喪失感、選択肢B

悲しみを乗り越えるのに、正解も不正解も
ありません。逆境を乗り越えるための
決まったやり方はありません。でも、
助けがあれば楽になることでしょう。
そこで、苦しみを乗り越える方法を
見出した3人の女性の例を紹介します。

1/ シェリル・サンドバーグ　

第4章：内なる力を引き出そう

夫を亡くしてまもない頃、シェリル・
サンドバーグはFacebookに生々しい投稿を
しました。
「私は今、孤独に屈して、呼吸や思考を
妨げるような無気力感に負けてしまうことも
できる。でも、この喪失感から意味を見出す
こともできる」。

シェリルは、同じように苦しむ他者の助けと
なるようにという願いを込めて、苦しみ
ながら得たレジリエンス（回復しようとする
力）に関しての教訓を共有し、次のように
書きました。
「私は、夫デーブの死をなかったことには
できません。でも、もしかしたら、そこから
意味を見つけ、そこから良い気づきを
見つけることができるかもしれません」。

何百万人もの人々が投稿に感銘を受け、
これがきっかけで、シェリルは
「オプションB」という、つらい体験に直面
した人たちを支援する団体を立ち上げ、
ベストセラーになる本を出版しました。

そうしつ

かんめい
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私を成功したかどうかで
評価しないでください。

何回倒れても
そこから起き上がった

という経験を見て
評価してください。

ネルソン・マンデラ

第4章：内なる力を引き出そう

https://ftcj.org/archives/9679
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私たち「ウェルビーイング推進チーム」の
友人のアニーは、自分のことを「ビジュアル
アーティストでフォークダンサーで、柔術家
でもありフェミニスト（女性への不平等に対
して活動する人）です」と説明していまし
た。特に晩年は社会活動家として熱心に声を
上げていました。

人前で話すのが大好きな10代の彼女は、
黄色いナップサックを背負い、満面の笑みで
ステージに登場しました。そでから点滴の
チューブを出し、バッグの中の2台の
ポンプから抗生物質を摂取していたことは、
観客には見えないようになっていました。
「嚢胞性線維症」と呼ばれる病気と、それに
対する偏見と闘っていたのです。

カナダのジャスティン・トルドー首相は、
「病気と闘う人たちには、病気だけではなく
病気以上の様々な人生があると、アニーが
私たちに教えてくれました」と、2018年、
彼女が亡くなった数日後に発言しました。 

「私はこの病気のことについて肯定的な
ことを言うつもりはありません。」と語って
いたアニーは、その後こう言いました。
「でも今は、絶望的な状況からでも、良い
ことを生み出せると思っています。」

アニーのお母さんは、人を助けることが
アニー自身の助けになったと話しています。

2/ アニー・バートレット
利他主義、逆境、
そして汚名との闘い

何と声をかけてよいか

分からない時には
シェリル・サンドバーグは、
人は深い悲しみの中にいる
と、日常のお決まりの質問
にどう答えて良いかわからな
くなることがあると語ってい
る。

知り合いが苦しんでいる時、
その大変さを受けとめる方法
として、その人に「元気です
か？」と聞く代わりに（悩ん
でいる人にこの質問はつらい
ですよね？）、「今日の気分
はどう？」と聞いてみること
を勧めている。

シェリルによると、これは
 "あなたが苦しんでいるのは
知っています "という意味の
略語になるとのこと。痛みや
喪失感、悲しみを認識する
ことは、共感へのカギとなる
そうだ。

第4章：内なる力を引き出そう

のうほうせい　せんいしょう

たたか
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柔よく剛を制す
（じゅうよくごうを
せいす）

エマ・ゴンザレスは、アメリカ・
フロリダ州パークランドにある
マージョリー・ストーンマン・
ダグラス高校で起きた銃乱射事件の
生存者の一人です。

勇敢な彼女は、他の生き残った生徒たちと
「命のための行進」という団体を創設
しました。この団体は、何十万人もの
若者を励まし、より安全な学校と
コミュニティのためにワシントンと
アメリカ全土で抗議行動を起こしました。
また、若者が選挙に投票することの
大切さについても活動の中で訴えて
います。

事件の被害者でありながらどうやって
自分を大切にしているのか、と聞かれた
エマは、「Netflixのコメディに救いを
見出している」と、観衆に向けて話し
ました。

また、ニューヨークタイムズ（アメリカの
新聞社）への寄稿文では、「たくさん
泣いてもいい」と述べています。
「泣くことは健康的だし、気分が良くなる
し、なんでみんなが泣くことに否定的なの
かわからない。もしかしてうるさいから？
でも、泣くことはコミュニケーションのよ
うなもので、コミュニケーションは大切で
すよね。コミュニケーションを取らない
と、この状況から抜け出すことは
できないと思います。」

3/エマ・ゴンザレス
あなたのやり方で困難と
向き合えばいい 日本のことわざ

「柔軟性のあるもの
が、そのしなやかさに
よって、かえって剛強
なものを負かすことが
できる」という意味。

第4章：内なる力を引き出そう

ごうきょう

きこう　ぶん
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あなたの周りにいる人たちとレジリエンスを高める方法

第4章：内なる力を引き出そう

1　与え、受け取る：積極的に交流し、強い絆へと人間関係を育もう

2　ちがいを喜び合おう

3　希望的、楽観的な視点で接しよう

4　自分の感情を意識して、その感情を伝えよう

5　まちがいを訂正するチャンスは誰にでもあることを共有しよう

6　助けを求めよう

7　いっしょに笑おう

8　新しいことに挑戦しようとしている人がいたら、すぐには成功
       しないかもしれないけれど（すぐに成功する人ってどれだけ
       いる？！）応援しよう

9　自分が所属するグループと、そこにいる仲間に、心を配ろう

10　日課にしていることを応援しよう

11　話しづらいことも話せるような安心した空間づくりをしよう

12　必要な時はしっかり休もう

13　他の人にも休んだり、リラックスしたりすることを勧めよう

14　困難を乗り越える方法について話してみよう

15　長所をほめよう

16　心を開き、まずは受けとめて、判断はしない

17　不当な扱いを受けている人のために立ち上がろう

18　あなたが必要な時には、他の人にも立ち上がってもらおう

きずな　　　　　　　　　　　　　はぐく

ちょうせん

にっか

すす
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そして、初めて挑戦した時に、
全てがうまく行くとは限りませ
ん。それでいいのです。

世界で最も成功している人は、
最も多くの失敗をしています。

ハリー・ポッターを書いた
J・K・ローリングは、最初の
ハリー・ポッターを出版するま
でに12回もボツにされたそうで
す。

マイケル・ジョーダンは、
高校のバスケットボール
チームから切られました。
彼はキャリアの中で何百試合も
負け、何千本ものシュートを
失敗しました。けれどジョーダ
ンは、『私は人生で何度も何度
も失敗してきた。そして、だか
らこそ私は成功したのです。』
と話しています。

これらの人々が成功したのは、
失敗が自分を決めるのでは
ない、失敗からは学ぶことが
あると理解していたからです。
失敗から、次はどうすれば
いいか教えてもらうのです。」

失敗から自分を
定義しない

第4章：内なる力を引き出そう

2009年バラク・オバマ氏は
アメリカ大統領就任時に、
バージニア州アーリントンに
あるウェイク・フィールド
高校を訪れ、失敗から得られる
力強い学びについて話し
ました。

彼の発言のほんの一部を紹介
しましょう。どの年代にも
当てはまる普遍的なアドバイス
です。

「テレビを見ていると、努力
しなくてもお金持ちになれる、
成功するにはラップや
バスケットボールやリアリティ
番組のスターになるしかないと
思ってしまうことがあります
よね。でも、そのどれにも
なれない可能性が高いんです。

実際、成功するのは大変なこと
です。

勉強する全ての科目を好きに
なれるわけではありません。
どの先生とも気が合うとは限り
ません。全ての宿題が、今この
瞬間のあなたの生活と、完全に
関連しているとは限りません。

ふへん
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第4章：内なる力を引き出そう

世界で最も成功した人は、
最も多くの失敗を
経験した人である。

バラク・オバマ
（元アメリカ大統領）
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1
第4章：内なる力を引き出そう

レジリエンスを
鍛えよう
※レジリエンスとは回復しよう
とする力とプロセスのこと。

2

3

4

5

6

7

夢と現実の
バランスを取る

いいことばかりでは
ないと自分に
言い聞かせておく

常に代わりの
プランを用意する

予期せぬことも
あると想定する

目的地よりも、
出発地点を探す

先のことは
わからないという
前提で人生に
前向きになり
計画を立てる

人生のどこかで
自分の好きなことを
する

私たちは皆、こんな言葉
を耳にしたことあるはず
です。「自分が愛してや
まないことを仕事にしな
さい、そうすれば人生の
中で１日たりとも働かさ
れているなんて感じな
い。」でもこの言葉の意
味を本当に知っている
ラッキーな人はあまり
いません。

実際、仕事というのは
楽しいことばかりでは
ないからです。働かざる
者食うべからず、という
言葉があるように。
ドラマ「マッドメン」の
主人公であるドン・
ドレーパーはこんな
名言を残しました。
「働くためには報酬が
必要だ！」

ですから、マイケル・
アンガー博士が提唱する
「キャリア・レジリ
エンス」を身につける
ための7つの原則に
出会えたことには感謝
です！まさに、この7つ
の原則は人生のあらゆる
ことに当てはめられるの
です。
※キャリア・レジリエンスとは、
キャリア(仕事)に関わる困難に対
処する力のこと。

ほうしゅう

きた
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ウィリアム・H・マックレーベンは、約40年間米海軍で活躍して
いたので、レジリエンス（回復しようとする力）についてよく
わかっている人物です。

彼は、2014年のテキサス州立大学の卒業生に向けて実践的なア
ドバイスをしました。

「毎朝ベッドメイキングをすれば、その日の最初の仕事を達成
したことになる。そうすれば、小さな誇りをもつことができ、
次の仕事、また次の仕事へと励むことができる。

１日の終わりには、その１つの作業が、多くの仕事に変わって
いるはずだ。ベッドメイキングは、人生における小さなことが
重要であると証明している。

そして、もし不幸な１日を過ごしたとしても、家に帰れば、
あなたが整えたベッドが待っていて、明日はきっといい日に
なると勇気づけてくれるはずだ。

世界を変えたいのなら、まずベッドメイキングから始めよう。」

米陸軍大将からのアドバイス：毎朝ベッドを整えよう

第4章：内なる力を引き出そう
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時にはスマホから離れて、
静かに過ごす時間が必要です。

コロナウイルスには関係のない、友だちの気分が
アップするような投稿を、意識してSNSに発信して
みましょう。自分のSNSのページを、庭の世話を
するように、大切に育ててみてください。

今すぐ、あなたが興味のあることがらやメッセージ
のリストを作ることから始めましょう。

不快な投稿やネガティブな影響から離れる練習をし
てみましょう。

LIKE

私がフォローしているページ

第4章：内なる力を引き出そう

前向きな投稿をしてみよう

ミシェル・オバマ 
（バラク・オバマ（P.89~90参照）元米大統領の夫人）

利
他
主
義
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共感や思いやりや利他主義（自分よりも他人の利益を優先して行動
すること）に結びつく教えは、文化や宗教の違いを超えて説かれて
います。

キリスト教では、聖書の中に「黄金律」として知られている一説が
あります。それは、「自分がしてもらいたいと思うことを、他人に
もしなさい」というもの。

チーフ・ダン・ジョージによるカナダ先住民に伝わるスピリチュア
ルな教えでは、「私たちは地球が生かされているのと同じように生
きているのだ」。

宗教学者であるカレン・アームストロングは、TED主催のトーク
イベントで、誰かを思いやることで生まれる変容力について話し
ました。

「毎日、誰かを思いやることを実践すると、自分を世界の中心に　
置くのではなく、他者を据えるようになり、そのことで自我を超越
するようになるのです」。

「そうすれば神、または悟り、ラーマ、タオ（道）と呼ばれる存在
が見えてくると言われています」。

あなたが、次にだれかの気持ちを察した時、自分に行動を
起こさせる気づきになるか意識してみてください。

迷ったら、「黄金律」に従え

第4章：内なる力を引き出そう

ちょうえつす じ　が



第5章
いろんな
気持ちを
感じてみる

感情のための
ガイド

CHAPTER 5
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第5章：いろんな気持ちを感じてみる

SS TT
OO PP

Sは、STOP（立ち止まる）のS
（読んで字のごとく）

TはTAKE A BREATH
（呼吸をする）

最後のPは、PROCEED
 (進む）

OはOBSERVE
（観察する）

あなたの考え、気持ち、
そして身体の感覚に
意識を向けてみる。

*まだ何だかよくわからないって？大丈夫。この章はそのためにあります！
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まず、さっきの「STOP」から
始めましょう。これは、エリー
シャ・ゴールドステイン博士が
提唱する、自己認識力を高める
ためのアクティビティです。

「STOP」を練習すると、自己
認識力を発揮できるようになり
ます。

この短時間のアクティビティを
実践することで、自分の呼吸に
意識を向けられるようになりま
す。そして、自分の今の状態に
気づき、何に目を向けるべきか
の選択肢が見えてくるでしょ
う。では、次の順番で感情の段
階を見ていきましょう。

→STOPのアクティビティを
　学んでいく
→感情を言葉にする
→この新しい手法を活用する

喜びや悲しみ、退屈や興奮、
不安や爽快感。時には、これら
全ての感情をいっぺんに感じる
こともあります。人間には、
不快なことがあっても、それを
感じ、感情をコントロールする
能力があります。

自分の感情を認識することで、
他人が必要としていることや、
感情にも気がつくようになる！

私たちは、自分の気持ちがどの
ようなものか、身体のどこに存
在するか、自分の言動にどのよ
うな影響を与えるかなど、自分
の感情を知ることができます。

私たちウェルビーイングチーム
の友人、スタンリー・カッチャ
ー博士によると、ネガティブな
感情も心の健康の一部である、
ということです。

「泣いたり、悲しんだり、イラ
イラしたり、怒ったりすること
は、全て人生のチャレンジに対
する正常な反応です」と、彼は
書いています。（良かった！)

意識すると、自分の感情に気づ
き、自分の健康を促進するため
の行動をとれるようになりま
す。感情のコントロールが上達
するにつれ、あらゆる場面での
コントロールが可能になって
いきます。

いろんな気持ちを感じてみる

おまけ

準備はいいですか？
これからあなたの感情に
ついて探っていきます！

第5章：いろんな気持ちを感じてみる

そうかいかん

たいくつ

ていしょう じこにんしきりょく



【平安】平和な気持ち
満たされた
思いやりのある
親しみのある
癒しを感じて
信頼された
愛情あふれた
リラックスして
物思いにふけって
手ごたえのある
落ち着いた
安心した
ありがたい
【悲しみ】悲しい
後ろめたい
引け目を感じて
さびしい
落ちこんだ
はずかしい
たいくつな
へとへと
後悔した
バカみたい
孤立した
無気力な
眠い
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質問：最近、調子どう？
答え：……下を見て
元気？調子はどう？　この質問に対して、私たちはほとんど
「元気です」「良いです」「大丈夫です」と反射的に答えがち
ですよね。ここでは、ほかにどんな答え方があるか気持ちの例
を見ていきましょう。（感じ方にはいろいろあってよし！）

第5章：いろんな気持ちを感じてみる

→【喜び】うれしい
わくわくした
やる気まんまんな
はればれした
クリエイティブな
希望に満ちた
大胆な気分
心惹かれて
励まされた
楽しい
ウキウキした
楽観的な
【自信】力がみなぎる
誠実な
大切な
認められた
大切にされた
誇らしい
気がついて
自信のある
やりがいを感じて
感覚が研ぎ澄まされた
価値を感じて
達成感のある
おどろいた

だいたん

こうかい

こりつ　

ほこ

【怒り】頭にきている
傷ついた
敵意のある
ムカついた
失望した
わがままな
憎らしい
批判的な
よそよそしい
嫌みな
イライラした
不信感のある
【恐怖】おびえた
混乱した
どうでもいいような
拒絶された気分
無力な
服従的な
心配な
不安な
不充分な
動揺した
落胆して
どぎまぎした
圧倒された

どうよう

いや

ひはんてき

あっとう

らくたん

はんしゃ

ひ

はげ

と す

にく

きょぜつ
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感情は通り過ぎる嵐のようなもので、
ずっと雨が降り続けることはない、と
自分に言い聞かせる必要があります。
座って雨が降っているのをながめ、
乾いてきたら顔を出せばいいのです。

エイミー・ポーラー
（アメリカの女優）

前ページに掲載した感情は、
グロリア・ウィルコックス
博士の著作から引用したもの
です。追加したい言葉は
もっとたくさんあるでしょう。

誰かがあなたの調子を尋ねた
とき、気持ちを表す言葉を前の
ページから選んで、今までと違
う返答をしなさい、と本気で言
っているわけではありません。

でも、STOPのアクティビティ
の実践で、自分の気持ちを
「観察」するときに、自分の
感情を表現する新しい方法と
して役立つでしょう。新しい
言葉に出会うことも、自分の
内面を理解するうえで、とても
重要なのです。そして、自分の
気持ちに注意を向けていると、
自分の感情がゆれうごいている
ことがわかるようになります。

第5章：いろんな気持ちを感じてみる

けいさい

たず



100

プロおすすめの方法：
「名前をつけて、その感情と
向き合おう」

ダン・シーゲル博士は、強い感情
やネガティブな感情に対処する
時、立ち止まって、自分が何を経
験しているかを確認することがと
ても効果的であると言います。　
精神医学の教授であり、ベストセ
ラー著者であるシーゲル博士は、
このアクティビティを「名前をつ
けて、その感情と向き合おう」と
名付けました。

先ほど紹介した「STOP」で自分の
感情に気づき、そして名前をつけ
る、という流れです。混乱してい
たり、怒りを感じている時でも、
あなたはその感情に名前をつけら
れます。例えば、「怒りメラメ
ラ」とか、「スーパーイライラ」
など、好きに名前をつけてよいの
です。

これは魔法のようなもので、感情
を特定するために名前をつける
と、それが身体のどこでどのよう
に感じているかを認識して立ち止
まることができ、実際にその感情
から離れるのに役立ちます。フィ
ンランドの研究者は、私たちが感
情を感じる身体の場所にはパター
ンがあると証明しました。たとえ
ば、怒りは身体の上部で感じ、幸
せは身体ぜんたいで感じるという
ことです。

自分の感情を知ること（感情に
名前をつけ、身体のどこで感じる
かを認識する）で、より効率的に
感情を識別しやすくなります。
ここで忘れないでほしいのは、
まちがった感じ方はない、という
ことです。この練習（別名：感情
調節）によって、脳の感情中枢を
落ち着かせることが脳画像スキャ
ンで示されています。そして、感
情に反応するのではなく、どんな
瞬間でも選択肢を生み出し、対応
する機会を与えてくれるようにな
ります。

練習を重ねることで、選択肢は
増えていきます。ストレスの多い
会議では、会話を中断するなど、
怒りが爆発する前に、短い休憩を
取りましょう、と提案できるかも
しれません。

これらのアクティビティを通じ、
感情を調節するスキルを身につけ
て脳をきたえれば、あなたのウェ
ルビーイングを高めることができ
ます。

第5章：いろんな気持ちを感じてみる

にんしき

しきべつ

のうがぞう

しゅんかん せんたくし

きゅうけい
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ヘレン・ケラー

最もすばらしく、
美しいことは、
目で見たり、
手で触れたり
することは
できません。
それらは、

心で感じるもので
なければなりません。

第5章：いろんな気持ちを感じてみる



今度、自然の中で過ごす時には、
立ち止まって、自分がどう感じて
いるかに気づいてください。

たとえば、顔に暖かい太陽の光が
当たっている、リラックスして
リフレッシュしている、など。

すると、もっと自然の中で
過ごしたくなるかもしれません。
そうするための方法もいくつか
考えてみてください。

陽だまりの中を
散歩しよう

やってみよう

102

第5章：いろんな気持ちを感じてみる
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今度、仮眠をとる時、体がどんな状態に
あるか、意識してみてください。

たとえば、
睡眠がとれていて、活力があるな、とか
忍耐強く、気配りができる状態だな
など、気づくことがあるでしょう。

身体の状態を観察し、睡眠習慣を
調整する方法をいくつか
考えてみましょう。

快適な睡眠のために

第5章：いろんな気持ちを感じてみる

にんたいづよ

いしき

かいてき
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セルフケアアクティビティ
（自分を大切にすること）
 アクティビティを実践したら、あなたの身体が
どのように感じているのかを書き出してみましょう。
例えば、「肩と首がリラックスするのを感じる」、
「楽しくて、大切にされている気分」など。

小さな親切をしたら

課題をこなしたら

祈りや瞑想をしたら

締め切りを守って何かを仕上げたり、取引を成立
させたり、集中力がとっても必要なことに取り組ん
だ後、自分がどういう気持ちになっているのか一度
立ち止まって感じてみましょう。
たとえば、肩の力が抜けていると気づいた、
達成感や感謝の気持ちを感じる、など。

静かな時間をすごしたら、もう一度立ち止まり、
それが自分の気持ちにどのような影響を与えたか
気に留めてみましょう。例えば、体が落ち着いて
いる、あるいは、静寂に包まれていることに気が
ついた、集中力と活力が湧いてきた、など。

次に、誰かのために何か良いことをした時は、
あなたにどのような影響があるかをチェックして
みましょう。たとえば、胸が暖かくなった、元気が
出た、満足感がある、など。
→ほかにも何か良いことができる方法があるか考えて　
　みましょう。

→どうしたら、自分と向き合える時間を作ることができますか？

→どうしたら優先して自分の身体を大切に考えられるでしょう？

→次のチャレンジがきたら、どうしますか？

第5章：いろんな気持ちを感じてみる

めいそう

せいじゃく

わ

ぬ
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紅茶をいれる

笑いを見つける

あなたの周りのすてきなものを探す

静かに過ごす時間を取る

ハッピーになる歌のプレイリストを作る

イギリスのある研究では、美しい
アートを見ることで脳への血流が増加
することを発見しました。美術館などに
行けない場合は、パソコンやスマホで
デジタルのすてきなアートを探し、
ギャラリーを作ってみましょう。

笑いはドーパミンを分泌させ、気分を
高揚させ、ストレスを軽減させます。
YouTubeで好きなコメディアンを探し
たり、SNSでかわいい動物の動画を
検索したりしてみるといいですよ。

脳の画像化技術によって、人は心地よい
音楽を聴くと「気持ちの良い」神経伝達
物質が放出されることが明らかになり
ました。

これはあなたが意識して取り組む必要が
あります。アラームやお知らせ機能を
切ってみましょう。
夕方や寝る前に数分電気を消して、
静かに過ごすのも良いかもしれません。

小説家ミュリエル・バーバリーは
『ハリネズミのエレガンス』の中で、
「お茶をいれることが儀式になれば、
小さなものの中に偉大さを見出す力の
中心に位置するようになる」と書いて
います。

1

2

3

4

5

第5章：いろんな気持ちを感じてみる

こうよう

ぎしき

ぶんぴつ

いしき

気
分
ア
ッ
プ
の
　　　　　　　　　　　　10
　　　　　　　　　　　　の
方
法



106

6
休憩する

お菓子を楽しむ

良い香りをかぐ

よい行いをする

ペットや動物に触れる

アロマテラピーは気分に影響を与えます。
ラベンダーでストレスが軽減される人も
います。柑橘系やペパーミントの香りを
かぐと元気になる人も多いようです。

必要に応じて、短くてもいいから休憩を
とりましょう。室内でも、屋外でも、短い
散歩をすると気分がよくなるでしょう。
もし、もっと時間があるなら、P.140で
紹介する散歩法を試してみましょう。

これまでに、人助けや小さな親切をする
ことで、気分や体内に幸福感をもたらす
物理的な効果についてお話しましたね。
言葉だけで信じるのではなく、実際に
やってみましょう！

犬、猫、馬などすべてのペットは、
子ども、学生、高齢者、そして、退役
軍人など幅広い人々を大いに癒して
います。動物が好きな人であれば、もう
これ以上説明する必要はないでしょう。

食物繊維、タンパク質、健康的な脂肪を
含むおやつを定期的に食べることで、
血糖値の低下（別名「空腹感」）を防ぐ
ことができます。

7

9

8

10

第5章：いろんな気持ちを感じてみる

しょくもつせんい しぼう

かんきつけい

いや

けっとうち

きゅうけい

気
分
ア
ッ
プ
の
　　　　　　　　　　　　10
　　　　　　　　　　　　の
方
法
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第6章：柔軟さ

嵐がきても
こわくありません。

自分という船の
操縦法を学んで
いますから。

ルイーザ・メイ・オルコット

そうじゅう

（アメリカの小説家）
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柔軟さ
身体と同じように、心の健康も、
強さ、柔軟性、持久力の
組み合わせで成り立っています。
このヒント集で、これら３つを
網羅できます。このコーナーの
タイトルのように、柔軟な
対応をする！ということです。
予期せぬ事態に備えるための
トレーニング方法と、変化に
対応するためのヒントや、
課題に取り組むための戦術を
紹介しましょう。
スタンリー・カッチャー博士
（思春期のメンタルヘルスの
専門家）が「ついてない週」に
ついて話すと、私たちはいつも
笑ってしまいます。

いつもよりもつらい日や、
つらい月は、だれにでもあるも
のですから。次のページでは、
「ストレス」についてくわしく
見ていきます。ストレスは、
生きていればだれもが感じる
ものです。

ストレスとうまくつきあうこと
ができれば、回復力がより
高まります。また、他人の感情
に配慮する方法もいっしょに考
えていきましょう。

知ってる？
共感する力や感情を
コントロールする力の
ほか、時間の管理や
忍耐力などの社会性や
感情に関するスキルを
身につけると、レジリエ
ンス（回復しようとする
力とプロセス）や成績が
アップし、長期的な健
康、さらには経済的成功
にもつながる。

心理学者のアンジェラ・
ダックワースと
マーティン・セリグマン
は、8年生(日本の中2）
を対象としたある研究
で、IQよりも自制心から
生徒の成績がわかること
を発見した。

「EQ」、つまり
感情的な知性を開発
できるという事実に
非常にワクワクする。

このスキルを強化するこ
とが、この本の目的だ！

第6章：柔軟さ

じゅうなん

もうら

はいりょ

にんたいりょく

じきゅうりょく

じたい そな

せんじゅつ
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事実その1

ストレス反応についてもっと
くわしく見ていきましょう。

脳の視床下部と脳幹部は、呼吸、
心拍数、体温を調節する。

脳が脅威を感知した瞬間、
ストレス反応（戦うか・逃げるか　
反応）が引き起こされる。ストレス
反応は、思考よりも早く、脳の最も
原始的な部分を活性化させるのだ。

ストレスを感じたとき、脳では
アドレナリン、ノルエピネフリン、
コルチゾールといった「ストレス
ホルモン」が分泌される。

脳は、電気信号を使って身体の
他の部分に伝達する。
ストレスは、心臓の鼓動や呼吸を
速め、筋肉を硬く緊張させる。

ストレス反応が起きると、ものを
はっきり見たり、合理的に考え
たり、賢く行動したりすることを
促す「賢い脳」（前頭前野）が
一時的に "オフライン "になって
機能停止になる。

脳がストレスを感じている状態

第6章：柔軟さ

事実その2

事実その3

事実その4

事実その5

きょうい

こどう

かた

ししょうかぶ

※視床下部は、脳の一番奥の下垂体の真上に
位置する重要な脳の部位で、脳幹は、脳と脊
髄（せきずい）の間を取り持っている。

しゅんかん

のうかんぶ

かしこ

うなが ぜんとうぜんや

http://we.org/wellbeing
http://we.org/wellbeing


111

魔法で
リラックス！

呼吸は、副交感神経を活性化し、

身体をリラックスさせて気持ちを落ち

着かせる簡単な方法です。

ストレスやストレスの原因について　
話し始める前に、この方法を覚えて　
おきましょう。呼吸法は数分で覚える
ことができ、一生役立ちます。

「今ここにいること。後で
別の場所に行く。そんなに
複雑なことですか？」
デイビッド・M・バッダー（アメリカの作家）

6~8つ数えながら
息を吐く。
一連の動作を90秒
繰り返す。

リラックスする。

4つ数えながら息を
吸う。

1
2

3

息を吸って、息を吐いて。
それだけ！

第6章：柔軟さ

ふくこうかんしんけい
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ストレスの種とは、アドレナリン、ノルエピネフリン、
コルチゾールのほか、血流に影響を与えるストレス反応
システムを活性化させる条件やできごとのことです。

変化や挑戦に直面すると、さまざまなストレスの種が
生まれます。締め切り、人前で話すこと、成績の
プレッシャー、未払いの請求書、予期せぬ遅れ、
理不尽な要求、サメがいる海……。一度にたくさんの
ことをこなさなければならないときもストレスを感じる
でしょう。ストレスとは、私たちが直面する要求への
「身体の反応」を指します。

→あなたのストレスの種をいくつか特定してみましょう。

→あなたの生活の中で、ストレスに対処するのに、何が、
　またはダレが有効でしょう？

→取りのぞいたり、最小限におさえられるストレスの種は
　ありますか？

※ストレスに気づき、ストレスを軽減しようと行動することで、

自己認識を深め、自己管理能力を高めることができる。

――この２つがウェルビーイングを高める！

ストレス 対 ストレスの種

ストレスに対し、体がどのような
反応を起こすのか

第6章：柔軟さ

りふじん
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試験やプレゼン前など、緊張
する場面では、心拍数が
上がったり、汗をかいたり、
呼吸が速くなったりすることが
あります。このような身体の
変化をネガティブにとらえて
いませんか？
でも、ちょっと待って！

健康心理学者のケリー・
マクゴニガル氏は、数年前の
「TEDtalk」で、ストレス
反応に対する新しい考え方を
提唱し、大きな反響を呼び
ました。

「その状態は、身体が元気を
取り戻し、難題に立ち向かう
準備をしているサインだと
したら？」

「ストレスをそうとらえると、
身体が自分を信じ、ストレスは
健康なものになるのです。」

ストレス反応は、
「何かが起きている」という
警告でもあるのです。
ストレスホルモンは、心臓が
どきどきしたり、手に汗を
かいたりするような、困難や
チャンスに直面したことを
知らせる信号を発します。

今度、「現場で」緊張の兆しに
気づいたら、その兆しは
チャレンジや新しい状況に
対する正常な反応なので、その
チャレンジに立ち向かおうと
しているサインだと、自分に
言い聞かせてみてください。

大丈夫！
次に体内のアラームシステムが
鳴ったら、自分の身体の
ストレス反応に注意するように
しましょう。身体のどこに
ストレスがあるのか意識して
みましょう。

短期的なストレスには
悩まない

最近自分がストレスを受けた時の

ことを思い浮かべてみましょう。

身体にどんな変化がありましたか？

どのように対応しましたか？

ていしょう はんきょう

きざ

https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend?language=ja
https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend?language=ja
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「ストレスの反対語はレジリエンス（回復しようと
する力）です。レジリエンスとは、ストレスとなる

状況に立ち向かうために、プランB、プランC、
プランDなどを用意する能力のことです。

　物事をどう見るかは非常に
大事なことです。私たち
人間は、「リフレーミング」と
いうすばらしい考え方を発見
しました。
　リフレーミングとは、物事を
今と違う見方でとら直す思考
方法のこと。つまり、状況を
前向きにとらえたり、良い点を
探し出したりする能力を指し
ます。このリフレーミングを
使えば、大半のイライラが
一変します。
　では、試してみましょう。

ひとりで家にこもってるって？
それなら、好きなポッド
キャストを聴くチャンス！

風呂そうじをしなきゃいけない？
早くとりかかれば、やること
リストを減らせる！

ケーブルテレビに電話がつながる
のを待っているって？ 
それなら、忍耐力をきたえる
チャンス！

ストレスの種

ソニア・ルピアン博士
（カナダの神経科学者）

リフレーミング（見方を変えると）

生活の中で、「リフレーミング」を使って見方を変えてみるトレーニングを

してみましょう。ストレスやイライラの種を、別のものに変えてみましょう。

第6章：柔軟さ

にんたいりょく
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　世の中には、ストレスの種に
なりそうなものがたくさんあり
ます。1つの大きなできごとが
あなたに重くのしかかることも
あるし、小さなできごとがたく
さん起きて、ストレスに感じる
こともあるでしょう。
「戦うか逃げるか反応」が作動
している時は、危険へのアラー
ムが鳴っている状態ですが、常
にオンにしておかなくていいの
です。警戒の度合いを判断する
機能も人の身体には備わってい
ません。
※「戦うか逃げるか反応」とは、危険や
ストレスに対して「不安」が生じるよう
人間に備わっているストレスに対処する
機能のことです。例えばマンモスに襲わ
れそうになったら、「戦うか逃げるか反
応」が作動し、交感神経系が刺激され、
脈拍や血圧が上がり目がさえて戦ったり
逃げたりするのに適した状態になり、生
き残れる確率が上がります。

「マンモスと交通渋滞の違いを
知らないかもしれない」と、カ
ナダにある人間ストレス研究セ
ンターは説明しています。つま
り、渋滞に巻きこまれている時
も、攻撃的なクマに追いかけら
れている時も、同じストレスホ
ルモンが分泌され、心と身体に
同じ影響を与えるのです。危機
的状況に対処する状況が続く
と、

人間の身体は混乱し、暴走して
しまいます。

人はそれぞれ感じ方が違い
ます。締め切りに追われても
気にならない人もいれば、
人前で話すことや迷子になる
のが好きな人もいます。
ストレスに対処する方法も
人それぞれで、同じではあり
ません。

人生の中でどんな状況やどんな
できごとが自分にとってストレ
スになるのかを特定できると、
自分のことをより深く理解で
き、ストレスに対処しやすくな
ります。

この本には、ストレスを感じた
時に対処できる選択肢を増やす
ヒントがたくさんあります。

人間ストレス研究センターは、
あらゆる年齢層の人々を支援
するエキスパートです。このセ
ンターが提供する10のヒント
は、あなたのストレスへの対処
法を考えるきっかけになるでし
ょう。10のヒントをひとつず
つ試してみましょう。

自分にピッタリ合ったものを
見つけよう！

ストレス反応をコントロールする
「危機的」状況に対処するための10のヒント

第6章：柔軟さ

けいかい
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8

6

9

4

3

2

5

7

1

10

ポジティブでいよう

メンテナンスしよう

誰かとコミュニケーションをとろう

自己管理能力を高めよう

自分を受け入れよう（そして他人も）

失敗した経験とうまくつきあっていこう

成功の経験とうまくつきあっていこう

人々とのつながりを保とう

ストレス要因を客観的にみてみよう

カンペキな人なんていない。

これは、あなたの力の積み重ねになる。

立ちはだかる障害を学ぶ機会ととらえる。

ストレスの種に過剰反応しないことを選ぼう

長い人生をねばり強く生きていくためには、練習あるのみ。

ひとりで思いめぐらせたり、感情を閉じこめたりしない。

期末テストに向けて勉強できるように自分をきたえる。

そして、一つずつ対処する。 

第6章：柔軟さ

かじょうはんのう



楽観主義の
ABC

この質問には1000ものミーム
（画像や動画を編集し、自分の感情や
アイデアをおもしろく表現する手法）
がネットで立ち上がり、中には
「グラスは詰替可能！」というも
のもありました。

楽観主義の良いところは、それが
ウェルビーイングにプラスに働く
スキルや考え方として、身につけ
られることです。

楽観主義のABCモデルは、心理
学者アルバート・エリス氏に
よって、私たちがストレスにどの
ように反応するかを説明する
ために作られたものです。

私たちは皆、最悪のケースを想定
してしまうものです。例えば、
初めてのデートでは、期待に胸を
ふくらませたり、不安になったり
して、うまくいかないことばかり
想像してしまいます。「王子様
（またはお姫さま）がカエルに
なっちゃうかもしれない。遅刻
してきたり、突然帰ってしまう
かもしれない」などと考えて
しまいます。
まだ始まってもいないのに。

グラスは半分貯まっているのか、
それとも半分空なのか？

117

A
活性化(ADVERSITY)

逆境・（精神的に）
苦しい時や状況といった
できごとの活性化を意味
します。

B
信念(BELIEF)
これらの困難について、
自分自身へどのように
伝えますか？

C
結果(CONSEQUENCES)
困難な状況に対し、自分の
信念に基づいてどのように
対応しますか？

第6章：柔軟さ

つめかえ

ぎゃっきょう
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出展：Anxiety CANADA
（カナダのNPO）

自分への7つの
質問
自分に語りかけることで、
思考を暴走させずに、心を
整理する７つの質問を紹介
します。

その考えが正しい
という証拠は？

もし友人が同じ
考えなら、私は
どのように話す
だろうか？　私の
考えについて、
友人なら何と
言うだろうか？

そのことが100％の
確率で必ず起きると
断言できるか？

その考えが
まちがっていると
いう証拠は？

自分の判断は、事実
ではなく自分の
感じ方に基づいた
ものか？

考え（主観）と
事実（客観）を
混同していないか？

危険を大げさに考え
たり、過大評価した
りして、思考のワナ
に陥っていないか？

2

5

3

6

4

7

1
第6章：柔軟さ
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「私たちは世界を変えるのに魔法は必要ありません。
私たちは必要な力をすでに全て持っているのです。」

見ることは信じること

多くのスポーツ選手やパフォーマーは、試合当日の緊張を軽減
したり、自分の能力を高めたりするために、頭の中でその場面を
浮かべて想像のなかで事前に練習をする「メンタルリハーサル」
を行っています。

このメンタルリハーサルの練習は、アーチェリー・走り高跳び・
ラグビーといった、すべての種類のスポーツのパフォーマンスを
向上させることが示されています。

「スポーツ選手が全体を想像できるようになればなるほど、
結果は良くなるだろう」と、アメリカのオリンピックチームの
心理学者である、ニコール・デトリングはニューヨークタイムズ
紙に語りました。

同じことが地道に練習しているスポーツ選手にも、アマチュアの
スポーツ選手にも、私たち全員にも当てはまるのです。アファメ
ーション（自分自身に肯定的な言葉を投げかけ、思い込むこと
で、成功や幸福を手にするための手法の一つ）や、マントラ（ヨ
ガなどの時に気持ちを落ち着かせるために唱える言葉）も役立ち
ます。

メンタルトレーニングに挑戦しよう

J・K・ ローリング（「ハリー・ポッター」シリーズ作家）

第6章：柔軟さ
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1日1日を大切に過ごしなさい。あなたは

できる限りのことをしたのです。失敗や

不条理は必ずつきものだから、なるべく

早く忘れてしまいなさい。明日は新しい

１日です。過去の失敗にとらわれない

強い精神で、新しい１日を満たされた

穏やかな感情で始めるのです。

毎日はすべてすばらしく、公正です。

希望にあふれた今日の時間を、酷かった

昨日に一瞬でも費やすのは惜しい。
ラルフ・ウォルドー・エマーソン　

第6章：柔軟さ

ふ　じょうり

おだ

お

ひど

（アメリカの思想家）
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満ち足りた人生の
核になるのは、
全ての瞬間が選択で
あると知ること

良いことを探し続けること

3つのお守り

ポジティブ心理学の権威のマーティン・セ
リグマン博士（アメリカの心理学者）は、
心の健康、希望や楽観主義、レジリエンス
を教えるために、この「3つのお守り」を
実践しています。

感謝の練習（本書P.76）と同様、たとえ
水がグラスの半分しか入っていなかったと
しても、良いことに目を向けようという
意欲がわいてくるでしょう。これは、
あなたが良いことを見つけるための興味・
関心を高める方法です。

1週間、自分に起きた3つのポジティブな
ことを毎日書き出してみましょう。
それぞれについて、これらの質問の
いずれかについて考えてみましょう。

ロッド・ストライカー
（アメリカの作家）

それはあなたにとって
どんな意味があるか？

なぜそれが起きたか？

どうすればこの良いこと
を将来もっと手に入れら
れるようになるか？

1

2

3

第6章：柔軟さ
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自分の感情をつかむのがうまくなれば
なるほど、他の人の気持ちにも気づき
やすくなります。最近気になっている人を
思い浮かべてみましょう。次に、ヒントを
参考にしてやってみましょう。

ものごとを見通す
誰かがつらい思いをしているのを見たら、
その人がどんな気持ちかを想像してみる。 

肯定的にとらえる
たいていの場合、その人が何を考えている
か、なぜそういう行動をとったかはわかり
ません。だから、良い方向にとらえて
みるのがよいでしょう。少なくとも、
相手がそうではないと言うまでは。

これは、どんな時にも使えます。
その人の立場に立ってみることは、多くの
場合、最初の一歩となります。
共感と思いやりが、その人に関わりたいと
いう気持ちを呼び起こすでしょう。

もし自分ならどう感じるか？　と、問う

あなた＋みんな

他人の気持ちによりそう
空間のつくりかた

第6章：柔軟さ
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出展：Kids Help Phone
（カナダの子ども向け電話相談窓口）

何かトラブルが起こって、相手に謝って
ほしいと思ったり、許してほしいと
願ったりすることは、誰にでもあるはず
です。とてもつらい状況だからこそ、
シンプルにとらえてみましょう。

話がしにくい時にどうしたらよいか、
ポイントをいくつか紹介します。
(急いでいる時は、細かいことは気にせず
助けを求めましょう。)

プランをつくる 
自分が何を言いたいのか整理する。

タイミングを図る 
できるだけ静かな場所を見つける。

休憩する
もし会話が続かなかったら、
休んで大丈夫。 

願いをはっきりさせる
会話から何を期待しているか
相手に伝える。

自分のペースで
あせらないでゆっくり話す。
 
耳を傾ける
相手の立場になって話を聞くようにする。

冷静になる 
もし自分が動揺していることに
気づいたら、一度休む。

会話が難しい時の
トーク・ポイント

暮
ら
し
の
中
の
ト
ラ
ブ
ル
シ
ュ
ー
テ
ィ
ン
グ
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他人に対して、あくまでも優しい態度で

接しよう。難しい場合もあるかもしれない

けれど、自分をおとしめたり、つまらない

人間にすることは避けられる。このことは

人格を越え、あなたの光り輝く部分ー魂を、

これまでも、また、これから先もいつも明る

く輝かせるのだから。

ジョージ・ソーンダーズ（アメリカの作家）
シラキュース大学2013年卒業式でのスピーチから抜粋

第6章：柔軟さ

さ

たましい
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人は時として、短い距離を戻るのに、
とても遠回りしなければならない

ことがあります。

どう謝るか どう対処するか
このテーマはランディ・パウシュ
教授の「最後の授業」で紹介
されたものです。コンピューター
科学が専門のパウシュ教授は
末期がんで、アメリカの
カーネギーメロン大学の学生を
前に、自分の人生の知恵を伝え
ました。この授業は書籍となり、
何百万部も売れました。教授は、
正しい謝罪は3つから構成されて
いるとしています。

ー私がしたことは、まちがって
　いました。
ー私はあなたを傷つけてしまった
　ことを、もうしわけなく思って
　います。
ーどうしたらこの状況を
　変えられますか？

誰でも、どうしていいか
分からなくなることがあり
ます。自分で起こした
大火災のまっただなかで、
うろたえても何の役にも
立たないと分かっていても
です。

直面する状況はいつも同じで
はありませんが、炎を消すの
に、助けになるであろう３つ
のことを教えます。

ーまちがいを認めて謝る。
ー解決策を提案する。
ー同じ過ちをくり返さない
　方法を確認する。

エドワード・アルビー作　
「THE ZOO STORY」より

第6章：柔軟さ

あやま たいしょ

あやま
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→あなたの謝罪や許しで救われる人は

 いますか？

→頭に浮かぶイヤな記憶の中で、取り

　 除けそうなものはありますか？

まずは、自分を許すことからやって

みましょう。

知ってる？
ラスキン博士は、
ジャーナリストの
ミーガン・フェルドマ
ン・ベッテンコートに
よるインタビューで、
恨みを感じる時に、
身体の中で起こる化学
反応について科学的に
説明した。

「恨みを感じると、
アドレナリンや
コルチゾールや
ノルエピネフリンと
いったストレス物質が
分泌される。１日に
20回も嫌な気持ちを
抱いて、慢性的に
恨みの感情をもつと、
ストレス物質によって
想像力や問題解決
能力が発揮できなく
なってしまう。」

コルチゾールと
ノルエピネフリンは、
私たちの脳を何も
考えられない状態に
させ、やがて、何かの
犠牲者のように
無力さを感じさせる
ようになる。しかし、
許すことができれば、
それらをきれい
さっぱり洗い流せる。

どう許すか
人を許すということは、意外に難しいもの
です。
ー許すと決心する。
ーどんな気持ちなのか書き出してみる。
ーその感情を解き放つ。

フレッド・ラスキン博士は、戦争によって
荒廃した国や人間関係に対して、許しの
研究に取り組んできました。

許すという行為は「あなた」のために
ある、と博士は助言しています。
「許すことは、イヤな気持ちにさせられた
人と和解したり、その行為を見逃したり
する、ということではありません。」

大切なことは、イヤな気持ちにさせられた
記憶から、頭と心を解き放つことです。
そして心地よく過ごそうと自分に誓い
ましょう。

「あなたがよく生きることこそ、相手への
最高のリベンジなのです。」

第6章：柔軟さ
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知る、育つ、
流れる

ルキウス・アンナエウス・セネカ
（ユリウス・クラウディウス朝時代
ローマ帝国の政治家、哲学者）

ペンを取り出して、あなたが学びたい

ことを10個書いてみましょう。

後でもう一度この質問をするので、

スペースを少し残しておいてください。

生きている限り、
生き方を学び続けよ。

第7章：知る、育つ、流れる
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ドウェック教授は「成長型
マインドセットをもつ子ども
たちは、人は皆同じで、才能
なんてないとは考えません。
誰もが、努力ややり方や他人
からの助けで、自分の能力を
発達させられると思う傾向に
あります。」とインタビューで
答えています。

もちろん、常に成長型マインド
セットでいられる人はいない
でしょう。
驚きと探求心をもって世界と
向き合うことが、それを手に
入れる練習になるのです。

それでは、挑戦を受け入れ、
可能性を探求し、まだ知らない
ことを楽しむ方法について見て
いきましょう。

あなた　＝　大切な存在
さて、ここまでうまく

やってこられましたか？　
今の気分はどうですか？

ここからは、世界を見る
様々な方法を探っていきます。

第7章：知る、育つ、流れる

何年か前、スタンフォード
大学の心理学のキャロル・
ドウェック教授は、困難に直面
した時に萎縮してしまう人と、
逆にそれを求める人がいる
ことに興味をもちました。
そして、2つのマインド
セット、つまり世界に対する
２つのアプローチの仕方、
考え方があることを発見しま
した。

１つ目は「成長型マインド
セット」。努力したり、誰かと
交流したりすることで、
痛みから回復する力「レジリ
エンス」やスキル、質を向上
させられるという考え方です。
私たちが目指すのは、まさに
これです！

２つ目は「固定型マインド
セット」。名前からわかる
ように、自分のスキルや知識の
量はあらかじめ決まっていると
いう考え方です。それなら、
努力しても無駄......と思って
しまいますよね。

いしゅく
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「まだ」は
あなたのパワー

マイケル・オアー：わからない！
家庭教師のスー：「まだ」よ。あなたは
「まだ」わからないだけ。

この「まだ」という、否定的でない
とらえ方がとても大切なのです。
「私は『まだ』できていないだけ」、
「私は『まだ』理解できていないだけ」
と言ってみましょう。このような楽観的な
考え方が、「何でもできる」と感じさせて
くれるのです。

2009年に公開された映画「しあわせの
隠れ場所」は、アメリカンフットボール
選手マイケル・オアーの奇跡のような実話
です。アカデミー賞にノミネートされ、
観客に多くの喜びを与えるとともに、
教育関係者を勇気づけ、応援する
作品です。

フットボールの天才マイケルが、
たくさんの本を開いて勉強するも
降参しそうになっている場面。ここで、
家庭教師のスー・ミッチェルが登場し、
どんな困難にも打ち勝てる最強の言葉を
投げかけます。

知ってる？ 無限の可能性を秘めた一言
新しいことを学んで
喜びを感じると、
ドーパミンという
神経伝達物質が
脳内に放出される。
年齢を問わず、
新しいスキルや
経験を得ると、
脳内に新しい
つながりが生まれ、
神経回路が強化
されることが、
科学的に解明され
はじめている。

第7章：知る、育つ、流れる
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アファメーションの繰
り返しが、信念に
つながり、その
信念が深い確信に
なれば、現実に
変化が起こり
始めるのだ。　

4本の指を使って
「アファメーション」！

モハメド・アリ
（アメリカの元プロボ
クサー）

セリーナ・ウィリアムズに
よるプロの技（わざ）

アメリカの女子プロ
テニス選手の
セリーナは、
スマホやパソコンの
パスワードを
アファメーション、
つまり自分の理想の
言葉にしている。
セリーナは、
「みんなもやって
みて！」と、2015年
発売の雑誌
ワイヤードの
インタビューで
呼びかけている。
「1日にログインする
回数だけ、自分の
理想の言葉に触れ
られる。その回数の
多さはびっくりする
ほど。この方法で
自分が理想とする
言葉に触れられるのは
とってもいいこと！」

ここでは、カナダ・オンタリオ州にある
研究機関「スクール・メンタルヘルス・
オンタリオ」のテクニックを紹介します。
4つの短い文を繰り返し言ってみま
しょう。（心の中でも、口に出してもOK）

私は理想の自分になる。
私はできる。
私はやる。
私は変わる。

言葉にあわせて指を折る
親指は最初に折っておいて、今度は、
一つの文を言う毎に、人差し指から小指に
かけて、４本の指を折り曲げていきます。

新たな研究によると、自分が理想とする
フレーズや考え方は、幸福、希望、楽観的
な思考と深く関わっていることが明らかに
なっています。この4本指を使った
「アファメーション」は、ストレスを感じ
た時に、誰にも知られずに行えます。　

繰り返し言ってみる

＊「アファメーション」とは、ポジティブな言葉で
潜在意識に働きかけ、人生を自分の望む方向へ変え
ていく方法です。

第7章：知る、育つ、流れる

せんざいいしき
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スマホの電源を切っていたとしても、脇に
あるだけで、深い話ができないものです。
「私はテクノロジーに反対しているのでは
ありません。会話のプロなのです」と、
タークル教授は言います。

ちなみに、タークル教授は、親がおとなに
なった自分の子どもがつながりを保つ
ためにメールなどでメッセージを送る
ことはいい方法だと言います。なぜなら、
タークル教授自身、メールに添付されて
いた写真で、娘がウエディングドレスを
買いに行くことを知ったからです。

時と場所は何事にも大事
タークル教授は、TEDのスピーカーとして
登壇するほんの数分前に、娘から
「お母さん、きっとうまくいくよ」という
メールを受け取りました。
（ちなみに、TEDでの講演は大成功！）

心理学者でマサチューセッツ工科大学(MIT)
教授のシェリー・タークルは、人間と
テクノロジーを何十年にも渡って研究
してきました。また、母として、家庭で
スマホやパソコンの画面を見る時間の
ルールを決めた経験を話してくれました。

聖域をつくる
スマホを使ってはいけない場所を決める。仕事場で
も同ように、スマホを使わない場所を決める。友だ
ちや恋人と話す時、気が散るものは片づける。

聖域をつくる

＊「TED」とは、各界の著名人・専門家が登壇す
る、国際スピーチ・プレゼンテーションイベントの
ことです。

ス
マ
ホ
か
ら
離
れ
て
み
る

第7章：知る、育つ、流れる
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「私たちは時間を節約する
ためにテクノロジーを利用
しますが、そのテクノロジーは
節約した時間をますます
奪うか、せっかく節約した
時間を見えなくさせたり、
豊かさを見失わせたりする
ようになっているのではない
でしょうか。世界が私たちの
指先に近づけば近づくほど、
私たちの心から遠ざかって
いくのではないかと心配して
います。」
ジョナサン・サフラン・フォア
（アメリカの小説家）

やってみて！：画面から目を離してみる

情報！
デジタル・ウェルネ
スのヒントについて
は、
@wemovement
@FTCJ
をフォロー。

画面から離れる時間を少し取って、
ノモフォビア（スマホ依存症）を
ふせぎましょう。

平均的なアメリカ人は、1日にスマホを
80回見るといわれています。

まず、「ちょっとスマホから離れる時間」を
生活の中につくることから始めましょう。

例えば、朝食が終わるまではスマホを見な
い、週末はスマホを使わないようにする、
など。

第7章：知る、育つ、流れる
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砂でお城をつくったことや、
水泳、アイスクリームも
楽しかった思い出リストに
入っていました。

「ほとんどお金がかからない
瞬間、ささやかな楽しみこそが
子どもにとって一番の思い出
だったのです。」とマカルピン
医師は締めくくり、この
スレッドは何万回もシェア
されました。
「人には優しくする。もっと
本を読む。家族といっしょに
過ごす。ジョークを言う。
ビーチに行く。愛犬を抱き
しめる。大切な人に大好きと
伝える。
…そして、アイスクリームを
食べよう。」

楽しかったことを
探そう

どんなものでも、
どんな場所でもいい

あなたの人生で、一番楽しかった
ささやかな思い出は何ですか？

だれかを楽しませるためにやって
みたい、ささやかなことを１つ、
考えてみましょう。

第7章：知る、育つ、流れる

アリステア・マカルピンは
小児緩和ケアの医師です。
「私は、生命に関わる病気や、
余命わずかとなった重い病気を
かかえる子どもやその家族に、
毎日接しています。」と、
Xのスレッドに反応したのがきっ
かけで、ガーディアン誌にエッ
セイを書きました。

マカルピン医師は、末期患者の
子どもたちに、人生で
楽しかったことは何かと尋ね、
小さな子どもたちから学んだ
大きな教訓を書き記しました。

子どもたちの楽しかったことや
心に残っている思い出は、
家族やペットと過ごした
時間や、笑ったことや優しく
してもらったことだそうです。
「テレビをもっと観たかった
とか、フェイスブックをもっと
使いたかったと言った子どもは
いませんでした。」

かんわ



シンプルなよろこび

メルボルン大学で2016年に
行われた研究によると、
シンプルなよろこびに触れる
ために立ち止まることは、
あなたの目標達成に役立つそう
です。主著者であるニコール・
ミード教授はこのように
説明しています。

「イライラを和らげるために、
自分がシンプルにうれしいと
感じることや好きなことを、
気分転換にちょっと日常へ
取り入れることで、課題やスト
レスに立ち向かえる精神的
強さを得ることができます。」

50

135

の
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第7章：知る、育つ、流れる

１ 日の出/２ 夜明けの鳥のさえずり/３ コーヒー/４ スッキリし

た目覚め/５ 熱いシャワー/６ 陽の光/７ 大好きな人の笑顔/８ ゆ

っくり食事をする/９ 好きなポッドキャストを聴く/10 休み時間

に新鮮な空気を吸う/１１ 即興のダンスパーティ/１２ 泣くほど笑

う/１３ 昔の友だちからの思いがけない連絡/１４ 集中する時間/

１５ ペパーミントティー/１６ ヨガの犬のポーズ/１７ ハッピー

な気分になる楽曲リスト/１８ SNSに投稿された子犬の動画/１９

涼 し い 風 / ２ ０  午 後 の 映 画 鑑 賞 会 / ２ １  歩 き な が ら の ミ ー テ ィ ン

グ/２２ お気に入りの本/２３ ストリートアート/２４ 自然が造り

だす美しい模様/２５ 長ぐつと水たまり/２６ 春の香り/２７ 石の

水切り遊び/２８ あてのない散歩/２９ 汗をかく/３０ パン生地を

こねる/３１ シャボン玉を吹く/３２ 雲を見る/３３ 落ち葉/３４

プールで泳ぐ/３５ キャノンボール（両ひざを抱えて弾丸のように

プールへ飛び込むこと）/３６ 裸足/３７ 遠くの雷/３８ 雨の日の

午後のお昼寝/３９ 目ざましが鳴る前の起床/４０ すばらしい楽曲

リスト/４１ バターのかかったポップコーン/４２ 親切な行い/

４３ 笑顔の共有/４４ ミーム（おもしろおかしいSNS投稿）/

４５ 焼きマシュマロ/４６ 夕日/４７ 楽しい夢

　（48はP.137、49はP.138、50はP.140へ）

そっきょう

もよう
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数カ月かけてオレンジの実が
育ち、あなたのもとに来た
奇跡に想いをはせましょう。
オレンジを口に含み、五感で
オレンジを味わってください。
そして、オレンジからあふれ
出る甘い果汁をじっくりと
噛みしめましょう。」

驚きや好奇心や感謝の気持ちに
触れる機会をどんどん見つけて
いきましょう。だんだんと、
世界の見え方が変わってくる
はずです。どう変わったかにも
ぜひ注目してみてください。

オレンジを食べる

No.

48
第7章：知る、育つ、流れる

「オレンジで瞑想」に挑戦して
みましょう。このシンプルな
エクササイズは気づきの力を
私たちに思い出させてくれ
ます。詩人であり教師でもある
禅僧ティク・ナット・ハンに
よる、まるで詩のような
「オレンジで瞑想」のやり方を
見ていきましょう。

「オレンジの皮をむき、香りを
かいでください。その香りと
ともにオレンジの木が花を
咲かせ、その花たちに雨や
太陽が降り注いだ情景を思い
浮かべてみましょう。

めいそう

か



森林浴は心身の健康を増進し、
ウェルビーイングが向上する
ことが、日本の研究でわかって
います。
森林浴研究の第一人者である
李卿（キン・リー）医師は、

森林浴を通じて得られる
癒しや自然の力を
引き出すヒントを、
熱い想いとともに
本にまとめています。

No.

49

森林浴

138
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8

6

9

4

3

2

5

7

1

10

土の上に寝ころがってみましょう。

森の味を楽しみましょう。

喜びとなごみの感覚を解き放ちましょう。

手や足の指を小川につけてみましょう。

深呼吸をしながら、新鮮な空気を味わいましょう。

木の幹に手を置いてみましょう。

木々の緑や枝のすきまから差しこむ陽の光に、目を

こらしてみましょう。

森の香りをかぎながら、天然アロマテラピーのフィ

トンチッドを吸い込みましょう。

自然を耳から、目から、鼻から、口から、手や足から

取り入れ、身体全体で感じましょう。

鳥のさえずりや、木の葉を揺らす風の音に耳を傾けて

みましょう。

※フィトンチッドとは、樹木などが放出する化学物質で、①消臭 
②除菌・抗菌  ③リラックス  ④抗酸化などの作用があります。

第7章：知る、育つ、流れる

からだ
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人生における単純なことが、もっとも非凡なことである。

No.

50

歩くこと！

パウロ・コエーリョ（ブラジルの小説家）

第7章：知る、育つ、流れる
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→深呼吸します。6つ数えながら息を吸い、
　6つ数えながら息を吐きましょう。
→散歩を始めたら、足元に感覚を集中
　させ、周囲の音に耳を傾けてみま
　しょう。
→あなたの周りにあるものに目を向けま
　しょう。驚くものや感激するものが
　見つかるかもしれません。
→改めて深呼吸しましょう。
→心をオープンにして、心動かされる
　ものに敏感になってみましょう。
→ときどき、呼吸に神経を集中させる
　ために立ち止まりましょう。視覚･聴覚･
　嗅覚、その他の感覚を研ぎ澄ませて
　みましょう。

私たちウェルビーイングチームが最も気に
入っている、シンプルでうれしいことを
最後に紹介します。

少なくとも週に一度、15分間、どこに
いても、初めて訪れる場所のように、
歩きながら世界を探索してみるのです。
日常から解放され、より広い世界と
つながることができますよ。

カリフォルニア大学バークレー校の
研究施設「グレーターグッドサイエンス
センター」が設定した次の手順でやって
みましょう。

自分に合った方法で試してみよう

N
O

. 5
0

歩
く
こ
と
！

第7章：知る、育つ、流れる
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続けて練習する。

息を吸って、吐いて、心や身体を解き放つ。

評価やコメントを抜きにして考える。

初めての出会いのように物事を見る。

マサチューセッツ大学医療センターのジョン・
カバット・ジン教授は、マインドフルネスの力を
何十年にもわたって広めてきました。ジン教授
は、世界中の何百万人もの生活を変えてきた、
マインドフルネスセンター創設所長です。この
センターで、教授はマインドフルネスの7つの
心構えを説いています。
※マインドフルネスとは、つい頭に浮かんでしまう心配事
　などをしずめ、「今」だけに集中できる精神状態を意識的
　に作っていくことです。

次に何が起こるかと構えるのではなく、
その瞬間、瞬間に集中する。

今この瞬間、どういう状況かを受けとめる。
物事をあるがままに見ること（受容）と、
変わらないものと見ること（服従）は異なる。

自分自身や自分の感覚、感情、直感を
信じる。自分のウェルビーイングを自分で
確かめる。

6

2

3

4

5

7

1

自分を信じる

忍耐強く

解き放つ

受けとめる

評価しない

がんばりすぎない

初心忘るべからず

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
７
つ
の
練
習
法
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あなたが『生きている』と感じるのはどんな時？
もっといろいろなことを知りたい、
誰かを助けたい、世界を良くしたいと感じる
原動力になっているものは何？

学び続けよう

この章の最初（P.128）に書いた
「あなたが学びたい10のこと」に戻って
みましょう。

今、直面している問題や制限の中でも、
対処できそうなものはどれでしょうか。
その中から、あなたの心に響くものを一つ
選んでください。

日記や紙に、この新しい学びを身につける
ためにできそうなことを書きましょう。
そのために、助けてくれそうな人の名前を
書き出してみましょう。あなたの挑戦を
後押しする本を探してみましょう。
あなたの挑戦を応援してくれるような
情報をインターネットで検索してみま
しょう。あなたのより大きな目標に
向けて、今週できそうな小さなステップを
書いてみましょう。

マーク・レッサー
（マインドフルネスとリーダーシップに特化したビジネス研修
を行う企業「Search Inside Yourself Leadership
Institute」(SIYLI）のCEO：最高経営責任者）

第7章：知る、育つ、流れる
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CHAPTER 8

寛大になる
かん だい
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誰かを助けた時のことを
思い浮かべてみましょう。
きっと、自分の時間や力、

お金も使ったことでしょう。

→どんなことを思い出しますか？

→どんな気持ちになりますか？

W
H
EN

Y

T
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E
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C
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寛大になる

「思いやりを持って生活すると、心が
満たされ、ポジティブな結果をもたらし
ます。」と、寄付行為に関する
プロジェクト責任者であるクリスチャン・
スミス博士は言います。さまざまな分野の
研究者とともに、5年間かけて、アメリカの
成人2,000人の習慣を研究しました。

「アメリカ人は寛大であればあるほど、
幸福感、健康、生きがいを感じて人生を
楽しんでいる。」と、スミス博士は、
ヒラリー・デビッドソンと共同で執筆した
本『The Paradox of Generosity』で、
調査結果を紹介しています。

2014年のニュー・リパブリック誌の
インタビューで、スミス博士は寄付が
もたらす無数の効果についてくわしく
述べています。「寛大であるために意識を
高められたり、人間関係のネットワークを
広げたり、より活動的になったりと、
あらゆることに影響を与えます。」

他人のために何かをすることで、人は
利益を得ます。そのうえ、すばらしい
気分にもなれるのです。
「寄付は人々の脳に、より多くの喜びの
化学反応を与えます。」

第8章について

知ってる？
この本を手に取り、他の人と共有するだけ
で、世界の持続可能な変化をサポートでき
るんだ。

この章では社会問題に
取り組んで世界に
変化を起こしている
人々について紹介して
いきます。そして、
もちろん、あなたも
「変化を起こす」
ことができます。

NPO団体として、
私たちは、あらゆる
種類・規模の寄付へ
感謝しています。
変化を起こす方法は
実際たくさんあります。
私たちは、年長者の
世話をしながら子育てを
する父母、学校の先生、
カウンセラー、看護師
など多くの人々に敬意を
表すとともに、皆さんを
応援しています。
そして、心を開いて
親切にしてくれる人、
話を聞いたり、気に
かけてくれたり、
いっしょに過ごすために
時間を作ってくれる大切
な友人や家族に
感謝しています。

自分の気持ちに余裕が
ないと、誰かを支える
ことは難しいものです。
あなた自身の存在を決し
て軽くみないで。

第8章 寛大になる

かんだい



1年間は8,760時間あります。
（24時間×365日=8,760時間）

そのうち5,650時間は睡眠と学校や仕事に
使うことができます。
（睡眠10時間×365日＋40時間労働・学習×（52週
－休暇2週）＝3,650+2,000＝5,650時間と仮定）

残りの時間は約3,110時間あり、はかり
きれない可能性を秘めています。

もし、その時間をボランティアに使った
としたら......何か良いことができるはず。
その時間を使って何ができるか、想像し
てみてください。

この話に興味や関心をもったら、誓いを
たててみましょう。私は起きている時間
の　　　  ％を人助けに使います。

これには、正解も不正解もありません。
誰かを助けることによって、どんなイイ
ことが自分に訪れるか体験しましょう。

147

自分の時間を
計算してみよう

やってみよう
時間がない？
いっそのこと手放そう。

非論理的に聞こえるかも
しれないけど、イェール
大学・ハーバード大学・
ペンシルバニア大学の研
究者によると、誰かのた
めに数時間を割くこと
は、豊かな時間を実感す
ることにつながるそう。

「誰かのために時間を
使うと、色々なことを
成しとげられたと人は
感じる。そして、自分の
時間を使って何かができ
たと感じられると、より
多くの時間があると感じ
られるようになる。」

時間がないと嘆かず、
時間をもっと噛みしめた
いなら、誰かのために時
間を使ってみよう。

ほんのわずかな時間にも
力と可能性がある

第8章 寛大になる

ひろんり　てき
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%（小数点以下は四捨五入） 起きている時間

1% 31
３
，
１
１
０
時
間
、
ど
ん
な
こ
と
に
使
う
？

（
前
頁
参
照
）

2%

3%

9%

8%

7%

6%

5%

4%

10%

62
 93

124
156
187
218
249
280
311
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毎日、ニュースやSNSなどには
情報があふれていて圧倒されそう
です。気持ちがおちこみそうに
なったら、私たちは南アフリカの
偉大な人権活動家デズモンド・
ツツ元大主教から教わった方法を
試します。

それは、今起きている物事と目指
すものとを照らし合わせ、楽観的
にとらえるやり方です。

ツツ大主教は、新聞を「神が私た
ちに届けてくれた、やることリス
ト」だと考えているそうです。こ
のように考えると、自分はどの課
題に取り組めるか、きっかけが見
えてきませんか？

実際、ある朝、新聞のマンガを
読もうと手を伸ばした、当時
12歳のクレイグの目に、ある記事
の見出しがとまったことで、
フリー・ザ・チルドレンは
生まれました。

ク レ イ グ は マ ン ガ を 読 む 代 わ り
に、児童労働をなくすために声を
あげていた、パキスタンの子ども
活動家イクバル・マシーが殺され
たという記事を読みました。

クレイグは、その記事で初めて児
童 労 働 の 問 題 を 知 り 、 怒 り を 覚
え、学校でクラスメートとその話
を共有しました。

その後、100万人以上を貧困から
自由にする国際協力活動や、子ど
もや若者へのエンパワーメント活
動へと発展していきました。

何かに取り組むための最初のステ
ップは、自分が気になっているこ
とを探ることから始まります。

たとえば、新聞の見出しになった
記事の真実は何かを調べたり、SNS
で話題になっている投稿を取り巻
く背景や内容を掘り下げたりする
ことです。

あなたが決めればよいのです。
ページをめくるのか、リンク先を
スクロールするのか、活動に参加
するのか、全部あなた次第です。

気になるニュースを基に
アクションを起こそう

他の誰かを助ける力について、考えてみよう

ニュースの
見出しに
ヒントがある！

第8章 寛大になる

https://ftcj.org/about-us
https://ftcj.org/about-us
http://we.org/wellbeing


オプラ・ウィンフリー

小さな子どもたちに
優しくする。

年長者に優しくする。
動物に優しくする。

第8章 寛大になる

（アメリカの女優）
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少しはずかしいの
ですが、45年の
研究と調査の結果
から、私が皆さんへ
できる最善の
アドバイスは、
互いに今より少し
だけ親切になる
ことです。

得意なこと　+
やりたいこと
=よりよい世界

得意なこと： みんなから私は、　　　　
　　　　　　　　が得意だと言われます。　　　　　　　　　　　　　　　
　　
やりたいこと： 私は、　　　　　　　　
をして時間を過ごすのが大好きです。

→P.41で自分の強みを書き出したことを
覚えていますか？そのうち3つを選んでみ
ましょう。

→次に、気になっていることや、知りたい
問題を書き出してみましょう。

オルダス・ハクスリー
(作家)

第8章 寛大になる

誰にでも得意なことややりたいことがあり
ます。私たちは皆、ある問題に心を動か
されたり、不正には憤りを覚えたり、
誰かの行動に刺激を受けたことがある
でしょう。私たちは皆、世界の現状に
影響を受け、つながっているのです。
心から気にかけていることに対し、自分の
知恵や才能を使って問題に取り組めば、
誰でも世界に変化を起こすことが
できるのです。

いきどお
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自分の得意なこと、やりたいことを
いかして、周囲や社会に変化を起こす
方法を考えてみましょう。

下の表に、思いつくままに書き出して
みましょう。もっとインスピレーショ
ンが必要？　

ならば続けて読んでください！

得意なこと やりたいこと 行動

第8章 寛大になる
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デズモンド・ツツ元大主教が
言うように、新聞を神が私たち
に届けてくれた「やること
リスト」ととらえるなら、環境
保護はまちがいなくそのうちの
１つです。幸いなことに、
グレタ・トゥーンベリは、気候
変動に対して勇敢に立ち
向かい、その活動は見出しに
よく取り上げられています。
2018年夏の記録的な暑さの中、
10代（当時）のグレタは
スウェーデン議会前で単独で
座り込みをはじめました。その
行動を起こす刺激となった
のは、「パークランド銃乱射
事件の生存者」や「命のための
行進」だったと言います。

「できることをするのが私の
道徳的な責任です」と、
グレタはイギリスの新聞に語り
ました。グレタの始めた抗議
活動は、#FridaysForFuture
（フライデーズ・フォー・
フューチャー）という、学生
たちが授業を抜け出して気候
変動に対してデモを行う、
世界的に注目される運動と
なっていきました。

彼女は飛行機で移動することに
反対し、電車で32時間かけて、
スイスで開催されている

気候変動と闘う
10代の子どもたち
私たちを少しだけ助けて

第8章 寛大になる

たたか

世界経済フォーラム、通称「ダボス
会議」に参加しました。国連の気候
変動対策会議のスピーチでは、政治
家に目を覚ますよう訴えかけまし
た。

「2078年、私は75歳の誕生日を迎
えます。その時、私に子どもがいた
ら、いっしょに過ごすでしょう。そ
して、『行動を起こす時間があった
のに、なぜ何もしなかったの？』
と、政治家であるあなたたちの行動
について聞かれるかもしれませ
ん。」

後でもう少しくわしい事例を紹介し
ますが、抗議や活動にはさまざまな
形があります。

自分にできることを見つけること
は、どうなるかわからない世の中に
生きるなかで、あなたになんらかの
安定をもたらすでしょう。年齢を問
わず、この気候変動問題には、私た
ち全員に果たすべき役割があるので
す。
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何度聞いてもためになる話

さて、あなたは何のために闘いますか？

アメリカの俳優・活動家のマーティン・
シーンは、常にインスピレーションを
与えてくれる存在です。

私たちはこの言葉を何度も思い出しては、
心に留めています。

「アイルランドの話です。ある男が天国の
門にたどり着き、入れてくれるように
頼みました。

聖ペテロが、『あなたの傷跡を見せなさい』
と言うと、男は、『私には傷跡はありませ
ん』と答えました。

すると、聖ペテロは嘆きました。
『それは何と哀れなことか。あなたには人生
において、闘うに値するものは何もなかった
のか？』」

第8章 寛大になる

なげ

あわ

きずあと
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今週、あなたにはどんな予定がありますか？
次の中から1つ試してみませんか？

1  黄金律（聖書の教え）に則った生活：
 自分がしてほしいように周りの人に接してみる。

2　自分との対話：
自分のどんな生い立ちや経験が自分の信念を形作ったのか
考えてみる。

3　情報を得る：
自分の気になる話題について調べ、どこで何をすればよい
か知る。手を差しのべるのではなく、手を挙げる方法を考
える。

4　資金調達、寄付、もしくはその両方：
すでに行われているクラウドファンディングに参加する
か、自分で始めてみる。

5　署名活動に参加する、もしくは自分で新たに始める。

6　フードリテラシーを高める：
食に関する自分の選択が、地球にどのように影響するか調
べる。自分の食べ物がどこから来ているか知ることが第一
歩になる。

7　献血：
十分な年齢で健康であれば、定期的な献血を予定してみ
る。

8　メンター（助言者）になる：
自分より若い人に、こんな人にいてほしいなと思われる人
になれるよう努力する。

恥
を
恐
れ
ず
行
動
す
る
た
め
に
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9　新たな習慣をつくる：
年末年始の休みにボランティアをするということを習慣
にする。あなたなら、何をする？

10　誠実に議論する：
事実を確認する。相手との共通項を探す。

11　プレゼントを贈る機会を、チャリティーをする機会
に変えてみる。たとえば、プレゼントを買うお金で、　
保存食をどこかに寄付する。

12　スローファッションで生きる：
スローファッションとは、3R（ゴミの削減、再利用、
リサイクル）のほか、修理したり、別の用途のために再
利用したり、借りたりして、環境にやさしい生活をする
こと。

13　ゴミを減らす
14　地元で買い物をする
15　農家と知り合いになる

16　大切な人に連絡する：
大切な人が困難に直面しているときには、あなたがいる
ことを伝えるのが大事。今すぐ電話をかけたい人は？
本を置いて......さあ、電話しよう！

メンタルヘルスについて話す時の、いくつかのヒント：

かたくるしくしない／話を聞く／アドバイスをさける／相手に

「そう感じてもいいんだ」と伝える／相手の信頼を大切にする／

どんな状態か確認することを忘れない

第8章 寛大になる

　
の
方
法

16

友だちや恋人に、メンタルヘルス（心の健康）の問題について

話すことは気が重いものです。アメリカ広告評議会の

「SEIZE THE AWKWARD CAMPAIGN」（厄介をつかむキャン

ペーン）によるヒントが役立つかもしれません。それによると、

「専門家になる必要はありません。ただ友だちでいればいいので

す。」とのこと。

やっかい
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何度聞いてもためになる話

複雑な問題や不公平に感じる問題に取り
組み、その問題の専門家になりましょう。
その問題を自分の人生の中心に据える
ことができれば、すばらしいことです。
しかし、そうはならなくても、変化を
起こすことはできます。

毎週数時間、インターネットの力を借り、
情報を集め、同じ関心をもつ仲間を
見つけ、課題があればそれを確認し合い、
それを突破する方法を見つけましょう。
複雑に考えなくてよいのです。活動家に
なりましょう。大きな不公平に挑むの
です。それは、あなたの人生にとって
すばらしい経験になるでしょう。

ビル・ゲイツ
（2007年、ハーバード大学での講義より）

第8章 寛大になる
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いつ、どこにいても、自分の身体や心を大切にしてください。
自分を充電することを忘れないようにしましょう。

このことは、最前線で活躍する活動家にも、忙しすぎる両親に
も、友だちのために行動している人にも言えることです。

私たちの友人であり、アドバイザーでもあるトロントの家庭
精神科医、M・リー・フリードマン博士はこう言っています。

「自分を大切にする気持ちと、他人や地球全体に対して大切に
思う気持ちのバランスがうまく取れていれば、最高に健全な世
界を手に入れることができるでしょう。」と。

また、「何かに熱中していると、私たちは大局を見失うことが
あります。」とも言っています。

誰かを手助けしたり、社会問題に取り組むことは、
短距離走ではなくマラソンとして考える方がよいのです。

子育ても同じです。長距離ランナーのように、自分の
ペースに気を配り、体に栄養を補給する必要があるのです。
「蓄えで動けるのは 限られた時間だけなのだから」

次のページに、フリードマン博士による、8つの
セルフケアのコツを紹介します。
今週、自分を大切にするためにできそうなことを1つ選んでみましょう。

誰かのために何かを
しているあなたへ。
自分も大切に

第8章 寛大になる

たくわ

からだ
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6

1

4

2

7 8

3

5

点検をする

コンタクトを取る

シグナルを
見落とさない

セルフケアをする

自分の体の弱い
部分はどこか、
点検してみま
しょう。

休みをとる

睡眠不足、
イライラ、
物忘れといった、
体から出る
シグナルに気づく
ことで、大事に
なることを回避
できます。

気づく

自分自身や他人と
つながると、物事を
前向きにとらえる
ことができるように
なる。

自分を見る

日課や活動に
「セルフケア」を
どのように取り
入れられるか
考えてみる。

メリハリをつける

自分が必要として
いるものや、
自分の気持ちに
着目する

スケジュールに
「休憩時間」を
入れる

集中する時間と
楽しむ時間を
作る。

自分がどのように
運動したり、休ん
だりしているのか、
気に留めてみる

第8章 寛大になる
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思いやりをもつことは、いつでも、
常に、できることです。

ダライ・ラマ法王からのこの助言、
ステキですよね。

毎日「ちょっとよいこと」をして
みましょう。

1つの小さなアクションから始めて
みましょう。

この本で紹介した方法を使ってもいいし、
自分で思いついたアイデアでもいいの
です。

毎日、あなたは世界をよりよい場所にして
いくことができるのです。

ダライ・ラマ

知ってる？ 
1980年代、ハーバード大学の研究者らは、
利他的な行い（他人の幸福を考えて行動する
こと）を目にするだけで人の免疫機能が高まる
現象を発見し、これを「マザー･テレサ効果」と
呼ぶことにした。

マザー・テレサのインドでの奉仕活動の
ビデオを観た後の学生たちは、免疫機能を
高めるグロブリンAの分泌量が増加していた。

第8章 寛大になる
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1日目　友だちのためにお気に入りの音楽リストを作る
2日目　毎日会う人の名前を覚えよう！
3日目　街中の「静かなるヒーロー」に感謝する
　　　（ゴミ清掃員、トラック運転手、医療従事者など、私たちの毎日を支えて
　　　　くれている人たち）
4日目　フェアトレード商品を買う
5日目　ドライブスルーで自分の後ろの人の分をおごる
6日目　友だちにファンレターを書く
7日目　人生の「ミッション・ステートメント」を書き出す
　　　（ミッション・ステートメントとは、どの様な人間になりたいのか、人生
　　　　で何をしたいのか、どんなことを大切にしたいのかなど、人生を生きる
　　　　ための方針のこと）
8日目　大笑いしたことを分かち合う
9日目　だれかに敬意や感謝を伝える
10日目　耳を傾けてただ聴く
11日目　スマイル！
12日目　「ありがとう」を他の言語で何と言うか調べる
13日目　感謝のメールを、お礼を伝えたい人に送る
14日目　バーチャルでハイタッチする
15日目　着ない洋服を寄付する
16日目　昔の友人に連絡を取ってみる
17日目　慈愛（じあい）の瞑想（めいそう）を行う
　　　　（自分と他者の幸せを思い浮かべながら、気持ちを落ちつかせて瞑想
　　　　すると、ポジティブな気持ちになれる。）
18日目　元気が出ることをSNSで投稿する
19日目　気になる社会問題について調べてみる
20日目　動物に優しくする
21日目　近所のお年寄りに声をかけてみる
22日目　応援したい団体やグループに寄付をする
23日目　道や公共の場でゴミ拾いをする
24日目　誰かを許す
25日目　誰かのために、１つ何かする（小さいことでOK）
26日目　どこか出かける時、周りの人にも声をかけて用をうけおう
27日目　レジの人に優しい言葉をかける
28日目　ボランティアをするために予定をつくる
29日目　募金する
30日目　SNSやメールで励ましの言葉を誰かに送る

チ
ャ
レ
ン
ジ
　　　　　　　　　　日
！
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CHAPTER 9

第9章
自分のGPSに
なろう
準備はいい？　自分の道を切りひらく時！
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本書を通じて、今までいろいろなことを
学んできました。
いよいよここからは、自分の人生の
目標を達成するためのヒントや、
障害を乗りこえ歩むべき道を見つける
方法について考えていきます。

自分自身のコンパス（GPS）になろう

あなたの頭には、

脳が詰まっている。

あなたの足は、くつをはいている。

ドクター・スース
（アメリカの絵本作家、
映画「グリンチ」の
原作者）

第9章 自分のGPSになろう

あなたは、

どんな方向にも、

舵をとることが

できる。
かじ
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追加メモ：

だれかを祝福する

瞬間があれば、

見逃さないで！

先に進む前に、あなたにやってほしいことが
あります。それは、小さなことでもいいので
自分をほめてみる、ということです。

毎日、自分のほめるところを見つけることに
挑戦してください。小さな一歩でよいのです。
どんなに小さなことでもいいのです。
自分の成長を見つけてください。

そして、自分に拍手を送りましょう。
自分の歩みにエールを送り、小さな勝利を
たたえましょう。

まず、自分にエールを送ったら、次に周りの人
にもエールを送りましょう。
こうした祝福（エール）を送られることで、
私たちの脳内では気分が良くなる神経伝達物質
が分泌され、活性化されることはすでに学びま
したね。

この神経伝達物質には、恐怖や不安など
ストレスによって引き起こされる「戦うか・逃
げるか」反応を抑える効果があることも。

アメリカの有名な司会者で女優の
オプラ・ウィンフリーが言いました。
「自分の人生をほめればほめるほど、
あなたの人生にはほめたたえる出来事が
増えていくのです。」と。
私たちは100％これに同意します。

でも、自分で自分をほめるなんて、と
思う人もいるでしょう。
そういう場合は、「やることリスト」の
代わりに、「やったことリスト」を書き
出してみてください。

次のページに進む前に、
さっそくやってみましょう。

第9章 自分のGPSになろう



165

毎日、どれだけの
時間を使っているかな

1週間は168時間あります。
（24時間×7日）
睡眠時間を毎晩10時間と
すると、残りは約100時間に
なります。

この円グラフは起きている
時間を100時間として、5時間
ずつに区切ったものです。
自分がどんなことにどれだけ
時間を使っているか思い
起こし、円グラフにして
みましょう。

第9章 自分のGPSになろう
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・学校や仕事　
・友だちとの時間
・家族との時間
・家事・用事、食事の
　準備など
・自然の中で過ごす
・SNS
・ボランティアなど
　社会貢献活動
・運動、芸術、趣味の
　時間
・ゲーム　
・テレビやYoutubeや
　ネットフリックス鑑賞　
・セルフケア
→表を作って、何か驚いたことは
　ありますか？

→もっと時間をかけずに済ませたい

　ことはありますか？

→もっと時間をかけたいことは

 ありますか？

毎
日
、
ど
れ
だ
け
の
時
間
を
使
っ
て
い
る
か
な
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そう、あなたが忙しいのは知っていま
す。だからこそ小休止が必要です。
研究者たちは、人には重要な課題より
緊急の課題を優先してしまう「緊急性
効果」と呼ばれる傾向があることを
発見しました。

考えてみてください。

「緊急」というタイトルのメールが
増えると、全体像が見えなくなりがち
ですよね。集中力を維持するために、
『The Healthy Mind Toolkit』の
著者であるアリス・ボーイズのコツを
試してみましょう。

息抜きをすると
気分転換になり、
やる気を
取り戻せます。

境界線を決めましょう。
その課題がどの程度
あなたが注意をはらう
べきか決めるのです。
タイマーをセットする
のもいいかもしれませ
ん。

実行できそうな分量まで
課題を縮小していきます。
残りの課題を追加する
ことは後でいつでも
できます。

「やることリスト」を
作り直そう

3

2

1

少し休憩する

大きな課題を分解する

重要ではない課題に

費やす時間を減らす

緊急の課題よりも、重要な
課題を優先しよう

第9章 自分のGPSになろう
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活動 緊急性が
高い

作ったリストを見直し、注目すべきことがあるか、取りのぞきたいものが

あるかチェックしましょう。

重要度が
高い

重要なのは、より多くの課題をこなすことではありません。
あなたの時間を、本当に優先すべきこととウェルビーイングに使う
ことです。

次の表に、「やることリスト」から重要事項を書き出してみて
ください。その項目が緊急か重要かを判断していきましょう。

第9章 自分のGPSになろう
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いっぺんに複数のことをやる「ながら作業」は逆効果です。
大切なことなので、もう一度言います。「誰かとチャットしたり、
YouTubeを見たりしながら、課題をこなすことは、非効率で
楽しくもありません。」

「ながら作業」は、やることを切り替えているだけです。1つの
ことを終わらせて次にいき、そして元々やらないといけないことに
また戻る、という感じで、作業がとぎれとぎれになるのです。

もし、課題に取り組む時、「ながら作業」をしていることに気が
ついたら、いったん手を止めましょう。そして、手を止めた自分を
ほめましょう。

集中が1つのことから別のものに移るのは普通のことですが、
エネルギーをより多く浪費します。

友人や家族といっしょにいる時に、「ながら作業」がどのように作
用するか見てみましょう。テレビの音量を上げながら、あるいは
SNSをスクロールしながら、対面や電話で有意義な会話をするのは
難しいですよね。

一度に1つのことだけに取り組むよう意識してみましょう。本筋
から外れたことに気づいたら、できるだけ本来やるべき課題に
注意を戻すようにしてみるといいですよ。

例えば、「時間制限を設ける」という訓練してみましょう。一度に
1つのことに集中することがどのようなものか体験してみるので
す。その後、自分にどんな変化が起きるか観察してみましょう。

あなたの人生の中で、１つのことに集中して得られる利益は何でしょう

か？

1つのことに
集中する

第9章 自分のGPSになろう
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忙しいことは
名誉ではない

あなたが一生懸命集中して作業しないと
いけない事態に備えて、ぜひ覚えて
おいてほしい研究があります。

ソーシャルネットワーク企業の
ドラギエムグループは、アプリを使って
従業員の集中力と生産性を調査しまし
た。その結果、理想的な「仕事と休憩の
組み合わせ」を導き出しました。それ
は、52分間集中し、その後17分間休息
または充電する、というものでした。

仕事のテクニックに関するほかの
専門家も、「90分集中」が良いと提案
しています。

一方で、1980年代にイタリア人の
フランチェスコ・シリによって考案
された時間管理術「ポモドーロ法」に
よると、25分ごとに5分の休憩を挟む
ことを推奨しています。（4つの
ポモドーロ（120分）毎に15～20分の
休憩を挟む）

課題をこなすためには、休憩時間を
必ず取ることが大切です。もし可能
なら、食事は別の部屋でとるか、外に
出かけるようにしましょう。作業して
いる部屋から離れることで気分転換が
でき、結果的に課題がはかどりますよ！

“忙しい”という
バッジを捨てて、
代わりに“休憩”という
バッジを付けよう。
バッジを付け替えた
ことを、Xで
つぶやく必要はない。
外に出て、芝生に
寝転んで雲を見上げ
よう。休息が取れて
仕事を再開する準備が
できた、と心から
思えるまで体を
起こしてはいけない。
カール・リチャーズ
（アメリカの作家）

自分を休ませよう

第9章 自分のGPSになろう

めいよ
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S
M
A
R
T Time-related:　行動を起こし、目標を達成したい

日付を設定する

Relevant：達成しようとしていることが、自分の人生

とどのように結びついているか、どのように関係して

いるのか書き留めておく

Attainable ： 目 標 は 現 実 的 で 、 達 成 可 能 な も の か ど

うかチェックする

Specific：具体的に何を達成したいのか、できるだけ

明確にする

Measurable:  目標に到達したことがわかるように、

わかりやすい数値を決める

大きなことでも小さなことでも、長期的なことでも
目先のことでも、何かに取り組む時の目標設定には、
「SMART」ガイドが必要です。その方法は次のとおり。

目標設定のための
SMARTガイド

第9章 自分のGPSになろう
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書
く
準
備
は
で
き
た
か
な
？

今年はこれをやりとげます。（１つ）

今月はこれをやりとげます。（１つ）

私のSMART目標は…

今週はこれをやりとげます。（１つ）

紙とペンを用意して、

以下の文章を完成させましょう。

私は～（いつ）に目標を達成します。

私の計画には以下のステップを含んでいます。

私は目標を達成するため、今日はこれをやりとげます。（１つ）

～（いつ）までに目標を達成したいと思います。

この目標を達成することでこんな利点・利益があります。

もし必要なら、これらの人々に助けを求めて連絡します。

第9章 自分のGPSになろう



最悪な事態を考えておく
ことは、最善な手法を強化する
ことになります。
夢に向けて取り組んでいる
時や、目標に集中している時、
障害になりそうな内外の問題を
予測しておくと役に立ちます。

課題や障害を予測するには、
ガブリエル・エッティンゲン
博士（ニューヨーク大学の
心理学者）の、WOOPと
呼ばれるやり方を使うと
よいでしょう。

WOOPの
法則

W
願望（Wish）

自分の目標など
実現したいこと

結果（Outcome）
達成した時に

期待されるもの

障害（Obstacles）
発生しうる障害、課題

計画（Plan）
障害や課題を避けるための

より高度な戦略

O
O
P

第9章 自分のGPSになろう
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プロからのアドバイス：前向きに倒れよう！

願望を書き出すことで、あなたの目標が定まり

ます。

障害をどうすれば克服できるか、方法を思いつ

くままに出しましょう。

途中で起こりそうな障害を予測します。

忍耐力とは、たとえ困難な状況であっても
前進し続ける力のことです。ハリウッド俳優の
デンゼル・ワシントンが、ペンシルバニア大学
卒業式で話した言葉はとても印象的でした。
ワシントンは、「前向きに倒れろ」と、
2011年度の卒業生に呼びかけました。

「レジー・ジャクソンは、彼の野球人生の中で
約2,600回三振した。これはアメリカの野球の
歴史のMLB史上最多だ。しかし、皆さんは彼の
三振については聞いたことはなく、彼はホーム
ラン王であると覚えているはずだ。
『前向きに倒れよう。』

トーマス・エジソンは1,000回も実験を失敗
させた。そのことを私は知らなかった。
なぜなら、1,001回目の実験は電球で成功した
からだ。

『前向きに倒れよう。』
失敗した実験全てが成功に近づくための
一歩なのだから。

行
動
に
つ
な
げ
よ
う

第9章 自分のGPSになろう
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価値あるメッセージ

第9章 自分のGPSになろう

足元ではなく、
星を見上げることを忘れないで。

宇宙が存在する理由と、
見えるものの意味を考えてみよう。

好奇心旺盛であれ。
どんなに人生が困難に見えても、

必ずあなたにはできること、
成功することがあるのだから。

大事なのはあきらめないことだ。

スティーブン・ホーキング
（イギリスの理論物理学者）

こうき　しん　　　おう　せい　



もしみんなが
最初の夢をかなえて

いたら、世界は
カウボーイと
プリンセスで

あふれかえった
だろう。

明日はまだ
まちがいや失敗のない

新しい１日。
そう思うと

ステキじゃない？

176

常にチャレンジする
ことで、自分が

何者か、何を超えて
いけるかがわかる。

スティーヴン・コルベア
（アメリカのコメディアン）

赤毛のアン

セレーナ・ゴメス

あなたが目標に

向かって歩むことに

プラスになりそうな、

気に入ったメッセ―ジ

はありましたか？

絵や図で表現して

みましょう。

第9章 自分のGPSになろう
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不安を感じたら、こう言ってみよう。　
「私はワクワクしている！」

ハーバード大学のアリソン・ウッド・ブルックス教授は、
「私はワクワクしている」と言うとどうなるかを発見しました。
教授は、調査の対象者にカラオケでジャーニーの
「Don’ t Stop Believin’」という曲を歌わせました。
2回目の調査では、即興のスピーチを頼みました。
3回目の調査では数学のテストを解かせました。

「私はワクワクしています」と言った人は、何も言わなかったか、
気持ちを落ち着かせることに集中していた人よりも、歌唱力が17％
高く、スピーチのできも17％高く、テストの成績も22％優れて
いたのです。

このテクニックは、「不安の再評価」と呼ばれ、不安から良い
状況へと気持ちを移す方法です。
「自分の気持ちについて考え、言葉にすることで、私たちは実際の
感情を認知しやすくなるのです。」と教授は言います。　

「『私はワクワクしています』と言うと、自分が感じている
ドキドキは緊張や不安ではなく、ワクワクした前向きな感情だと
認知するのです。課題の結果を向上させるために、簡単ですばやく
使えるテクニックです。」

ワクワクしている！

緊張を和らげ、気持ちを落ち着かせるコツ

第9章 自分のGPSになろう
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スタンフォード大学の心理学者のB.J.フォッグ博士は、小さな
変化の大ファンだと言います。博士は、ウェルビーイングを支え

る行動を引き起こす「小さな習慣」を提唱しています。そのため

に、目標をとても小さいステップまで分解することを勧めていま

す。この方法はどの年代にとってもうまくいくでしょう。

糸ようじを歯の間に通して、そうじをしましょう。

できたら自分に「できた」とハイタッチしましょう。

次に、2本、3本と、より多くの歯へ糸ようじを通していきます。

このように、習慣は自然と育つものだと博士は言います。

小さな一歩から
はじめよう

目標を細かく分解していく

第9章 自分のGPSになろう
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興味深い逆説は、ありのままの自分を受け入れると、
自分が変わるということだ。

忍耐力を鍛える

忍耐力とは、遅れや中断、不意打ちをかわすための能力のこと
です。ここでは、時間がかかりそうな目標に向かって、冷静に、
注意深く、決意をもって取り組む能力のことを指します。

本書で私たちが学んできた、ストレスに立ち向かうための多くの
スキルは、忍耐力を鍛えるうえでも役立ちます。忍耐力を鍛える
ためには、常に自分にも他人にも優しくできることが大切です。
人生は、毎日がトレーニングだと考えましょう。

カール・ロジャース　（アメリカの臨床心理学者）

→過去に、忍耐力を鍛えることを必要とされた時のことを思い出

　してみましょう。 どんなことが役立ちましたか？

→じゃまになったことは何でしたか？

→自分の生活で、忍耐して良かったことはありますか？

人生は毎日がトレーニング！

第9章 自分のGPSになろう

にん　たい　りょく きた
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さ
あ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
！

アンジェラ・ダックワースのやりぬく力（P.109参照）に
関する調査について、もう少し詳しく説明しましょう。
ここでは、著者であり心理学の教授で博士の彼女は、
「ストレッチゴール」について観察しました。ストレッチ
ゴールとは、がんばれば達成できる目標のことです。

スポーツ選手、音楽家、医者などのさまざまな専門家は、
目標を設定し、その目標に向けて念入りに努力し、集中
して取り組みます。彼らには秘密がある、とダックワース
博士は言います。

専門家やスポーツ選手などのプロフェッショナルな人たち
は、自分のパフォーマンスの中で特に努力が必要な部分に
集中すると言います。そして、成長できる部分を見つけ
て、さらにそこを強化するのです。

ダックワース博士は、「専門家と呼ばれる人たちは目標に
向けて何度も何度も繰り返す」と、プロは強い向上心を
持ち、計画的に練習を繰り返す傾向があると言います。
「プロは、最終的に自分がやろうとしたことをマスター
するまで続ける」と。

そして、目標を達成した後は、さらにその先の
「ストレッチゴール」を設定し、それに向かうのです。

プロの成長する方法

第9章 自分のGPSになろう



10章
自分の道を
見つけよう

自分の本質を
明らかにして、
あなたの道を歩もう

CHAPTER 10



ジョン・ロナルド・ロウエル・トールキン
（イギリスの詩人）
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全てが迷っている
わけではない

10章　自分の道を見つけよう

さ ま

よう
人



自分が何者なのか、自分の
価値観はどういうものか、
自分は何のために生きて
いるのかといったことが
まとまって、あなたの
「進むべき方向」に
なるのです。
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本書の冒頭で紹介した
メッセージ
「あなた＝大切な存在」を、
再度お伝えしてそろそろ
終わりにしましょう。

自分の道を見つけよう

アン・M・マルケイ
（アメリカの実業家）

このヒント集は、あなたが自分
の足元を見つめ、自分の強さと
力を再確認し、世界へ踏み出せ
るように応援してきました。

自己啓発本ではありません。
だって、あなたに自己啓発本は
必要ないからです。

紹介したヒントやおススメのア
クションが、あなたのウェルビ
ーイングを支えてくれるでしょ
う。1つずつ、１日１日、繰り
返し、実践してみましょう。

あなたがどこにいようと、どこ
から始めようと、この本で紹介
したコツやヒントはあなたにと
って、そしてあなたの将来に役
立つでしょう。

次に何が起きるかを予知する
必要はありません。それは
誰にもできないのです。でも、
あなたには今、長い人生を
歩いていく探検家になる準備と
装備が整っていると信じてくだ
さい。色々なことに好奇心を持
ったり、日々行っている小さな
ことを慈しんで、感謝をする気
持ちをもって、自分や他人を大
切にしながら歩んでいけば、ど
んな道でも進んでいけます。

10章　自分の道を見つけよう

いつく
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確認しよう

私の強み

私の特技

私の元気のもと

私の目標

壁にぶつかった時の

自分へのアドバイス

私が大切にしたい価値観
ユヴァル・ノア・ハラリ
（イスラエルの歴史学
者）

このヒント集はあなたに、レジリエンス(痛
みから回復しようとする力)や柔軟さ、強さ
があると気づいてもらうために作られまし
た。紙とペンを持って、次の質問にどう答
えるか考えてみてください。

1

「あなた＝大切な存在」と
いう式が成り立つ、全ての
理由を見直してみましょう。

10章　自分の道を見つけよう

2

3

4

5

6

自分のオペレーション
システムをより深く
知るには、相当の
努力が必要でしょう。
自分が何者で、人生に
何を求めているのか
知ることは、
「汝自身を知れ」と
いう古代ギリシャの
哲学者ソクラテスの
言葉です。何千年もの
間、哲学者や預言者
たちは、自分自身を
知るよう人々に促して
きました。しかし、
21世紀ほど、この
アドバイスが緊急性を
帯びている時代は
ありません。

なんじ



185

情熱を育てる
（時間はかかります）

卒業式のスピーチでは
「自分の情熱に従いなさい」
と、人生が単純であるかの
ような言葉がよく聞かれま
す。スタンフォード大学の
心理学者であるグレゴリー・
ウォルトンは、「情熱を
育てる」と表現した方がいい
と提案しています。もしあな
たが何かを見て、「これはお
もしろそうだ、自分にも何か
できるかもしれない」と思っ
たら、それに自分を投じてみ
るのです。

困難にぶつかるかもしれない
けれど、時間をかけてそのこ
とに挑戦し、取り組んでみま
しょう。もちろん情熱が生涯
の仕事につながるという保証
はありませんが、仕事が情熱
に直結する必要もありませ
ん。

情熱を傾けられることが仕事
になったらラッキーです。

P109やP180で紹介したアンジ
ェラ・ダックワース博士は、
やりぬく力「GRIT」の提唱者
で す 。 彼 女 は や り ぬ く 力
「GRIT」を「情熱とねばり
強さのブレンド」と説明して
います。

「もしあなたが情熱をまだ
育んでいないのならば、最初
から始めましょう」と彼女は
提案しています。

「自分にいくつか簡単な質問を
してみましょう。私は何を考え
るのが好きか？　どこに心を奪
われるのか。私は何を本当に気
にしているのか？自分にとって
もっとも重要なことは何か？　
私はどのように時間を過ごすの
が好きか？　そして、今度は逆
に自分にとって絶対に耐えられ
ないものは何か？と。」

そして、実際にはどうなのかを
知るために、外に出て試して
みましょう、とアンジェラは
続けています。

10章　自分の道を見つけよう

ていしょうしゃ
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私が始めることができる場所

私の心はどこに向かっているのか

私が好きな考えたいこと

私はどのように時間を過ごすのが楽しいか

私にとってのシンプルな喜び

私が次に学びたいこと

私がこれから行ってみたい場所や地域

1

2

3

4

5

6

7

10章　自分の道を見つけよう
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情熱のおもむくままに行動することは、

まさに"自分中心"の世界観です。

人生を歩んでいると、お金や車、物、賞賛など、

自分が世の中から得たものは、

自分が世の中にもたらしたものよりも

はるかに重要でないことに気づくでしょう。

ですから、私がお勧めするのは、

自分の貢献を追及することです。

自分が得意なことを見つけて、

それを世の中に送り出し、人に貢献し、

世界がよりよくなるようにすることです。

ベン・ホロウィッツ
（コロンビア大学工学応用科学部在学）

10章　自分の道を見つけよう
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カーリン・ボリセンコは『Zen Your
Work』の著者です。組織心理学者で
ある彼女は、困難な状況でも勝利を
収めるための戦略を持っています。
彼女は、自分自身にとっての成功の
基準となる信念の言葉を生み出したと
言います。
ー 誠実に行動する。
ー 思いやりと共感をもつこと。
（たとえ他の人がそうでなくても）
ー 周りの人のためになること。

「この3つを達成したら、その日は
いい日だと思いました。この3つが達成
できれば、あとはどうでもいいと思って
いました。」と彼女は書いています。

こうした自分の信念に基づいて生活する
ことで、ストレスをためないように
なり、新しい仕事に挑戦できるように
なったといいます。あなたも、時間を
取って、自分自身の信念の言葉を定義
してみましょう。

自分の基準を
定める

私が立ち上がる準備

ができている人や

物事とは

他人のウェルビーイン

グに私が貢献する方法

とは

私が気にかけている

問題とは

起きている時間の＿％

を人助けに使う

（P.147参照）

1

2

3

4

自分の目的を
見つけよう

生きる信念となる言葉で

10章　自分の道を見つけよう
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おまけのヒント！

そこで何をしたいですか？

失敗してもいいとしたら、あなたはどこへ

行きたいですか？

未来の自分へ手紙を書こう。5年後に開封するまで、
封筒に入れて封印しておこう。

ここまで、目標について考えたり、前向きに倒れることの利点を
強調したりしました。ニール・ゲイマン（イギリスの作家）は、
「行動し、おもしろいまちがいをしなさい、驚くべきまちがいを
しなさい、輝かしく素晴らしいまちがいをしなさい。」と語っ
ています。私たちはこの言葉をとても気に入っています。

物事は完璧である必要はなく、むしろ完璧である物事もありませ
ん。目標に向けて動くと幸福感が高まることは、調査で明らかに
されています。

p.s. 方向転換することも、人生という名の旅の一部だ。

夢は大胆に、
感動を生むために生きる

行動し、おもしろい失敗をしよう！

1

2

10章　自分の道を見つけよう
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普段生活をする時に、「どんな人間に
なりたいか」、そしてその人間になる
ためには、どんな風に過ごしたらよい
のか、ということを意識しましょう。

自分のなりたい姿を意識すると、
日常の行動に目的を吹き込むことが
できます。

「なりたい自分」になるためには、
１日をどんな思いで過ごすとよいかを
リストアップしてみるといいでしょ
う。

ひらめいたことをどんどん書き出し、
リストの中から1つか2つの項目を選ん
で実行に移しましょう。

「なりたい自分」になるためのリスト

10章　自分の道を見つけよう

ささやかな喜びに
感謝できる人に

誰かの役に立つ方法を
探せる人に
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ウパニシャッド
（紀元前500年頃の
インドの哲学書）

あなたはあなた自身の
深い、原動力となる

願望からつくられている。
あなたの深い願望と

同じように、
あなたの意図がある。

あなたの意図と
同じように、

あなたの行いがある。
あなたの行いと
同じように、

あなたの運命がある。

10章　自分の道を見つけよう
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ヨガのインストラクターは
「意図を明確にしましょう」と
言って、レッスンをスタートす
ることがよくあります。
「意図を明確にする」というの
は、自分は何を求め、何を大切
にし、何のために日々を送るの
か、という「どうありたいの
か」や「心のありかた」を意識
し確認することです。

たとえば、１日を過ごす時に、
感謝の気持ちをもとうと意図す
ることもできるし、人助けをす
る機会をつくろうと意図するこ
ともできるのです。

「どうありたいか」
明確にする

自分の言葉を
実行に移そう

10章　自分の道を見つけよう

プロのコツ：「なりきり行動」から
始めよう 
もしあなたが世界を変えたいなら、
「なりきり行動」から始めるとよい
かもしれません。ペンシルバニア
大学のサマンサ・パワー教授はそう
言っています。歴史の先輩たちは、
「そうなるまで、なったふりをする
こと」と表現しています。

たとえば、公立学校に見られる
貧富の差による深刻な学力格差を
縮められる、と言い聞かせて行動
したらどうなるでしょう。
「なりきり行動」をすることで、
もしかしたら、近所の学校で読書や
計算の補習授業の手伝いをあなたが
することになるかもしれません。

コンゴ民主共和国の性的暴力の
蔓延と闘うことができると信じて
行動する（そして、実際に私たちは
闘えます）ことで、どんなことが
起こるでしょうか。

あなたは地域の虐待相談窓口で
ボランティアとして誰にも相談
できずに悩んでいる人の声を聴く
活動に関わるようになるかも
しれません。

まんえん

ぎゃくたい
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お手本から
学ぼう

その人のどんなところ
を最も尊敬しています
か？

どんな場面で教えを
求めますか？

誰を支援しますか？

そ の 人 が あ な た に 教
え て く れ た こ と は 何
ですか？ 

やってみよう

あなたにインスピレーション
（良い刺激）を与えてくれる人物を思い浮
かべてください。あなたの身近な人でも、
有名人でもかまいません。

スマホやパソコンの
メモ機能やノートに、
友だちや自分の将来の
孫（！）と共有したい
言葉や知恵を書いて
いこう。

名言、アイデア、
真実など、あなたに
勇気をくれるものを
日頃から集めよう。

1 2

あなたのインスピレーションと
なるのは誰？

3 4

10章　自分の道を見つけよう
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人生で最も大切なことは、

誠実に生きることであり、

自分ではない何かになろうとしたり

同調圧力に屈したりしないこと。

……自分の情熱に従い、

自分に正直であること、

誰かが歩いた道を進まないこと。

でも、森で道に迷ったときは、

標識に従って進んでくださいね。

エレン・デジェネレス

10章　自分の道を見つけよう

（レズビアンであることを公表している、
アメリカの女優・コメディアン）



195

あなたの最大の
パフォーマンスを
引き出してくれる
ものは何ですか？
まちがった答えは
ありません、思い
浮かぶものを考えて
みましょう。

どのように人と
コミュニケーション
を取るのが好き？　
対面？　電話、
メール、LINE など
SNS越し？
選択肢は無限にあり
ます。

あなたはグループ行動
が得意ですか？　
それとも一人で行動す
るほうが好きですか？

あなたが大切にしてい
る価値観は何ですか？

あなたがベストな状
態で行動できるのは
どんな環境ですか？

一番アクティブに動ける
時間帯はいつですか？
朝？　お昼？
もしかしたら夜遅く？

最高のあなたを
引き出すのは？

3 4

1 2

5

あなたの行動に
関する5つの
質問
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みんな、それぞれに変わっているんだ。

私は私が自分自身であることを信じて
います。私は、どんなステレオタイプでも
なく、自分が何者で、自分がどんな行動を
人生で起こすか自らで決めるべきだと
信じています。

タラック・マクレーン

（テキサス州オースティン在住、寄稿当時7歳）

カマール・マジェード

（マサチューセッツ州ウォルサムの高校生）

自分の
人生哲学を
見つける

10章　自分の道を見つけよう
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「This I Believe」のサイトでこの質問を投げかけたところ、
約12万5千人の人々が答えました。
（「This I Believe」は2004年にアメリカで創設され、人々の日常生活の指針となる
基本的価値観をつづったエッセイを共有する組織。様々な立場の人々によって書かれ
た12万5,000本以上のエッセイがラジオや書籍で紹介されているほか、毎週ポッド
キャストにもアップされている）

NFL（アメリカのナショナル・フット・ボールリーグ）コーチの
ピート・キャロルは、『グリット』の著者であるアンジェラ・
ダックワース博士に、だれもが25単語以内の自分の哲学をもつべき
だと提案したそうです。

「自分のことをよく理解できれば、自分の生きる道がはっきりして
きます」「自分自身を明確にできれば、より明確な道へと自分を
導くことができると思います」と、彼女はアメリカの専門誌
「Behavioral Scientist」誌で語っています。

ぜひ、あなただけの「日常生活の指針となる基本的な価値観」を
日頃から書きとめておきましょう。きっと、生きるうえであなたを
助けてくれる言葉となるはずです。

もし可能なら、それを友だちや家族とシェアしてみましょう。

サラ・アダムス
（ワシントン州　　　
ポート・オーチャード
在住の大学教授）

ピザの配達員に、
態度よく接しよう。

あなたは、どんな価値観を
大切にして生きている？
それは、
日常生活でどのような指針
になっているでしょう。

10章　自分の道を見つけよう

ししん
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アリアナ・ハフィントン

10章　自分の道を見つけよう

「人生というゲーム」を

プレーできるのは、

運が良ければ3万日あります。

この考え方は、決して

不謹慎ではありません。

実際、それは避けられない

失敗や拒絶、失望や失恋を

すべて前向きにとらえる

知恵なのです。

きょぜつ

ふ 　きん　しん

さ

（「ハフィントン・ポスト」創設者）
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Me

あとがき

ダニエル・J・シーゲル
（アメリカの精神医学専門家）

to We

=
MWe

Me We
Me We
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本書が、私たちがこの不確実な時代を乗り切り、人生をよりよくす
ごしていくうえで大変便利で有益なものであることがお分かりいた
だけたでしょうか。私、ダニエル・J.シーゲルは、本書が最新で最
先端の研究成果や、著名人や歴史上の偉人などの知恵を集約し、日
常生活で実践可能なウェルビーイングの手段へ落とし込んでいるこ
とにとても驚きました。

皆さんも、新型コロナウイルスが流行し最悪な状況に置かれ、私た
ちを力づける方法を簡潔にまとめた本書をありがたく感じ、教訓を
さっそく役立てようとワクワクしているのではないでしょうか。

本書は、「私」の内的な生活と、他者や自然との相互関係、つまり
私たちが真に何者であるかという「私たち」との結びつきの両方に
深く重点を置き、内的な世界と他者との関係性のなかで生まれる世
界がどのようにつながっているのかを考えるよう私たちをいざない
ます。たとえ今日のように自己を孤立させ、ソーシャルディスタン
スをとらなければいけない現実があったとしても、私たちはどのよ
うにして内なる「私」であり、関わりあう「私たち」であることが
できるでしょうか？

幅広い科学を1つの枠組みに集約し、その枠組みから得られる発見
を応用する方法を見つけるという私の仕事を通じ、毎日のウェルビ
ーイングを創り出すためには、「一体化」が重要であることがわか
りました。「一体化」とは、私たちそれぞれが持つ異なる要素を結
びつけることを意味します。例えば、あなたが友人とおしゃべりし
ているときに、それぞれ好きな音楽が違っていても、お互いの好き
な曲を聴き合うことができます。このように、「一体化」はスムー
ジーというよりフルーツサラダのようなものです。

友人と同じになる必要はないし、友人の音楽を自分のお気に入りに
する必要もありません。でも、友人の好みを尊重し、お互いの違い
を楽しむこともできるでしょう。私たちの個人的な生活と人間関係
の一体化は、まさにそのようなものです。
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私たちは、よく眠り、よく食べ、運動し、瞑想やリラックスする
時間を通じて自分の内面を見直すなど、本書で示したようなあら
ゆる手段で「自分」という個を大切にする必要があります。これ
らは全て一人ひとりの「私」を大切にするものであり、コロナ禍
の今、特に覚えておくべき重要事項です。さらに、本書はあなた
自身が学んできたこと、そして多くの入念な研究が明らかにして
きたこと、つまり、私たちが本当に幸せになりたいのであれば、
「他者」とつながり、健全で協力的な人間関係を築く必要がある
ことも明らかにしています。そして、ソーシャルディスタンスを
確保しつつも、つながりを創り、相手に恩返しをする方法を見つ
けることもできるでしょう。

私が自分と他者という言葉に「」をつけているのは、この言葉が
静かな誤解を招きかねないからです。そう、私たちには自分とい
う内面があります。これを「私」（I・Me）と呼ぶことにしまし
ょう。そしてもう一つ、私たちが何者であるかという側面と同じ
くらい重要で、単純に異なる側面は、私たちの人間関係です。

私たちの人間関係とは、この内なる「私」と他の人たちや自然の
世界との間で生じるものです。これらの相互関係は、私たちが肉
体的な「自己」よりもはるかに大きなものの一部であることを明
らかにしています。これらのつながりは、私たちが単に「私た
ち」（Us・We）と呼ぶことのできる人々や地球との関係です。

本書で紹介されている、「WE」のすばらしい取り組みは、私た
ちのアイデンティティ(自分が何者か自覚し、他人と区別できる状
態)を統合するよう促しています。つまり、私たちが何者であるか
を丸ごと受け止め、すべての異なる側面を結びつけるということ
です。本質を失ったり、一体性や豊かさを無くすような方法でそ
れらを混ぜ合わせる必要はありません。それぞれの側面全てを保
ちながら、1つのアイデンティティへと統合していくのです。つ
まり、最も基本的なレベルでは、私たちの内なる「私」と私たち
の内なる「私たち」を組み合わせ、私たちの内的・関係的な自己
を、1つの統合された包括的アイデンティティをもたらすことを
意味します。
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Me to We（私から私たちへ）とは、WeになるためにMeを取り除
くという意味ではないのです！これが本書の力強い人生訓です。
バラバラで、分離した、孤立した「独りの自分」として生きるこ
とは、誰にとっても健康的ではありません。また、個人のニーズ
を顧みず、他者を気遣うことだけに集中して生きることも同様に
健康的ではありません。Me to We（私たちから私たちへ）とは、
個人的な内なる "ME "であると同時に、関係性のある相互の "WE
"であることを意味するのです。人生におけるウェルビーイングを
支えてくれる、この統合されたアイデンティティに名前をつける
のに役立つ言葉は何でしょう？

英語では「Me + We = MWe」、
フランス語では「Moi + Nous = MoiNous」、
スペイン語では「YO + Nosotros = YoSotros」
と表せるでしょう。

この「MWe：私から私たちへ」は、私たちの日常生活、特に私た
ちが力を合わせてコロナ禍を乗り切ろうとしている今、本書の重
要なメッセージを簡単に思い出すことができる魔法の言葉です。
本書に関わった全ての方々と、この本を読んでくださったすべて
の読者の皆様へ感謝申し上げます。「MWe：私から私たちへ」と
いう考え方は、私たちが共に変化をもたらし、私たちの世界によ
り多くのつながりをもたらすことができるのです！

ダニエル・J. シーゲル医学博士

マインドサイト研究所最高経営責任者UCLA（米カリフォルニア大学ロサンゼルス校）

医学部臨床学教授。近著に「Aware: The Science and Practice of Presence」、

「Brainstorm: The Power and Purpose of the Teenage Brain」など。

https://drdansiegel.com/book/aware/
https://drdansiegel.com/book/brainstorm/
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WE  とは

WE Well-being  とは

WE SCHOOLS  とは

最新の研究結果や情報を日常生活

に落とし込んだ教材やアクティビ

ティを通じ、自身・他者の精神的

ウェルビーイングを維持・回復・

向上させることで、若者や家族、

コミュニティを力づけ、ポジティ

ブに、包括的で安全で思いやりの

ある環境や人間関係づくりを後押

しするプログラムです。本プログ

ラムは専門家やエリカ・レガシー

財団の協力・支援を受けて運営さ

れています。

WEは「良いことを実行するため
に」をモットーに活動するNGOで
す。北米やイギリスで、2万校を超
える学校で「WE Schools」を展開
しています。開発途上国では、食料

(農業)・保健・教育・水・収入向上
の柱を通じ、支援先のコミュニティ

が持続的に発展し続けられるように

する自立支援事業「WE Village」を
展開し、これまでに100万人以上を
支援しました。日常生活の中で社会

貢献ができる製品や経験を提供する

事業「ME to WE」も展開していま
す。

幼稚園児から高校生を対象とした

実践的サービス・ラーニングプロ

グラムで、子どもたちが地域や地

球規模の問題について調べ、行動

を起こすまでの一連の流れをサポ

ートしています。教材やキャンペ

ーンキット等を提供するほか、子

どもや若者の社会貢献活動を称え

るイベント「WE Day」(日本では
「チェンジメーカー・フェスⓇ」

として実施）を開催し、世界で2万
を超える学校やクラブで利用、参

加されています。

※「WE Schools」は日本では「FTCチ
ェンジメーカー教育プログラム」とし

てFTCJによって展開しています。
➡公式ページ　WE.ORG　（英語）

WE Well-being + 
WE SCHOOLS 
メンタルヘルスの専門家や教育関

係者と協力して開発された WEの
教育モジュールやカリキュラム、

デジタル・リソースは、実践的な

サービス・ラーニングを通じてウ

ェルビーイングを実現します。教

育者、教師、保護者の皆さんはこ

れらの教材を用いることでウェル

ビーイングについて取り組めるで

しょう。

http://we.org/
http://we.org/
http://we.org/
http://we.org/
http://we.org/
http://we.org/
http://we.org/
http://we.org/
http://we.org/
http://we.org/
http://we.org/
http://we.org/
https://www.metowe.com/
https://www.metowe.com/
https://www.metowe.com/
https://www.metowe.com/


▼日本の読者の皆様へ補足
※WEの説明については、当団体「フリー・ザ・チルドレン・ジャパンとは」を
　ご覧ください。

※「開発途上国のコミュニティ自立支援」の詳細は当団体「国際協力事業」の
　ウェブサイトも併せてご覧ください。

※本書を含み、当団体では「WE Well-Being」を日本向けにアレンジした教材制作
　や出前授業などを行うウェルビーイング事業を2023年から開始しました。
　詳細は当団体ウェブサイト「ウェルビーイング事業ページ」をご覧ください。

 ※「エリカ・レガシー財団」（The Erika Legacy Foundation）とは、カナダの
　トライアスロン選手だったエリカ・ニコール・エルキントン氏が2015年に29歳で
　突如自殺したという悲しい出来事を受け、ご遺族が自殺防止に取り組むべく

　設立した団体です。詳細は当団体ブログの翻訳記事をご覧ください。

※当団体への企業協賛やコラボなどの協働につきましては、当団体ウェブサイト
「法人の方へ」をご覧ください。
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私たちWEは、皆さんの家庭生活が
忙しいことを十分理解しているた

め、プログラムは個人・家族が簡

単に参加できるように構成されて

います。

WE Well-beingは、知識・スキルを
増やし、ポジティブなメンタルヘ

ルスを向上させる子どもたちを育

てる保護者の皆さんをサポートす

るための様々なプログラムを提供

しています。私たちのリソースに

はワークショップ、ディスカッシ

ョンカード、アクティビティ案な

どが含まれており、誰もが自分自

身や他の人たちを大切にするため

に必要なツールを入手できます。

あなたがフォーチュン500（米雑誌
「フォーチュン」が毎年発行する、

収入の高い企業ランキング）にラン

クインするような会社のCEOであ
っても、朝9時～夕方5時に働いて
いる人であっても、ウェルビーイン

グを企業文化の一部にすることはで

きます。このWEの企業向けプログ
ラムは、デジタルコンテンツ、ポッ

ドキャスト、職場向けプレーブッ

ク、ランチ＆ラーン（簡易・自発

的な勉強・研修会を昼休み中に実施

すること、主にアメリカで行われて

いる企業文化）、講演、企業向け

ボランティアトリップなど、職場で

WEの考え方やリソースを用いるた
めに必要なツールを提供していま

す。

WE Well-being: 
子ども・若者 + 家族

WE Well-being + 
WEカンパニーズ

http://we.org/
https://ftcj.org/about-us
http://we.org/
http://we.org/
http://we.org/
https://ftcj.org/freethechildrenprogram/overseas
https://ftcj.org/freethechildrenprogram/overseas
http://we.org/
https://ftcj.org/we-movement/wellbeing
https://www.erikalegacy.com/
https://ftcj.org/archives/8359
https://ftcj.org/we-movement/corporate
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本書をお読みいただき、そして世界

が共感することを共有くださりあり

がとうございます。本書で感謝の重

要性について述べたので、最後に謝

辞を述べたいと思います。

WEウェルビーイングのミッション
に賛同いただいている全てのパート

ナー、教育機関、活動家、若者やご

家族の皆様へ心より感謝申し上げま

す。

私たちの創設パートナーであるエリ

カ・レガシー財団に深く御礼申し上

げます。「すべての人がメンタルヘ

ルスに関するリソースにアクセスで

きる世界にしたい」という、エルキ

ントン家全員の想いは、私たちにイ

ンスピレーションを与えています。

クリス・マック氏は生きることをエ

ンパワーし、人生を変えるための個

人的な取り組みについて深く探求さ

れています。

いつも家庭を対象に教育し、刺激を

与え、勇気づけるコンテンツ作りを

行っている、私のパートナーで、

WEウェルビーイングの編集者であ
るスー・アランへ最大の謝意を表し

ます。彼女は、マインドフルな実践

や、子どもが思いやりを持てるよう

な子育て、周囲への謙虚なエンパワ

メントを通じて、本書のメッセージ

を体現しています。マルタ・カトラ

ー氏、クリスティーン・ドゥ氏、サ

ム・アイランド氏の、素晴らしい絵

で本書の教訓を日常生活に落とし込

んだ創造性・感性に心より御礼申し

上げます

WEウェルビーイングチームと本プ
ロジェクトの実現のためにご協力い

ただいたWEの全スタッフ、特にキ
ャリー・パターソン、ブリアンナ・

ベイカー、テイラ・シャーリー、リ

サ・ライル、ディアナ・イングリッ

シュ、イヴァナ・マンゾン、モーリ

ーン・ドッケンドーフ、カイラ・マ

ジン、ジェフ・ハインブッシュ、ジ

ョエル・シェーンバーグ、シェリ

ー・ページ、グレッグ・ロジャー

ス、キャサリン・クーンズ、ギニ

ー・レヴィに心より感謝申し上げま

す。

スケジュール管理や詳細確認を担当

いただいたパトリシア・トレブル、

本書の初期稿へ貴重なご意見をいた

だいたスコット・フィシャック、ジ

ェームス・フィシャック、ウィル・

フィシャックへ感謝申し上げます。

私たちはWEウェルビーイングのア
ドバイザーの皆様に感謝していま

す。特に、M.リー・フリードマン、
ジェーン・クリントンには多大なご

協力をいただきましたことを心より

御礼申し上げます。

ターラ・ナデラ、マーディ・ダレ

ー、ダリシア・ラヴィーンスラジャ

ンほかWEウェルビーイングのユー
スアドバイザーの皆様へ感謝申し上

げます。ジョリーン・マコー氏、ス

ティーブ・ロビンソ氏、ジャネッ

ト・クラウン氏、ジョン・ニコラ

氏、クレア・ニコラ氏、ハドソン

ズ・ベイ社、

謝辞



フェイス・オブ・トゥデイ財団及び

創設者のカソンドラ・コーエン氏、

ヘレンドルフ・ファミリー財団、キ

ム・ダフィー氏、ウォーターストー

ン財団（チャートウェルズ社、オー

レリー・マッキンストリー氏）、ト

ロイ・アーンステン氏、シモーネと

ニコレッティ一家、ジョナサン・レ

ヴィー氏、マスターマインドトイズ

社、ウォルグリーン社、オールステ

－ト社、ほか匿名の支援者の皆様に

御礼申し上げます。

WEウェルビーイングの活動をサポ
ートいただき、インスピレーション

を与えていただいた、ホイットニ

ー・バステド、アンソニー・ショ

ウ、スタンリーとヘインズワース一

家、デヴィッド・バウム博士、ソフ

ィー・グレゴリー・トルドー、クリ

ス・カーネギーとタニア・カーネギ

ー、ジョアン・ピーターズ、ドナ・

シンプソン、ミシェル・ビュシッ

ク、サンドラ・パルマロ、ロラ・ジ

ャーノン、ジョイス・エログン、ス

ザンヌ・ボイス、ブレンダン・マレ

ン博士、マーク・グリーンバーグ博

士、ジョン・ゲイザー博士とドロシ

ア・ゲイザー博士、エリザベス・ゴ

ールドスピンク博士、ドン・モリソ

ンとデビー・モリソン、ポーラとト

レド一家、モリー・ポックリント

ン、デボラ・ベルリン・ロマリス、

ミツウ・ジェリナス、テッサ・バー

チュー、シルケン・ローマン、スペ

ンサー・ウェスト、ブライアン・ゴ

ールドマン博士、ティタ・アンガン

コ、ティム・ワーナー、パトリシ

ア・ロックマン博士、

パトリシア・バラネク博士、シェリ

ー・ハッチャー博士、マーガレッ

ト・クレイマー博士、そしてマイン

ドフルネス研究センターなどの教

育・研究者の皆様に御礼申し上げま

す。

最後に、愛情の無限の源である両

親、いつも私にインスピレーション

を与えてくれる祖母のマルマ、私に

勇気と強さをもたらしてくれる姉妹

たち、より多くの思いやりや、私た

ちの世界に対する理解が求められて

いることを私に教えてくれた亡き妹

のミケーレなど、私の心・魂である

家族全員に感謝しています。

私の喜びの最大の源であるクレイグ

とヒルソン、そしてテレサ、フレッ

ド、マーク、ロクサーヌに心からの

愛と感謝とともに。
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著者　リサ・カズウェル・キー

ルバーガーについて

あらゆる年齢層の人々に、自分自身

と他者のウェルビーイングを促進す

るため、教育プログラムやリソー

ス、機会を提供する取り組みを行

う、WE Well-beingの共同設立者。
また、マインドフルネス研究センタ

ーの教員でもあり、マインドフルネ

スに基づくプログラムを開発し、医

療従事者や教育者を養成している。

臨床心理学の博士論文では、脆弱な

立場に置かれた人々や、社会から疎

外された人々のメンタルヘルスケア

に焦点を当てた。北米やアジア、ア

フリカなどでも教育者として実践し

た経験を持つ。



もし、悩んでいたら

次のページで紹介するサイトはほんの一例ですが、あなたの気になること、　
知りたいこと、相談したいことにアクセスするきっかけとなりますように。

あなたはここで紹介する情報・団体・人などにつながることができますが、  
つながるのをやめることもできます。

他の選択肢を探すことや選ぶことも自由です。

もしもそのような自由が許されないようなことを言われたり制約を受けたりす
るようなことがあったら、それはあなたの人権が守られていないことを意味し
ています。

あなたが安心して話せたり、相談したりできる場所が見つかったら、自分のペ
ースでつながってみてください。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　臨床心理士・公認心理師
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　久保　千晶

誰かと話したい・話を聴いてほしい 相談ごと・こまりごとがある

　　いじめ・虐待…
子どもとして守られていないかも…

　　　彼氏や彼女などパートナーから
　　　暴力を振るわれて悩んでいる…

　　　セクシャリティの悩み　
　　　LGBTQについて知りたい 

　　　ヤングケアラーについて知りたい
　　　自分はヤングケアラーかも…

学習に関する支援やフリースクール、
不登校に関する情報がほしい 
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にんしんや性に関することに
ついて相談したい



208

●　チャイルドラインⓇ 18さいまでの子どもがつながる
　　HP　https://childline.or.jp/　
　   TEL 0120-99-7777（無料、12/29-1/3を除く毎日16～21時）
　　チャット　https://childline.or.jp/chat（実施日はカレンダー黄色の日）
かかえている思いを誰かに話すことで、少しでも楽になるよう、気持ち
を受けとめます。あなたの思いを大切にしながら、どうしたらいいかを
一緒に考えていきます。お説教や命令、意見の押し付けはしません。

●　24時間子供SOSダイヤル（文部科学省）
　　0120－０－78310　　
いじめや不登校で悩んでいたり、自分や友人の安全に不安があったりし
たら、いつでもすぐ電話で無料で相談できます。専用電話番号にかける
と各地教育委員会の相談機関が、24時間体制で、あなたの相談に応じま
す。こどもと保護者が利用できます。
　https://www.mext.go.jp/ijime/detail/dial.htm

●　こどもの人権110番（法務省）
　　0120－007－110
友達から「いじめ」にあって学校に行いきたくない、家の人にいやなこ
とをされる、部活動で暴言・暴力を受うけているなど、先生や親には話
しにくいときや、「まわりでこんなことで困っている人がいる」という
相談もOK、無料で電話相談できます。
　https://www.moj.go.jp/JINKEN/jinken112.html

●　子どもの人権に関する相談窓口一覧（日本弁護士連合会）
お父さんやお母さんにたたかれる、友達に無視されるなど、つらい思い
や苦しい思い、あなたが悩んでいることについて、弁護士が相談にのり
ます。相談は無料です。名前は言わなくても大丈夫です。秘密は守りま
す。あなたが住んでいる場所を選んでください。（住んでいる場所では
ないところでの相談もできます。）詳しくはウェブサイトに地域別の連
絡窓口があるのでアクセスしてみてください。
　https://www.nichibenren.or.jp/legal_advice/search/other/child.html

●　子ども情報ステーション by ぷるすあるは
精神障がいやこころの不調、発達凸凹［デコボコ］などをかかえた親と
その’子ども’を応援するサイトです。
   https://kidsinfost.net/
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●　認定NPO法人ReBit（リビット）
　LGBTQを含めた全ての子どもがありのままで大人になれる社会の実現
を目指し、2009年に発足。企業・行政・学校などで約1600回、LGBTQ
やダイバーシティに関する研修を実施。また、マイノリティ性をもつ就
活生/就労者等、約9000名超のキャリア支援を行う。
   公式HP：https://rebitlgbt.org/

●　子ども食堂ネットワーク
あなたの地域のこども食堂を探すことができる情報サイトです。おうち
で一人でご飯を食べたくない、こども食堂に行ってみたいと思ったら、
地域ごとにこども食堂の情報が載っています、探してみてください。
　http://kodomoshokudou-network.com/

●　にんしんSOS東京（NPO法人ピッコラーレ）
にんしんにまつわる全ての「困った」、「どうしよう」に寄りそい、　
相談者が必要とする正しい情報や利用可能な社会資源を伝え、関係機関
とつないでくれます。電話やメール、チャットなどでも相談できます。
　https://nsost.jp/

●　児童相談所虐待相談窓口（厚生労働省）
　　１８９
虐待かも・・・と思ったときにすぐに児童相談所に通告・相談ができる
全国共通の電話番号です。「189」」にかけると近くの児童相談所につ
ながります。通告・相談は、匿名で行うこともでき、通告・相談をした
人、その内容に関する秘密は守られます。
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kodomo/kodo
mo_kosodate/dial_189.html

●　ヤングケアラー相談窓口（こども家庭庁）
ヤングケアラーについての情報や、相談先が掲載さ入れているサイトで
す。子どもとして家族の世話や家事をしなければいけなくて大変、どう
したらいいのか、など悩んでいたら子どもでも家族でも相談できます。
　https://www.mhlw.go.jp/young-carer/#consultation

●　NPO法人フリースクール全国ネットワーク
日本全国の子どもの居場所・フリースクールに関する情報があります。
　https://freeschoolnetwork.jp/
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●　こどもが様々な悩みを相談できる情報サイト（こども家庭庁）
こどもが抱えるさまざまな困難について、悩みを相談でき、SOSを発信
できます。全国地域ごとの相談窓口の情報を掲載しています。
　https://www.cfa.go.jp/children-inquiries/

●　子供の学び応援サイト（文部科学省）
子どもの学習や勉強に役立つ情報を文部科学省がまとめたサイトです。
小学校、中学校、高等学校、特別支援教育別に学びたい教科の情報など
掲載されています。奨学金に関することも載っています。
　https://www.mext.go.jp/a_menu/ikusei/gakusyushien/index_00001.htm

●　こころもメンテしよう（厚生労働省）
体がだるい、眠れない、イライラする・・・、こころの健康がきになる
ときに参考になる若者を支えるメンタルヘルスに関する情報サイト。ス
トレスと向き合うコツや、相談先の情報などが紹介されています。
　https://www.mhlw.go.jp/kokoro/youth/index.html

●　ひきこもりに関する情報や相談サイト（厚生労働省）
ひきこもりに関するさまざまな支援機関・相談窓口が載っている厚生労
働省によるサイト。相談の仕方や仕組みの他、全国の相談窓口の地域別
リストが紹介されています。
　https://hikikomori-voice-station.mhlw.go.jp/support/

●あなたはひとりじゃない（内閣官房　孤独・孤立対策担当室）
悩みごとを抱えている18歳以下を対象にした情報サイト。もやもやから
抜け出すための相談窓口をチャットボットで紹介します。
　https://www.notalone-cas.go.jp/under18/

●　子ども向け「児童精神科」について（国立成育医療研究センター）
子ども向けに児童精神科についてわかりやすく説明しているサイト。
　https://kokoro.ncchd.go.jp/kodomo/index.html

●　国立成育医療研究センターがまとめたお役立ちリンク集
子どもを対象にしたり、子どもに関する悩みを相談できる窓口のまとめ
リンク集。心の診療全般や、病気などの情報、子育て支援情報などが載
っています。
　https://kokoro.ncchd.go.jp/public/link.html?page_id=233
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FOLLOW US

SNSでFTCJをフォローし、ヒントとインスピレーション

を得よう！そして、あなたが持っている情報もSNSで　

発信し、ウェルビーイングについて一緒に考えていき　

ましょう。さらに、このヒント集のことを友人に伝え　

たり、ダウンロードしてプレゼントしよう。

　　　　　　　@FTCJ

@FTCJ

http://instagram.com/wemovement

