
③ いま、素直にどう感じてる？
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④ 明日からはどんな工夫をしてみる？

月
年

この一週間でアナタが書いた左の「できたことメモ」の中から、
あなたが「これが一番いい！」というものを直感で１つ選んで書いてください。

① 具体的に何があったの？

毎日、5分間でその日にアナタが
できたことを1〜３つ書いてみよう！

今週のベスト
できたこと

Happyめがね

ワク
ワク

ハツ
ラツ

スッ
キリ

Numberめがね

習慣
化

数値時間

Personめがね

行動表情感謝

② なぜそれができたの？それって本当にできたかな？

記憶をたどって、「いつ」「どこで」「だれと・だれに」「なにを」「どうやって」を書いてください。

楽しみ 誇らしい うんざり腹立つ心配だ 悲しい驚いた

「これってなんでできたんだろう？」「そもそも、なぜやることになったの？」

「その目的から見ると、できたといえる？」と自分に問いかけてみてください。

あてはまるものを◯で囲んで、気持ちを書いてください。(複数選択可 )

まずは、すぐ明日からできるカンタンなことを書いてください。
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今日の「できたことメモ」

今日の「できたことメモ」

上の 3種類の
「めがね」と
「レンズ」を
使ってみてね！

メモしたら
声に出して
読んでみてね。

今日は良い日
だったね！
明日はもっと
良くなるよ♪

どんな小さな
ことでもOK！
肩の力を抜いて
書こう。

今日のアナタは
こんなにできて
いるんだよ。

気づき力が
格段にアップ !
脱皮寸前！？

1週間おつかれ
さま！今週もた
くさんできたね！
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Ha
pp
y
め
が
ね

今
日
一
日
の
中
で

「
ス
ッ
キ
リ
」

し
た
こ
と
が
な
い
か
、

探
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

混
乱
し
た
状
態
は
、

ス
ト
レ
ス
の
元
で
す
。

シ
ン
プ
ル

で
、

単
純
な
状
態
の
ほ
う
が
気
持
ち
が
よ
く
な
る
も
の
で
す
。

一
日
の
中
で
、

楽
し
か
っ
た
こ
と
、

気
持
ち
が
上
が
っ
た
こ
と
を
探

し
ま
す
。

小
さ
な
こ
と
で
も
、

か
ま
い
ま
せ
ん
。

「
や
っ
た
！
」

と
思
え
た
こ
と
は
な
か
っ
た
で
し
ょ
う
か
。

健
康
な
生
活
を
し
て
い
る
と
気
分
が
よ
く
な
り
、

前
向
き
に
な
れ
る
も

の
で
す
。

「
元
気
で
ハ
ツ
ラ
ツ
！
」

と
い
う
視
点
で
１
日
を
振
り
返
り

ま
し
ょ
う
。

こ
こ
で
い
う

「
健
康
」

と
は
身
体
だ
け
で
な
く
、

メ
ン

タ
ル
も
含
み
ま
す
。

日
常
の
中
で
、
ス
ッ
キ
リ

し
た
こ
と
、

ワ
ク
ワ
ク
し

た
こ
と
、

元
気
ハ
ツ
ラ
ツ

に
な
っ
た
こ
と
を
探
し
て

い
き
ま
す
。

小
さ
な
こ
と

で
か
ま
い
ま
せ
ん
。

一
日

の
生
活
の
中
で
、

気
持
ち

が
ち
ょ
っ
と
上
が
っ
た
場
面

が
な
い
か
、

振
り
返
っ
て

み
ま
し
ょ
う
。

「
今
日
の
で
き
た
こ
と
」
が
な
か
な
か
見
つ
か
ら
な
い
…

「
3
つ
の
め
が
ね
」を

使
え
ば
ア
ナ
タ
が
「
で
き
た
こ
と
」
が
見
つ
か
る
！

ス
ッ
キ
リ

レ
ン
ズ

ワ
ク
ワ
ク

レ
ン
ズ

ハ
ツ
ラ
ツ

レ
ン
ズ

N
um
be
r
め
が
ね

日
常
の
中
の
「
数
」
に
注
目
し
よ
う

Ha
pp
y
を
見
つ
け
よ
う

今
日
、

い
つ
も
の
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
り

「
早
く
で
き
た
こ
と
」

は
あ
り

ま
せ
ん
か
？
　
時
間
を
繰
り
上
げ
て
何
か
を
終
え
る
こ
と
が
で
き
た
な
ら

、
そ
れ
は

「
よ
り
よ
く
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
」

証
拠
で
す
。

ま
た

「
ぴ
っ
た
り
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
で
き
た
」

と
い
う
こ
と
も
い
い
で
す
ね
。

計
画
通
り
ぴ
っ
た
り
に
い
っ
た
場
合
、

で
き
た
こ
と
に
カ
ウ
ン
ト
し
ま
し
ょ
う
。

数
字
そ
の
も
の
に
着
目
す
る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

テ
ス
ト
の
点
数
が

上
が
っ
た
、

営
業
成
績
が
上
が
っ
た
な
ど
、

結
果
に
フ
ォ
ー
カ
ス
す
る

の
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、

努
力
の
面
に
目
を
向
け
て
も
い
い
で
す
ね
。

ま
た
、

点
数
が
悪
か
っ
た
場
合
で
も
、

あ
え
て
そ
こ
に
注
目
す
る
と
よ

り
よ
く
で
き
た
こ
と
が
見
つ
か
る
こ
と
が
あ
る
か
ら
不
思
議
で
す

「
連
続
○
回
、

同
じ
こ
と
が
で
き
た
」

と
い
う
、

い
わ
ゆ
る

「
習
慣
」

に
着
目
し
ま
す
。

あ
る
活
動
が
続
け
て
で
き
て
い
る
と
い
う
状
態
で
す
。

単
な
る

「
し
た
こ
と
」

と
「
で
き
た
こ
と
」

は
違
い
ま
す
が
、

「
し

た
こ
と
」

で
あ
っ
て
も
何
日
も
連
続
で
実
践
し
て
い
る
こ
と
は

「
で
き

た
こ
と
」

と
し
て
認
定
し
て
も
よ
い
の
で
す
。

感
情
に
目
を
向
け
る
の
が
難

し
い
と
い
う
方
も
中
に
は
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

そ
の
よ

う
な
場
合
は
、

「
数
」

に
着
目
す
る
と
、

比
較
的
ス
ム

ー
ズ
に

「
よ
り
よ
く
で
き
た

こ
と
」

を
探
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。

わ
か
り
や
す
い
の
は

「
時
間
」

の
レ
ン
ズ
で
す
か

ら
、

ま
ず
は
こ
の
め
が
ね
を

か
け
て
一
日
を
振
り
返
っ
て

み
ま
し
ょ
う
。

時
間

レ
ン
ズ

数
値

レ
ン
ズ

習
慣
化

レ
ン
ズ

Pe
rs
on
め
が
ね

「
あ
り
が
と
う
」

と
言
わ
れ
た
こ
と
が
あ
れ
ば
、

そ
れ
は
あ
な
た
が
何
か
を
相
手

に
し
て
あ
げ
た
こ
と
の
ま
た
と
な
い
証
拠
で
す
。

相
手
を
喜
ば
せ
る
こ
と
が

「
で

き
て
い
る
」

の
で
す
。

何
に
対
し
て

「
あ
り
が
と
う
」

を
言
わ
れ
た
か
、

思
い
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

「
あ
、

こ
ん
な
こ
と
も
喜
ば
れ
る
ん
だ
」

と
い
う
新

た
な
発
見
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
し
、

そ
れ
は
す
な
わ
ち
あ
な
た
が
気
が
つ
い

て
い
な
い
ご
自
身
の
魅
力
や
強
み
で
あ
る
可
能
性
が
高
い
か
ら
で
す
。

相
手
の
表
情
の
中
に
、

あ
な
た
の

「
で
き
た
こ
と
」

を
読
み
取
り
ま
す
。

何
か

を
し
て
、

相
手
が
ニ
ッ
コ
リ
と
し
て
く
れ
た
ら
、

そ
れ
は

「
で
き
た
こ
と
」

の
サ
イ
ン
で
す
。

人
を
笑
わ
せ
ら
れ
る
と
い
う
の
は
、

一
つ
の
才
能
で
す
。

あ
な

た
と
い
る
こ
と
で
、

相
手
を
楽
し
い
気
持
ち
に

「
で
き
て
い
る
」

な
ら
、

そ
れ

は
で
き
た
こ
と
メ
モ
に
記
入
す
べ
き
こ
と
で
す
。

人
の
行
動
か
ら
あ
な
た
の

「
で
き
た
こ
と
」

が
わ
か
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
、

み
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

例
え
ば
握
手
。

日
本
に
は
あ
ま
り
握
手
を
す
る
習
慣
が
あ

り
ま
せ
ん
。

だ
か
ら
こ
そ
、

相
手
が
握
手
を
求
め
て
き
た
と
き
は
、

あ
な
た
が

相
手
に
そ
れ
だ
け
の
こ
と
を
し
た
、

と
い
う
サ
イ
ン
に
な
る
の
で
す
。

周
囲
の
人
の
反
応
の
中
に
、

自
分
の

「
で
き
た
こ
と
」

が
潜
ん
で
い
る
場
合
が
あ
る
か
ら

で
す
。

他
者
の
視
点
を
ど
ん

ど
ん
活
用
し
て
行
き
ま
し
ょ
う
。

　
一
日
の
中
で
、

相
手
が
喜

ん
で
く
れ
た
こ
と
、

笑
っ
て

く
れ
た
こ
と
、

感
謝
し
て
く

れ
た
こ
と
が
、

あ
っ
た
の
で

は
な
い
で
す
か
？
　
そ
れ
を
思

い
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

相
手
が
実
際
に
そ
の
気
持
ち
を
表

し
た
か
と
い
う
こ
と
が
大
事
で

す
。

感
謝

レ
ン
ズ

表
情

レ
ン
ズ

行
動

レ
ン
ズ

周
り
の
人
を
よ
く
観
察
し
て
み
よ
う

『
1
日
5 
分「
 よ
い
習
慣
」を
無
理
な
く
身
に
つ
け
る
　
で
き
た
こ
と
ノ
ー
ト
』 
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