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 感  謝  の  ⽇  記 
   
 ⼈  か  ら  親  切  に  し  て  も  らっ  た  こ  と  に  気  が  つ  い  た  と  き  に、  感  謝  の  気  持  ち  （あ  り  が  と  う、  感 
 謝、  あ  り  が  た  い）  を  感  じ  ま  す。 
 相  ⼿  が  ⾃  分  の  こ  と  を  思っ  て  相  ⼿  か  ら  何  か  し  て  く  れ  た  時、  ⾃  分  に  とっ  て  良  い  こ  と  が  起 
 こっ  た  り  嬉  し  い  と  思っ  た  時  に、  感  謝  の  気  持  ち  が  ⽣  じ  ま  す。 

 こ  の  数  か  ⽉  の  間  に、  ど  の  く  ら  い  の  頻  度  で  感  謝  の  気  持  ち  を  感  じ  て  い  ま  し  た  か。  「全  く  感 
 謝  し  て  い  な  い」  を  ０  ，  「時々  感  謝  し  て  い  る」  を  ５  ，  「い  つ  も  感  謝  し  て  い  る」  を  10  と  し 
 て、  ０  か  ら  １  ０  の  間  で  評  価  し  て  く  だ  さ  い。  ま  た  そ  の  数  字  を  選  ん  だ  理  由  を  考  え  て  み  て  く 
 だ  さ  い。 

 感  謝  の  気  持  ち  は  ⼤  切  だ  と  思  い  ま  す  か。                                                       
          は  い‧  い  い  え 

 ⼈  ⽣  に  お  い  て、  感  謝  の  気  持  ち  を  持  つ  こ  と  が  重  要  だ  と  思  い  ま  す  か。                   
          は  い‧  い  い  え 

 感  謝  の  気  持  ち  を  持  つ  こ  と  で、  幸  せ  な  気  持  ち  が  増  え  る  と  思  い  ま  す  か。                
          は  い‧  い  い  え 

 エ  ク  サ  サ  イ  ズ 
 5  分  間、  ⾃  分  の  ⼀  ⽇  を  振  り  返っ  て、  ⼩  さ  な  こ  と  か  ら  ⼤  き  な  こ  と  ま  で、  出  来  事  や  ⼈、  才  能  な 
 ど、  思  い  つ  く  ま  ま  に  感  謝  し  て  い  る  こ  と  を  5  つ  書  き  出  し  て  み  て  く  だ  さ  い。  例  と  し  て  は、  友  ⼈ 
 の  優  し  さ、  家  族  の  ⼣  ⾷、  好  き  な  バ  ン  ド  や  歌  ⼿  な  ど  が  挙  げ  ら  れ  ま  す。 
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 ★ 

 ★ 



 宿  題  ：     ⽇  頃  の  感  謝  の  気  持  ち  を  綴  る  ⽇  記 
 今  週、  朝  の  Ｓ  Ｔ  の  時  間  に  昨  ⽇  を  振  り  返  り、  今  ⽇  の  ⽇  記  の  よ  う  に、  ⾃  分  の  ⼈  ⽣  で  感 

 謝  し  て  い  る  こ  と  を  書  き  出  し  て  く  だ  さ  い。 
 書  き  出  す  内  容  は、  出  来  事、  ⼈、  才  能  な  ど、  ⼤  ⼩  に  か  か  わ  ら  ず、  思  い  つ  い  た  こ  と  を 

 何  で  も  い  い  の  で  書  き  出  し  て  く  だ  さ  い 
 （例  ．  朝  起  き  ら  れ  た  こ  と、  友  だ  ち  が  優  し  かっ  た  こ  と、  家  族‧‧‧）  。 

 ま  た、  ⾃  分  に  とっ  て  本  当  に  重  要  な  こ  と  で  あ  れ  ば、  繰  り  返  し  て  も  構  い  ま  せ  ん。  で 
 も、  い  ろ  い  ろ  な  こ  と  を  考  え  て  み  る  の  も  い  い  で  しょ  う。 

 感  謝  の  ⽇  記 

             ⽉           ⽇        （    ）  曜  ⽇ 

             ⽉           ⽇        （    ）  曜  ⽇ 

             ⽉           ⽇        （    ）  曜  ⽇ 

             ⽉           ⽇        （    ）  曜  ⽇ 

             ⽉           ⽇        （    ）  曜  ⽇ 

             ⽉           ⽇        （    ）  曜  ⽇ 

             ⽉           ⽇        （    ）  曜  ⽇ 


