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以下の項目について、あなたの生活を10段階で評価してください。1が最低で10は最
高を表しています。1 ヵ月のあいだに改善または悪化した項目があれば、そのスケール
の横に矢印を加えます。4週間ごとにこの評価を行います。

●書き方の例

●スタートの前に

さ あ 、 あ な た が 人 生 を 変 え る 番 で す ！

月 間 チ ェ ッ ク 表

全体  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

感謝  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

思いやり  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

家族  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

友人関係  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

パートナーシップ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

楽しみ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

休息＆安らぎ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

自分のための時間  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

健康的な食生活  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

水分摂取  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

運動  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

外出  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

健康  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

クリエイティビティ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

資産管理  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

仕事＆教育  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

思考＆感情  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

現在  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

未来  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

感謝  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

「6ミニッツダイアリー」の進め方

月初めにチェック
まずは、「月間チェック表」であなたの現在地を見える化させましょう。
さっそく115ページに書き込んでみましょう。4週間ごとに書き込めるよ
うになっています。

【月間チェック表】Step1

月初めに決定し、毎日チェック
この4週間で習慣にしたいことを3つ決めます。さっそく116ページに書
き込んでみましょう。できた日はチェックを入れましょう。

【習慣トラッカー】Step2

週初めに書き込む
今週の5つの質問に答えてみましょう。自分のこと、自分が本当に望む
ものが見えてくるでしょう。ウィークリーノートのページを使って、考
えをまとめてみてもいいでしょう。

【今週の5つの質問】Step3

毎日書き込む
・曜日を丸で囲み、日付を記入してください。
・朝の3分を使って次の3つの項目を埋めます
　▶私がいま感謝しているのは…
　▶今日を素晴らしい1日にするために、何をする？
　▶肯定的なアファメーション
・夜の3分を使って次の3つの項目を埋めます
　▶今日は誰にどんな良いことをしてあげた？
　▶明日を良い日にするために、何をする？
　▶今日のうれしかった出来事とは…

【ダイアリー】Step4
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今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

いま、あなたが一番心配していることは何ですか？　もしそれが親友の心配事だった
ら、あなたはどんなアドバイスをするでしょう？

現在もっとも仲の良い友人は誰ですか？　あなたはその友人のどんなところに感謝し
ていますか？　また、友人があなたに対して一番感謝しているのは何だと思います
か？

あなたは自分のどんなところが好きですか？　そしてそれはなぜですか？

時間旅行をします。あなたの子ども時代を思い出してみましょう。将来の自分のために、
あなたはどんなアドバイスをしますか？

あなたが最後にうれし泣きをしたのはいつですか？　ゾクゾクするほどポジティブな
瞬間を体験したのは、最近ではいつのことですか？

Q

Q

Q

Q

Q

●書き方の例

あなたはすでに、習慣には絶大な力があることをご存じですね。この力を使って、あな
た自身の習慣を正しい方向へと向けていきましょう。あなたが身につけたいと思ってい
る、ポジティブな習慣は何ですか？──2日おきに運動する、禁煙する、毎日20分読書
する、あるいは毎日3回誰かとハイタッチする……とにかく新しい習慣をとり入れたい
なら、この習慣トラッカーが役に立ちます。可能であれば毎月1日から始めて、1ヵ月
続けてみましょう。できた日にチェックを入れます。

水を１リットル飲む

習 慣 ト ラ ッ カ ー

我々は物事を繰り返す存在である。

ゆえに行動ではなく習慣が、行動ではなく我々に優秀さをもたらすのである。
アリストテレス

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

A
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1
2
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1
2
3

Weekly Notes

将来「6ミニッツダイアリー」を書き終えたときに、あなたが受け
とるメールを書きましょう（送信予約機能を使うといいでしょう）。
これはいまのあなた自身、そして人生の現在地の記録です。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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幸福を求める者は、運命の仕打ちでさえも奪いとれぬも

のを獲得しなければならない。
アウレリウス・アウグスティヌス

今日の名言

Today's quote千里の道も一歩からはじまる。
老子今日の名言

Today's quote
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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いまもっているものに感謝しなさい。残りを待ちながら、まだすべ
て手にしていないことを喜びなさい。何かを心待ちにするというこ
とは、喜びでもあるのだから。
ルキウス・アンナエウス・セネカ

今日の名言

Today's quote
我々の努力に対する最大の報酬は、何を得たかということで

はなく、その過程によって生まれた自分自身である。
ジョン・ラスキン

今日の名言

Today's quote
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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楽観主義者は雨に打たれることはない。彼は雲からの

シャワーを浴びているのだ。（※66）

トーマス・ロマヌス
今日の名言

Today's quote
見たくないものに対して、目を閉じることはできる。しかし、

感じたくないことに対して、こころを閉ざすことはできない。（※65）

ジョニー・デップ
今日の名言

Today's quote
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Weekly Notes

今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

一緒に過ごすことが多い5人の平均が自分であると言われています。いまのあなたに
とって、その5人とは誰ですか？　どれくらいあなたの姿を反映していますか？　彼ら
はあなたのプラスになっていますか、そしてあなた自身はどうですか？

あなたには、何か誇りに思うことがありますか？　具体的にはどのような点を誇りに
思っていますか？

あなたにもっとも影響を与えた褒め言葉はどのようなものですか。実際にあなたの人
生にどんな影響を及ぼしましたか？ あなたは最近誰かを褒めて、その人をこころから
喜ばせたことはありますか？

失敗するという不安がなければ、いますぐやりたいと思うことがありますか？

あなたと初めて会ったとき、多くの人は最初の数秒間でどんなことを考えると思いま
すか？

Q

Q

Q

Q

Q
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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最大の困難は、我々がそれを求めるところにある。
ヨハン・ヴォルフガング・フォン・ゲーテ今日の名言

Today's quote誰かに対して、本人がまったく当てにしていないことをしてあげま
しょう。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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我々は得るもので暮らしを立てているが、与えるものに

よって人生を築く。
ウィンストン・チャーチル

今日の名言

Today's quoteわずかな愛情であっても、その豊かさは多くの理性に勝る。
ブレーズ・パスカル今日の名言

Today's quote
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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この世界で自分が見たいと思う変化にあなた自身がなり

なさい。（※67）

マハトマ・ガンジー
今日の名言

Today's quote
たまたま賢明な生き方ができる人などいない。人は生きて

いる限り、生き方を学ばなくてはならない。
ルキウス・アンナエウス・セネカ

今日の名言

Today's quote
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

A
M

P
M

1
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1
2
3

今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

いま、あなたの人生のなかで優先度の高いことを3つ教えてください。あなたが本当に
エネルギーと時間を集中したいことは何ですか？

あなたの日常の行動やルーティンをもとに考えてください。5年後のあなたはどうなっ
ているでしょう？　あなたが現在の行動を今後も続けたら、どんな人になると思いま
すか？

もし2年間牢獄に入ることになったら、どのような時間を過ごしますか？

何かを成し遂げなければ認めてもらえないと思いますか？

あなたがお見合いパーティーで好きな話題を1つだけ選べるとしたら、何を話します
か？

Q

Q

Q

Q

Q

1

2

3

果実は日光によって熟するが、人間は愛情によって成熟する。
ユリウス・ラングベーン今日の名言

Today's quote
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

A
M
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M

1
2
3

1
2
3

Weekly Notes

あなたの最大の弱点は何ですか？　今週は毎日10分間、弱点を強
みに変える方法をさぐってみましょう。今週のチャレンジ

Weekly challenge

137136
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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あなたがもっているなかで最良のものを探しなさい。それがなかっ
たら、どんなに熱心に探しただろうかを想像し、その存在に感謝し
なさい。
マーク・オーレル・スタイン

今日の名言

Today's quote
健康はあらゆる外面的な財産に勝る。健康な乞食は病身の

王よりも幸福である。
アルトゥル・ショーペンハウアー

今日の名言

Today's quote
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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あなたがもつ才能を活かしなさい。歌がうまい鳥だけが

鳴く森は、かえって静かになってしまう。
ヘンリー・ヴァン・ダイク

今日の名言

Today's quote
多くの人は、今後2年で起こる変化を大きく見積もり、今後

10年で起こる変化を小さく見積もる。（※68）

ビル・ゲイツ
今日の名言

Today's quote
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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友人を得る唯一の方法は、自らがそのような友人になる

ことだ。
ラルフ・ワルド・エマーソン

今日の名言

Today's quote
我々の努力に対する最大の報酬は、何を得たかということ

ではなく、その過程によって生まれた自分自身である。
ジョン・ラスキン

今日の名言

Today's quote
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今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

「成功」という言葉からまず思い浮かべるのはどのような人物ですか？　その理由は？
あなたにとっての成功とは、具体的にはどのようなものですか？

長所や欠点は視点によって変わることがよくあります。あなたの欠点だと思われてい
るところは長所になり得ますか？　そしてそれはなぜですか？ 

あなたはかつて、どんな状況のときに「もう諦めよう」と思いましたか？　そのとき、
何を感じていましたか？　また、そのときあなたを引き留めたものは何ですか？

1日だけ性別を変えられるとしたら、何をしたいですか？　もっとも楽しみにしている
のは、どんなことですか？

あなたを一番笑わせてくれる人や物は？

Q

Q

Q

Q

Q

ここへたどり着いたということは、あなたは人生で何か特別なことを
やり遂げる意志があると言えます。
おめでとう！

最近、自分をただ誇らしく思うためだけの時間をもちましたか？　ど
うかいますぐそうしてください！
自分のなかにいる評論家に休みをあげてください。自分はこんなに素
晴らしいんだと胸を張って、自分自身を祝福してください。

人間である以上、日記を書けな
い日もあることでしょう。でも、
もしあなたが1日も欠かさなかっ
たのなら素晴らしい！
気後れすることはありません。
たとえば自分の好きな質問にだ
け答えるとか、質問に対して書き
込む量を減らしてみてもいいで
しょう。あなたがいつもの「6ミニッツダイアリー」のルーティンに戻
れるように、やることを減らしてみましょう。

「 3 週 間 」達 成 ！
続 い た 自 分 を ほ め て あ げ よ う ！

今日できることは

明日に延ばすな。
ドイツのことわざ
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

A
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2
3

Weekly Notes

あなたにもっとも良い影響を与えている人は誰ですか？ 本人にそ
のことを伝えて、感謝を表しましょう。本人には直接、または少な
くとも電話で伝えましょう。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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物事を正しく行うよりも、正しいことを行うほうが重要

である。（※69）

ピーター・ドラッカー
今日の名言

Today's quote
我々を不安にさせるのは物事そのものではなく、物事に対

する批判である。
エピクテートス

今日の名言

Today's quote
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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はじめに小石を運び去る者が、山を崩す。
中国のことわざ今日の名言

Today's quote戯曲と同じく、人生も長さではなくその内容が問われる。
セネカ今日の名言

Today's quote
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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感謝する人は、肥沃な畑のようなものだ。受けとったも

のの10倍も返すことができる。
アウグスト・フォン・コッツェブー

今日の名言

Today's quote求めに応じて与えることは良いことだが、より素晴しいのは、他者の
苦しみを理解し、求められていないものを与えることだ。
カリール・ジブラーン

今日の名言

Today's quote
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Weekly Notes

今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

あなたが誰も（あなた自身も）思ってもみないようなことをしたのはいつのことです
か？　当時はどんな気持ちでしたか？

あなたの生活の質を下げる、やっかいな習慣はありますか？　それをポジティブな習
慣に置き換えることはできますか？　2ページ後に用意してある習慣トラッカーを使っ
て、新しい習慣を築きましょう。

子どものころ、一番楽しかったことは何ですか？

自分が亡くなったあと、みんなが自分を偲ぶときには何を思い出してほしいですか？
それが最終的に重要なことだとしたら、現時点での重要度はどれくらいですか？

移住するならどこに住みたいですか？　その土地を選んだ理由は？

Q

Q

Q

Q

Q
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

A
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今週はアルコールを飲まないでおきましょう。ふだんアルコールを
飲まない人は、糖分を含む飲み物（フルーツジュース、ソフトドリ
ンク、乳飲料）を飲まないようにしましょう。今週のチャレンジ

Weekly challenge

全体  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

感謝  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

思いやり  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

家族  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

友人関係  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

パートナーシップ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

楽しみ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

休息＆安らぎ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

自分のための時間  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

健康的な食生活  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

水分摂取  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

運動  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

外出  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

健康  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

クリエイティビティ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

資産管理  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

仕事＆教育  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

思考＆感情  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

現在  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

未来  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

月間チェック表
Monthly Check

習 慣 ト ラ ッ カ ー
HABIT-TRACKER
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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自分の目的地を知る者だけが、順風を活かすことができる。
オスカー・ワイルド今日の名言

Today's quote
未来のヴィジョンをもつ人だけが、願った未来を獲得でき

る。（※70）

ペール・ダーリン
今日の名言

Today's quote

158 159

配布禁止



Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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人は、自分がこうなろうと決めただけ幸せになれる。
エイブラハム・リンカーン今日の名言

Today's quote昨日は去った、明日はまだ来ない。ゆえに今日を生きるのだ！
ピタゴラス今日の名言

Today's quote
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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人に課せられるあらゆるものは、自らを知り、健全に生

きるためにある。
ヘラクレイトス

今日の名言

Today's quote
我々は、自分に礼を言うべき人に会うとすぐそれを思い出すくせ

に、なぜか恩人には感謝を忘れて会ってしまうものである。
ヨハン・ヴォルフガング・フォン・ゲーテ

今日の名言

Today's quote

162 163

配布禁止



Weekly Notes

今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

「人生」という言葉から──あなたは何を思いますか？　あまり考えないで、思いつき
に任せましょう。言葉を制限する必要はありません、ぱっと思い浮かんだ言葉を書い
て、その内容を楽しんでください。

あなたがいまよく考えている2つの事柄はどのようなことですか？

年を重ねることのもっとも良い点は何だと思いますか？

現在、あなたの人生でもっとも重要な人物を3、4人あげてください。10年前はどうで
したか？

もし10万人の観客を前に、自分が選んだテーマでスピーチすることになったら、あな
たは何を話しますか？

Q

Q

Q

Q

Q

人生：
ユーモア：
不安：
愛：
悲しみ：
誠実：
未来：
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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真の友情は、植物のようにゆっくりと時間をかけて育つ。
ジョージ・ワシントン今日の名言

Today's quote街で見かけるホームレスの人に、何か食べ物や飲み物──パンやバ
ナナ、あるいはコーヒーや紅茶などを差し入れましょう。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

A
M

P
M

A
M

P
M

1
2
3

1
2
3

1
2
3

1
2
3

すべての日が休日になってしまったら、遊びも仕事のよ

うに嫌になってしまうだろう。
ウィリアム・シェイクスピア

今日の名言

Today's quote幸福への道はない。幸せであることが道なのだ。
仏陀今日の名言

Today's quote
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日） Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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自分の意見を引っ込めない者は、真実よりも自分自身を

愛している。
ジョゼフ・ジュベール

今日の名言

Today's quote
人生は巨大なカンバスだ。思い切りカラフルな絵を描こう。
（※71）

ダニー・ケイ
今日の名言

Today's quote
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

A
M

P
M

1
2
3

1
2
3

今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

あなたはこれまでに、夢を叶えたことがありますか？　とくに数年以内に叶えたい夢
は何ですか、そしてその理由は？　具体的に、どのような節目を目指してとり組んで
いますか？

友情でもっとも大切にしていることは何ですか？　あなたはそれを実現しています
か？

あと1年しか生きられないことがわかったなら、あなたは何をしますか？

幅100メートルの巨大な広告看板を、好きなところに建てて使えるとしたら、あなたは
何を宣伝しますか？　その理由は？

この半年間に購入した100ユーロ（約12,500円）以下の商品のうち、生活にもっともポ
ジティブな変化をもたらしたものは何ですか？　その影響とは、どんなものですか？

Q

Q

Q

Q

Q

いつも真実を口にする者は、多くの友を得られないかわり

に真の友を得るだろう。
不詳

今日の名言

Today's quote

173172

配布禁止



Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

A
M

P
M

1
2
3

1
2
3

Weekly Notes

言い訳禁止令です！　今週はほかの人や状況のせいにせず、自分に
責任がないか探してみましょう。今週は一切の言い訳をやめましょう。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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完璧を求めて尻込みするよりも、不完全でもとり組むほ

うがいい。
トーマス・A・エジソン

今日の名言

Today's quote
水源にたどり着こうとする者は、流れに逆らって泳がねば

ならない。
中国のことわざ

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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人生の最後に「こうでありたかった」と思える人生を、

あなたは今、ここから生きることができる。
マーク・オーレル・スタイン

今日の名言

Today's quote
自分のために行うことはすべて他者のためになり、他者の

ために行うことはすべて自分のためになる。
ティク・ナット・ハン

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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あなたがいま直面するどんな困難な状況も、未来のあな

たにとっては困難でなくなっているでしょう。（※73）

ダライ・ラマ
今日の名言

Today's quote
やることなすことうまくいかないのは、努力が足りないか

らだ。（※72）

ゴードン・ムーア
今日の名言

Today's quote
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Weekly Notes

今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

目を閉じて10年後、20年後の自分を想像したときに、どのようなイメージが浮かびま
すか？

あなたが住んでいる街の、どんなところが好きですか？

これまでで一番幸せだったのは、あなたが何歳のときですか？　どんなことが特別で
したか？

もし、すべての財産と人間関係をとりあげられてしまったら、あなたには何が残りま
すか？

あなたがこれまでの人生で出会った、もっとも目を見張るような光景とはどのような
ものですか？

Q

Q

Q

Q

Q

10年後：

20年後：
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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都合が良いから感謝するのではなく、喜びがもたらすが

ゆえに感謝するのだ。
セネカ

今日の名言

Today's quoteあなたは誰の意見を高く買っていますか？　その人に、どうすれば
あなたが向上できるか尋ねてみましょう。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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旧友は古いワインに似ている。時とともに良さを増し、

年を経るほど限りなき宝のありがたさを知る。
アッシジのフランチェスコ

今日の名言

Today's quote
あなたに足りないものより、あなたがもっているものにつ

いて考えなさい。
マーク・オーレル・スタイン

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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人は2年で言葉を習い、50年かけて沈黙することを学ぶ。
アーネスト・ヘミングウェイ今日の名言

Today's quote世界は、行き先を知る者のために道を空ける。
デイビッド・スター・ジョーダン今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

A
M

P
M

1
2
3

1
2
3

今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

あなたが最近失った大切なもの、あるいは大切な人を思い出してください。その経験
から、どのようなポジティブな認識を得ましたか？

あなたにとって、ここ数年間の最大の目標は何でしたか？　それを追求することで、
あなたの人生はどの程度良くなりましたか？　それは本当にあなたの目標ですか、ど
ちらかといえば目指す「べき」だと思った目標ですか？

今日、あなたのところに10年後の自分から手紙が届きました。10年後のあなたは、今
後のためにどんな助言をしていますか？

おつき合いしているときに、とくにパートナーとするのが好きなことを3つ挙げてくだ
さい。

昨年1年間を1つの文で表現するなら、どのように書きますか？

Q

Q

Q

Q

Q

1
2
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礼を言うことのほかに、一刻を争うような義務などない。
マルクス・トゥリウス・キケロ今日の名言

Today's quote
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Weekly Notes
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休息＆安らぎ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

自分のための時間  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

健康的な食生活  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

水分摂取  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

運動  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

外出  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

健康  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

クリエイティビティ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

資産管理  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

仕事＆教育  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

思考＆感情  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

現在  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

未来  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10
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月間チェック表
Monthly Check

習 慣 ト ラ ッ カ ー
HABIT-TRACKER
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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お金ですべてが手に入ると考える人は、お金のためなら

何でもする人だと思われる。
ベンジャミン・フランクリン

今日の名言

Today's quote週のうち1日を選んで、その日は電子機器（携帯電話、ノートパソ
コン、タブレット、テレビ）を使わずに過ごしてみましょう。もち
ろん電気自動車は使用してかまいません。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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責任とは、自らの行動に対してのみ負うものではない。

行動しないことに対しても責任を負うのだ。
老子

今日の名言

Today's quote
幸福は、極端になりがちな人生に、適切なバランスを見つ

けることにある。
レオナルド・ダ・ヴィンチ

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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何ができるのか、実際にやってみないことには誰にもわ

からない。
プブリリウス・シュルス

今日の名言

Today's quote
幸福な人生とは、幸福な考え方や習慣を培うなかで生まれ

る。（※74）

ノーマン・ヴィンセント・ピール
今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

あなたがもっともお手本にしている人物は誰ですか？　それはなぜですか？

今日から半年間有給休暇がもらえるとしたら、あなたはその半年で何をしますか？

あなたがほかの人ともっとも違うのはどんなところですか？　その違いを、あなたは
どう思いますか？

「あっ、昼ご飯を食べるのを忘れてた！」と、食事やトイレに行くことを忘れるほど没
頭してしまうのは、あなたが何をしているときですか？

死後の生命を信じますか？　イエスの場合、どのようなものをイメージしています
か？　ノーの場合、死後の生命を信じてみたいと思いますか？

Q

Q

Q

Q

Q

自らの信念と行いが一致していなければ、幸福にはなれない。
ラルフ・ワルド・エマーソン今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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1
2
3

Weekly Notes

毎日、笑顔で知らない人に「こんにちは」「おはようございます」「こ
んばんは」と挨拶をしましょう。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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人生は振り返ることでしか理解できないが、人生は前を

向いてしか生きられない。
セーレン・キェルケゴール

今日の名言

Today's quote
新しく始めたいことがあれば、すぐにとりかかりなさい。困難

を１つ克服すれば、100の新しい困難を回避できるからです。
孔子

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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私たちは偉大なことを成し遂げることはできません──私た

ちは大いなる愛とともにささやかなことをするだけです。（※75）

マザー・テレサ
今日の名言

Today's quote

やりましたね！
あなたがここを読んでいるということは、行動力のある特別な人に
なったということです。自分を誇りに思ってください！　これまでに書
いたページをめくりながら、その眺めを楽しんでください！

66日間にわたって「6ミニッツ
ダイアリー」を使ってきたのだか
ら、少しのんびりしてください。
あなたが解説セクションで読ん
だとおり、66日経てば新しい習慣
が定着します。

つまり、「6ミニッツダイアリー」は今日からあなたの一部です！

もちろん定着までの期間には
個人差がありますが、あなたが正
しい道を歩んでいることはまち
がいありません！

「 6 6 日 間 」達 成 ！
「 6 ミ ニ ッ ツ ダ イ ア リ ー 」が あ な た の 一 部 に ！

実行しなければ善など

存在しない。
エーリヒ・ケストナー

習慣とは、第二の天性である。
マルクス・トゥッリウス・キケロ
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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人類の進歩を引き起こす物事のなかに、全員の賛同が得

られるものなどない。
クリストファー・コロンブス

今日の名言

Today's quote順調で平凡なところには、特別なことなど起こらない。
ヨハン・ヴォルフガング・フォン・ゲーテ今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

A
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1
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3

今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

来年こそ絶対に達成したいという目標はありますか？　実現したら、何が変わると思
いますか？　あなたのいまの短期的な行動は、長期的な目標に合致していますか？

最近の大きな失敗は何ですか、また、あなたの「よくある失敗」は何ですか？　これ
によりあなたが学んだことは何ですか？

あなたは大切な人たちと過ごす時間を楽しんでいますか？　彼らが大切な存在である
ことを、あなたはどんなふうに伝えていますか？

これまで受けとったなかで、もっとも素晴らしいプレゼントは何ですか？　誰かを最
高に喜ばせるために、あなたはどんな贈り物をしますか？

あなたが一番なりたいと思うのはどのような人ですか、めちゃくちゃ魅力的な人、孤
高の天才、それとも慈善活動好きな大富豪？　また、そうなりたい理由は？

Q

Q

Q

Q

Q

あなたが不安に思うことには、おそらくとり組むだけの価

値がある。（※76）

セス・ゴーディン
今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

A
M

P
M

1
2
3

1
2
3

Weekly Notes

1日10分、携帯電話をもたずに──またはせめて機内モードにして
散歩しましょう。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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行動は勇気に始まり、幸福に終わる。
デモクリトス今日の名言

Today's quote
欲しいものが手に入らないことが、大きな幸運となり得る

ことを忘れないでください。（※77）

ダライ・ラマ
今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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親切な言葉が信頼を生み、思いやりが深さを生み、与え

る優しさが愛を生む。
カリール・ジブラーン

今日の名言

Today's quote笑顔は2人の距離をもっとも近づける。
中国のことわざ今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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からだを鍛えるための時間などないと思う者は、やがて

病のために時間を使うことになる。
中国のことわざ

今日の名言

Today's quote何かを逸したぶんだけ、ほかの何かを得ているのです。
ラルフ・ワルド・エマーソン今日の名言

Today's quote
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Weekly Notes

今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

あなたの生きがいを5つあげてください。

いま、ストレスを感じていることはありますか？　5年後もそのテーマは重要なままで
しょうか？　5週間後はどうですか？　では5日後は？

あなたが慌ただしい毎日とは違う日常を過ごすとしたら、それはどんな毎日でしょう
か？　リラックス法として定期的に行っていることはありますか？

自分自身について、過去数年間で変化したところはありますか？　その変化はどのよ
うに起こりましたか？

あなたはいま、何に一番お金を使っていますか？　支出がもっとも少ないのは何です
か？　それはどうしてですか？

Q

Q

Q

Q

Q

1
2
3
4
5
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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誰も観ていないかのように踊れ。傷つくことを知らぬかのように愛
せ。君の声が誰にも聞こえないかのように歌え。地上の楽園にいる
つもりで生きよ。
マーク・トウェイン

今日の名言

Today's quoteあなたが間違ったことをした相手に、自分がしたことを認めて謝り
ましょう。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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人が成長するのは目的地においてではなく、そこへ至る

道のりである。
ラルフ・ワルド・エマーソン

今日の名言

Today's quote
経験から言えば、悪習をもたぬ者に備わる美徳というのも

また、わずかにすぎない。
エイブラハム・リンカーン

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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最高の幸福とは、ありのままの自分でいる用意があるこ

とだ。
デジデリウス・エラスムス

今日の名言

Today's quote
この世界において、笑いと上機嫌ほど伝染しやすいものは

ない。
チャールズ・ディケンズ

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

現在の職業を選んだ理由は？　あなたはいまの仕事にどれくらい満足していますか？

あなたの親友を1文で表すならば、どのように描写しますか？　実際に本人に聞いてみ
て、本人の答えと自分の評価とを比較してみましょう。

指をパチンと鳴らすだけで、プライベートの何かが実現するとしたら、何を叶えたい
ですか？　それを現実にするために、今週は──どんなに小さくてもいいから──何
ができますか？

ほかの人はおかしいと思うようなことでも、あなたが信じていることはあります
か？　多くの人は信じていないものの、あなたは真実だと思っていることがあります
か？

これまでの人生で、あなたについたあだ名にはどんなものがありましたか？　気に
入っていたあだ名はどれですか？　そしてそれはなぜですか？

Q

Q

Q

Q

Q

道を知っていることと、実際に歩くこととは別物だ。（※78）

モーフィアス（映画『マトリックス』より）今日の名言

Today's quote
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Weekly Notes
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休息＆安らぎ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10
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思考＆感情  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
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月間チェック表
Monthly Check

習 慣 ト ラ ッ カ ー
HABIT-TRACKER
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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道は、進むことによってつくられる。
フランツ・カフカ今日の名言

Today's quoteあなたがずっと、もう一度観たいと思っている映画は何ですか？ 
今週中に、ゆっくりとその映画を楽しむ時間をつくりましょう。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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愛するものを自由にしなさい。それが返ってきたときは

──ずっとあなたのものになる。
孔子

今日の名言

Today's quote
つねにあなたを変えようとする世の中で、自分らしくあり

続けることが何にも勝る成功である。
ラルフ・ワルド・エマーソン

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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あなたの人生で変えようのない日が2日だけあります。

１つは昨日、もう1つが明日です。（※80）

ダライ・ラマ
今日の名言

Today's quote
どんなに馬鹿でも、批判や非難をして、苦情を言うことくらいはでき
る。実際にたいていの馬鹿はそうしている。反対に、理解を示して許
すには、優れた性格と自己規律が必要となる。（※79）

デール・カーネギー
今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

あなたの人生において、もっとも厳しかった時期はどのようなものでしたか？　その
ときに何を学びましたか？　あなたはその経験をどう活かしていますか？

あなたが朝起きるときに一番のモチベーションとなっているものは何ですか？　それ
をさらにあなたの人生にとり込むことはできますか？ 

家のなかで一番好きな場所はどこですか？　どういった点が特別ですか？

過去のある出来事、もしくは未来に起こりうる出来事の現場に、いまあなたが居合わ
せることができるとしたら、あなたは何を体験したいですか？　それはどうしてです
か？

Let’s talk about sex.（セックスについて話そう）あなたが最高のセックスを経験した
のはいつですか？　最高だと思った理由は？　あなたが最後に良いセックスをしたの
はいつですか？

Q

Q

Q

Q

Q

もう一度人生を生きることができても、私はきっと同じあやまちをす
るでしょう。でも、より多くのものを得られるように、もう少し早く
経験させてください。（※81）

マレーネ・ディートリッヒ
今日の名言

Today's quote
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Mon（月）　Tue（火）　Wed（水）　Thu（木）　Fri（金）　Sat（土）　Sun（日）

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

A
M

P
M

1
2
3

1
2
3

Weekly Notes

あなたはほかの人のどんな性格に感銘を受けますか？　今週はあな
たができるだけその特質を実践することに集中しましょう。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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幸福とは、誰かが外から見て決めるものではなく、自分

がそのように思うものだ。
ルキウス・アンナエウス・セネカ

今日の名言

Today's quote
年齢は問題ではない。問題となるのは年齢に対する我々の

考え方だ。
キケロ

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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もつ価値があるものは何だって、待つだけの価値がある

ものよ。（※82）

マリリン・モンロー
今日の名言

Today's quote人生の歴史において、変化ほど変わらぬものはない。
チャールズ・ダーウィン今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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弱い者は決して許すことができない。許すことができる

のは、強い者がもつ性質である。（※83）

マハトマ・ガンジー
今日の名言

Today's quote
目的地ばかり見ていると、旅の楽しみをだいなしにしてし

まう。
フリードリヒ・リュッケルト

今日の名言

Today's quote
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Weekly Notes

今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

あなたが受けた助言で、素晴らしいと思ったことは何ですか？　あなたが行ったアド
バイスで、もっとも役に立ったことは何だと思いますか？ 

人生では誰もがみな、さまざまな役割を果たしています（息子、同僚、母、賃借人、
親友、慰める人…）。あなたはいま、どんな役割を担っていますか？　好きな役割はど
れですか？　そしてあまり好きではないものは何ですか？

誰かに対して、あなたが最後に嘘をついたのはいつですか？　あなたは人生のどのよ
うな領域で、自分に嘘をつくことが多いですか？ 

あなたのもっとも幼いころの思い出はどのようなものですか？　子ども時代の一番の
思い出は？　いま、あなたが想像する子どもの自分は、一体何をしているでしょう？

あなたはパートナーが亡くなるまで介護することをイメージできますか？

Q

Q

Q

Q

Q
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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人が想像できることは、必ず人が実現できることである。
ジュール・ヴェルヌ今日の名言

Today's quote自分にとってプラスになる人に、積極的に近づいてみません
か？　今週はぜひそうしましょう！　そのような人物を見つけて、
今週のうちに積極的にコンタクトをとりましょう。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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我々は物事を繰り返す存在である。ゆえに行動ではなく

習慣が、我々に優秀さをもたらす。
アリストテレス

今日の名言

Today's quote
幸運を味わった者は、人を喜ばせることを惜しんではなら

ない。
ソフォクレス

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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難しいから勇気が出ないのではなく、勇気を出さないか

ら難しいのだ。
ルキウス・アンナエウス・セネカ

今日の名言

Today's quote
ものを所有することに自分の幸福を見いだそうとするのは、

幸福にならないための最良の方法です。（※84）

フランシスコ（ローマ教皇）
今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

A
M

P
M

1
2
3

1
2
3

今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

あなたはいま、恋をしていますか？　ノーの場合、最後に恋をしたのはいつですか？
恋をするということは、あなたにとってどのような意味がありますか？　そして具体
的にどんな気分がしますか？

あなたがほかの人よりも簡単にできることは何ですか？　反対に、ほかの人よりも難
しいと思うことは何ですか？

現存する2人の人物を先生または指導係に選べるとしたら、あなたは誰を選びますか？
またその理由は？

昨年の1週間あたりの平均勤務時間は何時間でしたか？　できれば仕事を減らしたいで
すか？　むしろ仕事をさらに増やしたいですか？　それはなぜですか？

あなたはいま、何かに依存していますか？　イエスなら、あなたは依存にどう向き合っ
ていますか？　ノーなら、かつては何かに依存していたことがありますか？

Q

Q

Q

Q

Q

君が生きる人生を愛そう、そして君が愛する人生を生きよう。
ボブ・マーリー今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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1
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3

Weekly Notes

あなたのクローゼットのなかに入っている、着なくなったものをす
べて近所のリサイクルショップで買いとってもらうか、寄付しま
しょう。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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満ち足りている者は、決して滅びることはない。
老子今日の名言

Today's quote人は物事の由来よりも、その行方を見る必要がある。
セネカ今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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確かな友は、不確かな状況のもとで明らかになる。
キケロ今日の名言

Today's quote
素晴らしい人生を思い描きなさい。そして、その夢を実現

しなさい。
マリー・キュリー

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

A
M

P
M

A
M

P
M

1
2
3

1
2
3

1
2
3

1
2
3

これまでに、与えることで貧しくなった人などいません。
アンネ・フランク今日の名言

Today's quote
これまでどおりのことをすれば、手に入るものも変わらな

い。（※85）

トニー・ロビンズ
今日の名言

Today's quote
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Weekly Notes

今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

あなたは両親からどのように育てられましたか？　自分の子どもに対して、同じよう
にしてあげたいと思う点は？　また、変えたいと思う点は？

あなたには、繰り返し何度も読む本や何度も観る映画はありますか？　それほど好き
な本や映画には、あなたのどんなところが表れているでしょうか？

あなたは残りの人生を、好きな人3人とある孤島で過ごすことになりました。あなたが
一緒に過ごす人は誰ですか？　その理由は？

これまでに、あなたが一番恐れる深刻な不安が現実になったことがありますか？

あなたは残りの人生を一緒に過ごしたいと思われるような人物ですか？　答えとその
理由を教えてください。

Q

Q

Q

Q

Q
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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今週は、朝のルーティン後に5分間瞑想を行います。瞑想中は呼吸
に意識を集中しましょう。ゆっくりと鼻から吸ったあと、口からさ
らにゆっくりと息を吐き出していきます。今週のチャレンジ

Weekly challenge

全体  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

感謝  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

思いやり  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

家族  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

友人関係  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

パートナーシップ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

楽しみ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

休息＆安らぎ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

自分のための時間  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

健康的な食生活  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

水分摂取  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

運動  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

外出  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

健康  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

クリエイティビティ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

資産管理  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

仕事＆教育  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

思考＆感情  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

現在  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

未来  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

月間チェック表
Monthly Check

習 慣 ト ラ ッ カ ー
HABIT-TRACKER
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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美しいものを見つける力をもつ人は、決して老いること

がない。
フランツ・カフカ

今日の名言

Today's quote
我々はみな同じ空の下で暮らしてはいるが、全員が同じ地

平にいるわけではない。（※86）

コンラート・アデナウアー
今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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人は、夜の道を通り過ぎなければ、夜明けに達すること

はできない。
カリール・ジブラーン

今日の名言

Today's quote口に出さない悲しみは、静かにこころをさいなむのだ。
ウィリアム・シェイクスピア今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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本当に生きるというのは、この世ではきわめてまれなこ

とだ。ほとんどの人は、ただ存在しているだけである。
オスカー・ワイルド

今日の名言

Today's quote喜びを与える人が、もっとも多くのものを与えるのです。（※87）

マザー・テレサ今日の名言

Today's quote
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Weekly Notes

今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

あなたのなかでずっと温めていて、時間と労力をかける甲斐がある、特別な計画はあ
りますか？　今日からそのプロジェクトをスタートするにはどうすればいいですか？

あなたが人生最高だと思う休暇とはどういうものでしたか？　どんなところが素晴ら
しかった？

あなたの人生を1本の映画にするとしたら、タイトルは？　筋書きを１文で表すとどう
なるでしょう？　あなたを演じるのは誰ですか？　その人を選んだのはどうして？

あなたの人生を方向づけた決断とは、一体どのようなものでしたか？

あなたが最近インターネットを使わずに過ごしたのはいつですか？　インターネット
のない生活はどうでしたか？

Q

Q

Q

Q

Q
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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幸せを増やすためには、分かち合わねばなりません。
マリー・フォン・エーブナー＝エッシェンバッハ今日の名言

Today's quote今週のあなたは対照的な存在です：もし、偶然誰かの悪口を聞いて
しまったら、あなたはその人のいいところを語りましょう。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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慎重な態度は人生に安心をもたらすが、幸福をもたらす

ことはめったにない。
サミュエル・ジョンソン

今日の名言

Today's quote
安心を得るために自由を差し出す者は、結局両方とも失う

ことになる。
ベンジャミン・フランクリン

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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幸福でいたいと思う者は、何度も変わらなければならない。
孔子今日の名言

Today's quote行く手を邪魔する石からも、美しいものを築くことはできる。
ヨハン・ヴォルフガング・フォン・ゲーテ今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

あなたの人生で一番価値のあるものはなんですか？　その理由は？

あなたの人生で、1日だけまったく同じ体験ができるとしたら、どの日を選びます
か？　その日は、どんなところが特別でしたか？

ほかの人は、あなたのどのような性格を買ってくれていますか？　そして、あなたが
よく批判されるのはどのような点ですか？

誰だって傷つくことはあります。あなたは自分を傷つけた人を許して、すべての怒り
を忘れることができますか？　あなたが最後にそうしたのはいつのことですか？

あなたが大笑いしたのはいつ？　あなたが最近こころの底から笑ったのはどんなこと
ですか？

Q

Q

Q

Q

Q

知り合いの仕立屋は、分別のある振る舞いをする唯一の人間だ。ほか
の人はみな、古いサイズで間に合うだろうと考えるのに、彼は私が店
を訪れるたび採寸し直してくれる。
ジョージ・バーナード・ショー

今日の名言

Today's quote
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Weekly Notes

「6ミニッツダイアリー」があなたのお供をするのも、あと21日。

今後の旅の同伴者を早めに考えておきましょう。そして、これからも
自分の幸せのために頑張りましょう。

お 知 ら せ
残 り あ と 3 週 間 で す ！

ゴールとはつねに到達するためにあるのではなく、

それに向かって努力するためにある。（※88）

ブルース・リー
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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君が歩けるようになったのは、規則に従ったからじゃな

い。転んで、歩くことを覚えたからだ。（※89）

リチャード・ブランソン
今日の名言

Today's quoteあなたが両親に感謝していることを5つ書き出して、リストをつく
りましょう。さらにそのリストを両親に渡すことができれば言うこ
となしです。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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世界はあらゆる者を破壊する。そして多くの者は、壊れ

たところでいっそう強くなる。（※90）

アーネスト・ヘミングウェイ
今日の名言

Today's quote変えようのないことなんて、忘れてしまうのが幸せ者さ。
ヨハン・シュトラウス今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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できるとは思いもしなかったことをやり遂げたとき、そ

れこそが偉大な瞬間なのです。
マリー・フォン・エーブナー＝エッシェンバッハ

今日の名言

Today's quote
やりたいことができるのではなく、やりたくないことをし

なくて良いという点に自由がある。
ジャン＝ジャック・ルソー

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

別の視点で考えるきっかけです。あなたが物事を決められないと感じるのは、どのよ
うなときですか？　あなたとはつねに意見が異なるものの、その意見には一目置いて
いる人がいますか？　その人だったら、このテーマについて何と言うでしょうか？

あなたがこれまでの人生で体験した、最大の変化は何ですか？　方向転換のきっかけ
となったものは何ですか？

あなたはこれから初デートに臨むところですが、デートでは3つしか質問できません。
あなたは何を質問しますか？

もし、物質的および金銭的な目標をすべて達成したら、あなたは何をしますか？

あなたがどうしてもやりたいと思ってきたことは何ですか？　これまでできなかった
理由は何ですか？

Q

Q

Q

Q

Q

今日私たちが抱く疑念が、明日を実現する唯一の妨げとなる。
フランクリン・D・ルーズベルト今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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3

Weekly Notes

ここ数年間、あなたの人生のなかでもっとも重要な役割を果たした
友人は誰ですか？　その友人に手紙を書いて、感謝の気持ちを伝え
ましょう。今週のチャレンジ

Weekly challenge
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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並外れた結果を出すために、並外れたことをする必要な

どありません。（※91）

ウォーレン・バフェット
今日の名言

Today's quote
精神に配慮しなければならない。美しい肉体に醜い魂が宿っ

たところで何になるというのか。
エウリピデス

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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人生でもっとも必要なのは、できることをしようという

気にさせる人だ。
ラルフ・ワルド・エマーソン

今日の名言

Today's quote
さまざまなことを思索したければ、語る前に沈黙する時間

が必要だ。
アンゲラ・メルケル

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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人生でもっとも困難な時期というのは、内面的な強さを

育てる絶好のチャンスなのです。（※93）

ダライ・ラマ
今日の名言

Today's quote物理法則では、マルハナバチは飛ぶことができません。しかしマルハ
ナバチはそんなことにはおかまいなしで──飛んでいるのです。（※92）

メアリー・ケイ・アッシュ
今日の名言

Today's quote
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Weekly Notes

今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

今日が人生最後の日になるとしたら、あなたは何をしますか？

あなたはとくに誰からどんな影響を受けていますか？　また、あなたは誰にもっとも
影響を与えていると思いますか？

あなたのこれまでの人生に一番ふさわしいモットーは何ですか？　これからの人生も、
同じモットーで続いていくと思いますか？

あなたの考えでは、最大の不公平とは何だと思いますか？　それを最小限にするため
に、あなたはどの程度力をつくしますか？

はじめて何かをするという経験を、あなたが最後にしたのはいつのことですか？　そ
れはどんな気分がしましたか？

Q

Q

Q

Q

Q
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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私たちは、現実よりも想像のなかで苦しんでいることが

多い。
ルキウス・アンナエウス・セネカ

今日の名言

Today's quote
研究によれば、私たちが心配するようなことが実際に起きるのはわず
か15パーセントにすぎず、実際に起こったとしても、そのうち80パー
セントは思ったよりも容易に解決することが明らかになっています。
このことを覚えておいて、毎日をより楽観的に過ごしましょう。

今週のチャレンジ

Weekly challenge
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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みずからがその木陰に座ることがないと知りながら木を

植える者は、少なくとも人生の意義を理解しはじめている。
ラビンドラナート・タゴール

今日の名言

Today's quote
あなたのほうに向かって10種類の問題が近づいてくるのが見えたとし
ても、そのうちの9つは間違いなく、あなたの元に到達する前に溝に落
ちてしまうだろう。
カルビン・クーリッジ

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…

私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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並外れた結果を出すために、並外れたことをする必要な

どありません。
ウォーレン・バフェット

今日の名言

Today's quote
安心を得るために自由を差し出す者は、結局両方とも失う

ことになる。
ベンジャミン・フランクリン

今日の名言

Today's quote
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私がいま感謝しているのは…

今日を素晴らしい1日にするために、何をする？

肯定的なアファメーション

今日は誰にどんな良いことをしてあげた？

明日を良い日にするために、何をする？

今日のうれしかった出来事とは…
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今 週 の ５ つ の 質 問
Weekly Questions

あなたの欠点は、あなたの良い面と同じくらいユニークなものです。あなたの欠点は
何ですか？　書き出して、褒め称えましょう、誇りに思いましょう！

数年前から定着した行動様式または習慣で、あなたの人生を決定的に豊かにしたもの
は何ですか？

あなたがいま思いつく2つの素晴らしいアイディアとは何ですか？

あなたが存在することには、どのような意義がありますか？

あなたが最後に自分の直観を信じたのはいつでしたか？　そのときどんな気分でした
か？　また、どのような結果になりましたか？

Q

Q

Q

Q

Q

未来を手に入れる最良の方法とは、現在と丁寧に向き合う

ことです。
ティク・ナット・ハン

今日の名言

Today's quote
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Weekly Notes

全体  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

感謝  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

思いやり  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

家族  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

友人関係  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

パートナーシップ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

楽しみ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

休息＆安らぎ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

自分のための時間  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

健康的な食生活  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

水分摂取  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

運動  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

外出  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

健康  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

クリエイティビティ  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

資産管理  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

仕事＆教育  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

思考＆感情  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

現在  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

未来  1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10

月間チェック表
Monthly Check

Weekly Notes
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