
 パフォーマンスの質は、心の状態で決まる  

小堺一機さんが司会で、２５年もの間続いた昼のトークバラエティー番組『ラ

イオンのごきげんよう』を覚えている人もいるでしょう。この「ごきげんよう（御

機嫌好う）」は、「ご機嫌よくお過ごしですか」と、人と出会った時や別れる時に、相手の健康を祈

り気遣って交わす挨拶ですが、最近は耳にも口にもしなくなりました。しかし、学習院女子や跡見

学園、聖心女子大ほか、一部の私立学校では日常的な挨拶として用いられているといい、お互いが

穏やかな気持ちになりそうです。英語の“How do you do ?”もフォーマルな表現ですが、比べて

みると日本語の美しさが際立つように感じます。 

 ある講演会で、講師の方が「ご機嫌力」について触れていましたが、社会や学校、家庭生活にお

いて、自分の仕事や勉強、趣味などの質を高めて、ご機嫌な気持ちでいたいと誰もが望みます。こ

の場合、「何を、どんな心の状態で行うか」がポイントになります。 

 スポーツドクターの辻秀一氏は、“行動の質を高めるために、心をご機嫌な状態にしたい。例え

ば、ストレスが溜まれば、温泉に入る・美味しいものを食べる・コーヒーを飲むなど、外的要因で

達成しようと多くの人はする。しかし、自分で自分の機嫌をとるために、内面に向かって心を整え

るスキル「非認知能力」を身につけることが大事。効果的な方法の一つが、どういう表情・態度・

言葉だと自分の機嫌がよくなるかを選択すればよい。”と言います。 

 さらに、「ご機嫌でいることの価値」に気づくことが、選択の原動力になります。つまり、ご機嫌

な時あるいは不機嫌だった時、どんな結果が表れたか思い出してみることから始めます。「集中で

きた」「人に優しく接することができた」「話を聞く余裕が生まれた」「食事をおいしく感じた」「よ

い考えが出た」など認識できたなら、ご機嫌な状態をキープしたいと思うはずです。不機嫌な心に

気づいたならば、力を発揮できるご機嫌状態へ自分を転換しようと心を整えるでしょう。内面に目

を向けて、自分の機嫌をコントロールできるようになれば、外的要因や環境に惑わされずにパフォ

ーマンスが発揮できそうです。こう考えると、ハラスメントの多く

は不機嫌の方に価値が傾いている場合に思えてきます。 

 そのためにも、辻氏の唱える自分の表情や態度、言葉を大切にし

たいと思うのです。私たちは、「今日も上機嫌」を目指します。                   
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５年生 Ｋ さんの作品『優しいうそ』をここに紹介します。自分自身を見つめ直し

たり、新たなことに気づかせてくれたりする本との出合いは貴重です。 

１ 土   １１ 火   ２１ 金 短縮４校時(12:00 下校) 

２ 日   １２ 水 委員会活動 ２２ 土   

３ 月 全校４校時(13:30 下校) １３ 木 卒業式予行(５年参加) ２３ 日   

４ 火 １～５年４校時( 〃 ） １４ 金   ２４ 月 短縮４校時(12:00 下校) 

５ 水   １５ 土   ２５ 火 修了式・離任式(11:25 下校) 

６ 木        ＳＣ相談日 １６ 日 千葉県知事選挙 ２６ 水 学年末・学年始め休業 

７ 金   １７ 月 給食最終日 前日準備 ２７ 木   

８ 土 ＰＴＡ資源回収 １８ 火 卒業式 ※１～５年休業日 ２８ 金   

９ 日   １９ 水 短縮４校時(12:00 下校) ２９ 土   

１０ 月   ２０ 木 春分の日 ３０ 日   
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っ
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あ
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ぼ
く
は
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く
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は
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な
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こ
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だ
と
思
っ
て
い
る
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、
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つ
く
自
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直
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た
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て
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、
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う
こ
と
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る
優
し
い
う
そ
も

あ
る
と
い
う
こ
と
を
知
っ
た
。
こ
れ
か
ら
、
正
直
に
言
っ
た
ほ
う
が
良
い
の
か
、
逆
に
言
う
べ
き
で
は
な

い
の
か
悩
む
場
面
が
あ
る
と
思
う
。
そ
ん
な
時
で
も
困
ら
な
い
よ
う
に
、
相
手
の
気
持
ち
を
一
番
に
考
え

て
行
動
で
き
る
優
し
さ
を
ぼ
く
は
持
っ
て
い
た
い
。 

17 日(月)➡４年生 14:10、５年生 14:30 下校、それ以外の学年 13:30 下校   25 日(火)➡５年生のみ 12:10 下校 


