
　この本
ほ ん

では、「ウェルビーイング」について取
と

りあげます。ウェ

ルビーイングが具
ぐ

体
た い

的
て き

にどんなことなのかは本
ほ ん

文
ぶ ん

で順
じゅん

を追
お

って解
か い

説
せ つ

していきますが、わかりやすくいえば、「幸
しあわ

せに生
い

きていく」た

めのヒントになる言
こ と

葉
ば

だということができるでしょう。

幸
しあわ

せに生
い

きていくために、どうすれば健
け ん

康
こ う

でいられて、どうす

れば安
あ ん

心
し ん

な気
き

持
も

ちで過
す

ごせて、どうすれば周
しゅう

囲
い

の人
ひ と

と仲
な か

良
よ

く楽
た の

しく暮
く

らしていけるのか。どうすれば自
じ

分
ぶ ん

を成
せ い

長
ちょう

させて充
じゅう

実
じ つ

した

日
ひ

々
び

を過
す

ごしていけるのか。その答
こ た

えは、毎
ま い

日
に ち

の生
せ い

活
か つ

の中
な か

など、

身
み

近
ぢ か

なところにあります。

　この本
ほ ん

を読
よ

み進
す す

めながら、心
こころ

も体
からだ

も社
し ゃ

会
か い

関
か ん

係
け い

も豊
ゆ た

かにして、

幸
しあわ

せに生
い

きていくためのヒントを日
ひ

々
び

の生
せ い

活
か つ

から見
み

つけ、「ぼく・

わたしのウェルビーイング」を探
さ ぐ

るきっかけにしましょう。

自
じ

分
ぶ ん

のウェルビーイングは高
た か

められるの？

ウェルビーイングを高
た か

めるためのチャレンジ

「やってみよう力
りょく

」の高
た か

め方
か た

「ありがとう力
りょく

」の高
た か

め方
か た

「なんとかなる力
りょく

」の高
た か

め方
か た

「ありのまま力
りょく

」の高
た か

め方
か た

［まめ知
ち

識
し き

］「健
け ん

康
こ う

力
りょく

」を高
た か

めよう

「幸
しあわ

せ」につながる行
こ う

動
ど う

を生
せ い

活
か つ

に取
と

り入
い

れよう

 「こんなところで働
はたら

きたい」と思
お も

える会
か い

社
し ゃ

づくり
ウェルビーイング最

さ い

前
ぜ ん

線
せ ん
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　ここからは、ウェルビーイング研
け ん

究
きゅう

に基
も と

づく各
か く

力
ちから

の高
た か

め方
か た

について説
せ つ

明
め い

していきます。最
さ い

初
し ょ

は「やってみよう力
りょく

」の高
た か

め方
か た

です。「やってみよう

力
りょく

」は、やりたいことに向
む

かってワクワクしながらチャレンジしたり、がん

ばっている自
じ

分
ぶ ん

を認
み と

めたり、成
せ い

長
ちょう

しようとしたりする力
ちから

です。

自
じ

分
ぶ ん

が「ワクワクする」のはどんな時
と き

か、書
か

き出
だ

してみましょう。この

「ワクワクする」ことについて、「今
こ ん

後
ご

、何
な に

につながるんだろう？」「何
な ん

で

やっているんだろう？」などと考
かんが

えられると、さらに効
こ う

果
か

は上
あ

がります。

「やってみよう力
り ょ く

」の
高

た か

め方
か た

「やってみよう力
り ょ く

」を高
た か

めよう1

　ノートなどに書
か

き出
だ

すと、ただ考
かんが

えるよりも頭
あたま

の中
な か

を整
せ い

理
り

しやす

く、後
あ と

から読
よ

み返
か え

せます。書
か

いた内
な い

容
よ う

を声
こ え

に出
だ

して読
よ

んだり、部
へ

屋
や

に貼
は

っていつでも目
め

につくようにしたりすると、さらに効
こ う

果
か

が上
あ

がることが研
け ん

究
きゅう

でわかっています。

書
か

いた内
な い

容
よ う

は、声
こ え

に出
だ

して読
よ

んだり
部
へ

屋
や

に貼
は

ったりしよう

やってみよう力
りょく

1　「何
なん

のためかを考
かんが

える力
ちから

」が高
たか

められる

休
きゅう

日
じつ

に家
か

族
ぞ く

みんなで出
で

かける時
と き

／得
と く

意
い

な

理
り

科
か

の実
じ っ

験
け ん

中
ちゅう

／大
だ い

好
す

きな絵
え

を描
か

いている

時
じ

間
か ん

／教
きょう

室
し つ

で先
せ ん

生
せ い

と英
え い

語
ご

で会
か い

話
わ

している

時
と き

／好
す

きなまんがの続
つ づ

きを読
よ

む前
ま え

　など

自
じ

分
ぶ ん

が
「ワクワクする」
のはどんな時

と き

かの
答
こ た

えの例
れ い
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　ここまで、「幸
しあわ

せ」につながる4つの力
ちから

の高
た か

め方
か た

を紹
しょう

介
か い

してきましたが、

ここでは、学
が っ

校
こ う

での取
と

り組
く

み方
ほ う

法
ほ う

を紹
しょう

介
か い

します。右
み ぎ

のページをコピー

して、クラスのみんなで12の質
し つ

問
も ん

に答
こ た

えてみましょう。全
ぜ ん

部
ぶ

答
こ た

えを書
か

けたら、おたがいに見
み

せあい、感
か ん

想
そ う

を話
は な

しあいましょう。

　また、書
か

き出
だ

した内
な い

容
よ う

を生
せ い

活
か つ

の中
な か

で思
お も

い返
か え

し、書
か

き出
だ

したことを活
い

か

して自
じ

分
ぶ ん

の成
せ い

果
か

を続
つ づ

けられるように行
こ う

動
ど う

すると、さらに幸
こ う

福
ふ く

度
ど

は上
あ

がる

といわれています。クラスのみんなで協
きょう

力
りょく

して、「幸
しあわ

せ」につながる行
こ う

動
ど う

をぜひ生
せ い

活
か つ

の中
な か

に取
と

り入
い

れてみましょう。

「幸
し あ わ

せ」につながる行
こ う

動
ど う

を
生

せ い

活
か つ

に取
と

り入
い

れよう
ウェルビーイングを
高める質問一覧
ウェルビーイングを
高

た か

める質
し つ

問
も ん

一
い ち

覧
ら ん

や
っ
て
み
よ
う
力り

ょ
く

自
じ

分
ぶん

が「ワクワクする」のは
どんな時

とき

？

「自
じ

分
ぶん

の強
つよ

み」だと思
おも

うことは？

楽
たの

しかったことやうれしかったこと、
おもしろかったことは？

がんばって成
せい

長
ちょう

したと思
おも

うことや、
学
がく

習
しゅう

したと思
おも

うことは？

自
じ

分
ぶん

で決
き

めた目
もく

標
ひょう

で達
たっ

成
せい

したこと
や、現

げん

在
ざい

も続
つづ

けていることは？

あ
り
が
と
う
力り

ょ
く

感
かん

謝
しゃ

したいことは？

人
ひと

に親
しん

切
せつ

にしたことや
人
ひと

に喜
よろこ

ばれたことは？

だれかに助
たす

けてもらったことは？

友
とも

だちや家
か

族
ぞく

に
質
しつ

問
もん

したいことは？

な
ん
と
か

な
る
力り

ょ
く

今
いま

、挑
ちょう

戦
せん

していることや、
挑
ちょう

戦
せん

したいことは？

大
たい

変
へん

だったけれど、
「なんとかなった」ことは？

あ
り
の

ま
ま
力り

ょ
く

自
じ

分
ぶん

は何
なに

が好
す

きか？

右
み ぎ

の回
か い

答
と う

欄
ら ん

に
自

じ

分
ぶ ん

の答
こ た

えを書
か

いて
みんなで話

は な

す時
と き

の
材
ざ い

料
りょう

にしよう

◆記
き

入
にゅう

した日
ひ

：　　　　年
ね ん

　　月
が つ

　　日
に ち

26 27




