
 
 
 
 

　ウェルビーイング向上 －精神的側面－ 

 

 

　 
◆　２０２６年版の「世界幸福度ランキング」で 

上位３位を独占した北欧諸国の「幸せ」の概念 

は「日常の小さな幸せを大切にし、積み重ねる」 

という発想に基づいています。 

 

◆　これは我が国でもぜひ取り入れたい発想であ 

り、ゆえに「何気ない日常に潜む幸せを感じる 

センサーを高める」必要があると考えます。 

 

◆　さて、児童・生徒が生涯にわたり精神的によ 

い状態を保つ上で、義務教育で特に重視したい 

ことに、次の二つがあると考えています。 

 

◆　一つは、「自尊感情の醸成」です。児童・生徒が夢をもち、その実現に向けた目標を折々に設定

して努力する過程で、自分は「やればできる（自己効力感）」、「伸びている（自己成長感）」、「役

立っている（自己有用感）」ことを実感できる経験を、より多く積ませることです。 

 

◆　もう一つは、児童・生徒がストレスへの対処法をもてるよう、支援することです。 

ストレスの対処にはストレスの原因となる事柄に対処すること、ストレスの原因についての受

け止め方を見直すこと、友達や家族、教師などに相談すること、コミュニケーションの方法を身

に付けること、規則正しい生活をすることなど、いろいろな方法があり、それらの中から児童・

生徒がストレスの原因、自分や周囲の状況に応じた対処の仕方を選ぶことが大切です。 

あわせて、リラクゼーションにつながる趣味をもつことも肝要です。 
 

※「幸せに暮らすヒント －正解のない話題源－」…「源流」第 1６６号 
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四つのことをしないように心がける 

 

 

 

 

 

（訳）先生は、次の四つのことを断ち切ったので、穏やかだった。 
その四つとは、自分勝手な心、無理やり押し通すこと、頑固さ、自分中心の考え方である。 

出典：「壁を乗り越える論語塾」安岡定子著（ＰＨＰ研究所） 

 

子、四を絶つ。 
し し た

意毋く、必毋く、固毋く、我毋し。 
い な ひつ な こ な が な


