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はじめに

２ ３

みなさんは、こころの健康について考えたことはありますか？ こ
ころの元気が足りないと、なかなかやる気がでませんね。このシー
トで、自分はどんなときに元気度が上がってアップくんになるの
か、元気度が下がってダウンくんになるか、チェックしてみましょ
う。今の自分の状態がわかったら、いい状態を維持するために、ど
んな工夫ができるかを考えて実践してみましょう。自分はどんなこ
とにストレスを感じやすくて、何をするとストレスを発散すること
ができるのか知ることで、バクハツすることを減らして、まわりの
人といい感じになれるかも。まずは、自分のことを知り、うまくいく
工夫を見つけて、やりたいことにチャレンジしてみましょう。

２ ３

自分の調子を書いて確かめよう

意外に気づきにくい自分の調子は、
書いてみることで発見があります

あなたは自分の心と身体の状態に気づいているでしょうか？うまく気づいて工夫できれば
心と身体の状態をコントロールして、安定することができます。平日のいつもの過ごしかた
を書いて好きな色を塗ってみましょう。気づいたことをふりかえりMEMOに書き出します。

自分の調子を、さらに細かく分けて
分析してみましょう。

左の表に、あなたの今の元気度のレベルを塗りつぶしてみましょう。続いて右の表にあ
る心と体、頭の中、怒ってしまったことなどを、それぞれ丸で囲んでみましょう。意外な
発見があるかもしれませんよ。

平日の過ごし方の記入例です。
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アップくん ダウンくん平日の過ごしかた＆今の元気度メーター

元気があるときの目印はアップくん

元気がないときの目印はダウンくん
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