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あなた自身やあな
たの見た目につい
て好きなことを心に
留めてください。

アートに心豊かに。
ぬりえは、集中力を
身につけることがで
きる落ち着きのある
活動です
。

あなたが目にする5
つのものは何です
か？時計、絵、空...。

星空観察をしてみま
しょう。北斗七星と北
極星を探しましょう。

あなたが嗅ぐことの
できる2つのものは
何ですか？鉛筆、ハ
ンドクリーム、新鮮
な空気...。

あなたが味わうこ
とができるもの１
つは何ですか？ 歯
磨き粉、お弁当…

今日は世界のベーキ
ングの日です–特別な
レシピでお菓子作り
をして五感を刺激しま
しょう。

歩道でチョー
クで絵を描い
たり、石けりを
したりして遊
びをしましょ
う。

眉毛の真ん
中を指で軽
くたたきま
す。.

メモリアルデー。軍
隊で命を捧げた人々
に敬意を表する日に
しましょう。

体にやさしい野菜
や果物を食べまし
ょう。

空手チョップタップを
試してみてください。 
もう一方の手の外縁
を4本の指でタップし
ます
。

あなたが聞こえる3つ
のものは何ですか？
人の話し声、音楽、鳥
の声...。

ゆっくりと深呼吸をし
て、『私は愛すべき存
在です』と言いましょ
う。ゆっくりと息を吐
きながら、『私は穏や
かです』と言いましょ
う。

27 28目の下を
タップし
ます。

愛とナマステ（
「私はあなた
にお辞儀をし
ます」という挨
拶）を選択しま
しょう。

５月 go-gatsu 2022
1 2 3 45月がやってくる！イ
ン・シンクの気持ち
になろう。

先生に親切にしましょ
う。どうしたら彼らの一
日を特別なものにでき
るでしょうか？

マインドフルマンデー
。自分がどう感じている
かに心を配ってみまし
ょう。

自分の心臓を意識して
みましょう。1分間に何
回鼓動しているか数え
てみてください。

自分を抱き
しめるよう
に、脇の下
をタップし
ます。

あなたが感じること
ができる4つのもの
は何ですか？本、服、
自分の髪...。

5月はマインドフルな生活を送りましょう!  自分の心の健康と幸福に目を向ける時間を持ちましょう。マインドフ
ルであること、自分の感情に触れることは、自制心や思いやりに役立ち、対立を解決する能力を与え、ストレスや
不安、うつ病を減少させることができるのです。毎日、1分でもいいので、自分がどう感じているかを考える時間
を持ちましょう。そして何より、自分にも他人にも優しく、常に「愛」を選びましょう。

鎖骨をた
たきます。.

「幸福は既成のものではありません。 それはあなた自身の行動から来ています。」- ダライラマ
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今日は給食ヒーロ
ーの日。給食の皆さ
ん、ありがとうござ
います。

散歩に出かけて、赤、
黄、紫の花を探して
みてください。

母の日。お母さんに特
別なおもてなしをし
ましょう。

静かな場所
で読書して
みましょう。
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タッピングで脳に沈
静化信号を送ります
。その他、心を落ち
着かせる方法はあり
ますか？

マインドフルネスに時間をかけましょう。

グラウンディング・メディテーション - 毎日1分間、この5つのことを行ってください。

タッピング瞑想の練習–「私は（怖い、心配している、悲しい）と感じていても、自分の気持ちを受け入れます。」

先生への感謝習慣

先生感謝デー! 感謝
の手紙を書きましょ
う。

「メイ ザ フォース 
ビー ウィズ ユー（
フォースと共にあ
らんことを）」あな
たのマインドパ
ワーで前向きに
なりましょう。 肯定的な紙風船を

作る。 


