
 

こ
ん
に
ち
は
、
小
町
で
す
。
本
格
的
な
冬

が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
寒
さ
対
策
は
万
全
で

す
か
。
今
や
冬
の
定
番
に
な
っ
た

「あ
っ
た

か
イ
ン
ナ
ー
」
は
、
防
寒
だ
け
で
な
く
冬
の

オ
シ
ャ
レ
の
幅
が
広
が
る
便
利
な
ア
イ
テ

ム
。
年
々
バ
ー
ジ

ョ
ン
ア
ッ
プ
し
て
い
る

あ
っ
た
か
イ
ン
ナ
ー
を
比
べ
て
み
ま
し
た
。 

 
◆

「ヒ
ー
ト
テ
ッ
ク
」
は
色
柄
８
３
０
種
類 

 

あ

っ
た
か
イ
ン
ナ
ー
を
代
表
す
る
の
は

ユ
ニ
ク
ロ
の
「
ヒ
ー
ト
テ
ッ
ク
」
。
１
５
０
０

円
か
ら
９
９
０
円
に
値
下
げ
さ
れ
、
ま
す
ま

す
人
気
が
高
ま

っ
て
い
ま
す
。
今
年
か
ら

「
天
然
保
湿
成
分
」
と
ム
レ
に
く
い

「
吸
放

湿
」
機
能
が
加
わ
り
、
赤
ち
ゃ
ん

・
子
ど
も

向
け
も
登
場
。
色
柄
８
３
０
種
類
の
圧
倒
的

な
カ
ラ
ー
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
と
優
れ
た
機

能
性
で
使
い
や
す
さ
は
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン
で

す
。
セ
ー
ル
を
利
用
す
れ
ば
７
８
０
円
な
の

で
、
家
族
の
分
を
ま
と
め
買
い
す
る
人
も
多

い
よ
う
で
す
。 

 

ま
た
、
今
ま
で
は
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
な
デ
ザ

イ
ン
の
み
で
し
た
が
、
今
年
は
襟
元
に
レ
ー

ス
を
あ
し
ら
っ
た
デ
ザ
イ
ン
や
か
わ
い
い

柄
物
な
ど
が
登
場
し
、
女
性
向
け
の
新
作
に

も
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
ア
ウ
タ
ー
か
ら
見

え
て
も
オ
シ
ャ
レ
な

「
見
せ
イ
ン
ナ
ー
」
と

し
て
活
躍
し
そ
う
で
す
ね
。 

 

◆
オ
シ
ャ
レ
な
あ

っ
た
か
イ
ン
ナ
ー 

 

機
能
性
も
ほ
し
い
け
れ
ど
デ
ザ
イ
ン
も

大
事
。
そ
ん
な
女
性
か
ら
支
持
さ
れ
て
い
る

の
が
ベ
ル
メ
ゾ
ン
の
「
ホ
ッ
ト
コ
ッ
ト
」
や
、

ピ
ー
チ
ジ
ョ
ン
の

「あ
っ
た
か
Ｂ

ａ
Ｂ

ａ
」

で
す
。
ど
ち
ら
も
ヒ
ー
ト
テ
ッ
ク
よ
り
着
丈

が
長
い
の
で
、
か
が
ん
で
も
背
中
が
見
え
ま

せ
ん
。
冷
え
症
に
悩
む
女
性
に
と
っ
て
腰
回

り
の
防
寒
は
ポ
イ
ン
ト
が
高
い
で
す
ね
。 

 

ホ
ッ
ト
コ
ッ
ト
は
肌
触
り
の
良
さ
も

人
気
の
秘
密
。
綿
入
り
な
の
で
肌
に
や
さ

し
く
、
化
繊
よ
り
プ
ラ
ス
１
・
７
℃
温
か

い
そ
う
で
す
。
ま
た
、
袖
の
先
に
親
指
を

通
し
て
着
る

「く
し
ゅ
く
し
ゅ
袖
」
や
、

授
乳
口
が
付
い
た
マ
タ
ニ
テ
ィ
バ
ー

ジ
ョ
ン
は
、
寒
さ
対
策
を
し
な
が
ら
オ

シ
ャ
レ
を
楽
し
め
る
デ
ザ
イ
ン
が
好
評

だ
そ
う
で
す
。 

 

最
も
デ
ザ
イ
ン
重
視
な
の
は

「あ
っ
た

か
Ｂ

ａ
Ｂ

ａ
」。
イ
ン
ナ
ー
と
い
う
よ
り
「
温

か
い
ト
ッ
プ
ス
」
と
し
て
も
活
用
で
き
る
ア

イ
テ
ム
が
充
実
し
て
い
ま
す
。
今
年
の
新
作

「
ス
リ
ッ
プ
」
を
着
用
す
れ
ば
、
冬
で
も
薄

手
の
ワ
ン
ピ
ー
ス
を
楽
し
め
そ
う
で
す
。 

 

◆
あ

っ
た
か
イ
ン
ナ
ー
で
冬
も
元
気
に
！ 

 

ほ
か
に
も
、
薄
さ
と
軽
さ
で
勝
負
す
る
イ

オ
ン
の

「
ヒ
ー
ト
フ
ァ
ク
ト
」
な
ど
、
あ
っ

た
か
イ
ン
ナ
ー
は
ど
ん
ど
ん
進
化
し
て
い

ま
す
。
用
途
に
合
わ
せ
て
機
能
や
デ
ザ
イ
ン

を
選
び
、
寒
い
冬
を
元
気
に
乗
り
越
え
て
い

き
ま
し
ょ
う
。 

ど
れ
に
す
る
？

「あ
っ
た
か
イ
ン
ナ
ー
」
比
べ
て
み
ま
し
た 

 



 2012 年もあと少し。今年も１年を振り返る時期に

なりました。特別に意識しなくても、今頃になると「今

年はどんな年だったか」と考えるものですが、「良かっ

た」「悪かった」と何となく思い出して終わることが多

いのではないでしょうか。年の終わりは大きな節目。

気持ちを切り替える良いタイミングです。来年がもっ

と良い年になるように「アファーメーション」で今年

を見直してみましょう。 

 

 自分自身に対して肯定的な表現で「自己宣言」する

ことを「アファーメーション」と言います。口ぐせを

変えると人生が変わるなどと言われますが、アファー

メーションは言葉の力を使って自分の心を上手に働

かせる方法のひとつです。たとえば、「できない」とい

う言葉を「できる」に替えたら心構えが変化して、今

まで気づかなかったやり方を思いついたりと、ア

ファーメーションにはそんなパワーがあります。 

 アファーメーションには３つのルールがあります。 

（１）表現は肯定的に 

（２）主語は「私」にする 

（３）すでに望みが叶ったように、「私は○○です」「私

は○○しました」などと表現する 

 （３）は、内容を具体的に表現するほどアファーメー

ションは強くなります。何をどう望むのか。いつまで

に実現したいのか。そして、その望みが叶って喜んで

いる自分、満足している自分がイメージできるような

言葉選びが大切です。 

 仕事を探している場合、「今年は仕事が見つからな

かった。来年こそ頑張ろう」ではただの感想です。「来

年は就職したい」でも言葉足らずです。好きな仕事に

就いて張り切っている自分を思い浮かべながら、 

 「私は来年の４月に経理の仕事に就いて、毎日楽し

くイキイキと働いています」 

 そんなふうに声に出して、自分自身に宣言するのが

アファーメーションです。「来年こそ痩せたい」をア

ファーメーションするなら、ダイエットに成功してき

れいになった自分を思い浮かべながら、「私は来年の

７月までに３キロ痩せて、好きな洋服を着てオシャレ

を楽しんでいます」などと宣言しましょう。 

 

 今年を振り返ってアファーメーションをしたら、来

年も時々やってみてください。新年の誓いとしてア

ファーメーションするのはおすすめです。大事なのは

自分自身に宣言すること。自分で決めて、それを自分

で信じるパワーを使って人生を楽しくしていきま

しょう。では、良いお年をお迎えください。 

肯定的な「自己宣言」で望みを叶える 



 

我
慢
で
き
な
い
歯
の
痛
み
。
少
し

で
も
痛
み
を
和
ら
げ
よ
う
と
色
々

や
っ
て
み
ま
す
が
、
中
に
は
逆
効
果

な
こ
と
も
あ
る
よ
う
で
す
。 

 

血
行
が
良
く
な
る
と
血
管
内
か
ら

痛
み
を
誘
発
す
る
物
質
が
出
や
す
く

な
り
、
痛
み
が
増
し
ま
す
。
お
風
呂
や

ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
体
を
温
め
る
行
為

は
避
け
た
方
が
い
い
で
し
ょ
う
。
ま

た
、
飲
酒
も
血
行
を
良
く
し
ま
す
。
お

酒
を
飲
む
と
痛
み
が
増
す
だ
け
で
な

く
、
血
が
止
ま
ら
な
く
な
っ
た
り
細

菌
が
患
部
以
外
に
広
ま
っ
て
し
ま
っ

た
り
の
可
能
性
も
あ
る
の
だ
と
か
。

酔
い
で
痛
み
を
ご
ま
か
す
の
は
や
め

た
ほ
う
が
よ
さ
そ
う
で
す
。 

 

虫
歯
の
穴
に
薬
（
正
露
丸
な
ど
）
を

詰
め
る
と
痛
み
が
や
わ
ら
ぐ
と
言
わ

れ
ま
す
が
、
こ
れ
も
危
険
で
す
。
歯
の

中
に
膿
が
溜
ま
っ
て
い
る
場
合
、
穴

を
ふ
さ
ぐ
こ
と
で
痛
み
や
腫
れ
が
さ

ら
に
強
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

市
販
の
鎮
痛
剤
で
応
急
処
置
を
す

る
な
ら
、
痛
み
が
ひ
ど
く
な
る
前
に

服
用
し
ま
し
ょ
う
。
痛
み
が
ひ
ど
く

な
っ
て
か
ら
で
は
薬
の
効
き
が
悪
く

な
る
そ
う
で
す
。
患
部
を
冷
や
す
と

良
い
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
知
覚
過

敏
の
人
は
逆
効
果
で
す
。
歯
が
う
ず

く
と
き
は
、
「合
谷
（ご
う
こ
く
）
」
と

い
う
ツ
ボ
を
強
く
押
し
た
り
揉
ん
だ

り
し
て
み
ま
し
ょ
う

（
画
像
参
照
）。 

 

と
は
い
え
何
よ
り
も
早
く
歯
医
者

に
行
く
こ
と
が

一
番
で
す
ね
。 

 ある調査によれば、ボランティア経験者の割合は

20 代で約４％、30 代で約 6％、40 代で一気に 12％

を超え、70 代以上では 25％に達しています。年齢を

重ねるにつれて社会貢献への意識が高まり、実際にア

クションを起こす人も増えていくようです。 

 ボランティアだけが社会貢献ではありません。「人

の役に立ちたい」という気持ちを形にしてみません

か。エコキャップを集めると、途上国の乳幼児を感染

症から救うワクチン代になります。使用済みのランド

セルを寄付すると、中に文房具を詰めて貧困にあえぐ

国の子どもたちに送ってくれる活動もあります。毎月

1000 円程度を継続的に寄付して、途上国の人たちと

交流しながら支援する方法もあります。 

 ツイッターや facebook の利用者なら、「isave」と

いうスマホアプリを通じて世界各国で行われている

医療活動、子どもの支援、地雷撤去などに寄付できま

す。無料アプリをダウンロードして登録団体の中から

自分が支援したい活動を選び、「１円募金しました！」

の画面を送信すると、あなたに代わって協力企業が寄

付してくれる仕組みです。ソーシャルメディアを使う

ことで募金と同時に支援活動を広められるので、興味

を持つこと、そして知って

もらうことが立派な社会貢

献になるのです。できるこ

とから始めてみませんか。

あなたの小さなアクション

で救える命があります。 

スマホアプリ「isave」 


