
心の旅 あなたを癒す一言エッセイ



"この本は、あなたの心を癒すための一言エッセイの集まりです。
それぞれのページには、美しい写真と一言エッセイ、そして心を癒す
メッセージが書かれています。
あなたが困ったとき、落ち込んだとき、この本を開いて、心の旅をし
てみてください。"



"海は広大で、その深さは未知です。しかし、その広大さと深さが、
私たちに無限の可能性を思い起こさせます。"

"「自分を信じて、流れに身を任せてみて。」"



""森は生命の宝庫です。その静寂と安らぎが、私たちの心を癒します。"

"「自然はいつもあなたを受け入れてくれます。」"



"動物たちは、自然と一体になって生きています。
その姿から、私たちは生きる喜びを学びます。" 

“「あなたがあなたであること、健康でいること、それが一番大切です。」"



“「ありがとうの精神をわすれずに」"

【tea time☕】
①深呼吸: 
"深呼吸は、心と体をリラックスさせる最も簡単な方法の一つです。ゆっくりと鼻から息
を吸い込み、口からゆっくりと息を吐き出すことを繰り返しましょう。この時、吸う息
と吐く息の長さを同じにすると、さらにリラックス効果が高まります。"
②感覚に集中:
"目を閉じて、今、自分が感じていることに集中してみましょう。体の感覚、聞こえてく
る音、呼吸のリズムなど、その瞬間に存在する全ての感覚に意識を向けます。これによ
り、心が現在の瞬間に集中し、心の雑念が消えていきます。"
③感謝の念:
"心に感謝の念を持つことで、ポジティブな気持ちを増やすことができます。自分の周り
にある小さな幸せや、自分自身の存在に感謝の気持ちを持つことを試してみましょう。"
④自然とのつながり:
"自然とつながることで、心がリフレッシュされます。森林浴をしたり、公園で深呼吸を
したり、窓から外の風景を眺めたりしてみましょう。自然の中にいると、心が落ち着き、
ストレスが軽減されます。"



"火は暖かさと光を与えてくれます。その明るさが、
私たちの心を照らします。"

"「あなたの中にも、その光があります。」"



"色は感情を表現するツールです。
その色彩が、私たちの心を豊かにします。"

"「色とりどりの感情が、あなたをあなたたらしめています。」"



"花は美しさと儚さを併せ持っています。
その美しさが、私たちの心を喜ばせます。"

"「あなたも、その美しさを持っています。」"



"山は困難を象徴しますが、その頂きを目指すことで、
私たちは自分自身を超えることができます。"  

"「頂きを目指すことは大切ですが、その過程も大切です。」"



"川は流れの象徴です。その流れに身を任せることで、
私たちは自然のリズムを感じることができます。"

"「流れに身を任せて、自然のリズムを感じてみてください。」"



"「あなたの可能性は無限です。」"

"星空は無限の可能性を象徴します。
その広大さが、私たちの心を広げます。"



"「新たな一日が、新たな希望をもたらします。」"

"日の出は新たな始まりを象徴します。
その明るさが、私たちの心に希望を灯します。"



"「新たな一日が、新たな希望をもたらします。」"

"あなたがこの本を読んで、少しでも心が癒されたなら、
それが私たちの最大の喜びです。
あなたの心の旅が、これからも続いていくことを願っ
ています。"



“「優しい人は、いちばん我慢してきた人」"

【塗り絵コーナー】
"この絵本には、心を癒す塗り絵が含ま
れています。塗り絵は、心の健康にとっ
て非常に有益な活動です。なぜなら、塗
り絵は心を落ち着け、リラックスさせ、
ストレスを軽減する効果があるからです。
特に、適応障害やうつ病の方にとって、
塗り絵は心の安定に役立ちます。塗り絵
をすることで、心が現在の瞬間に集中し、
雑念が消えていきます。これは、マイン
ドフルネスと呼ばれる瞬間に集中する練
習と同じ効果があります。
また、塗り絵は創造性を刺激し、自己表
現の手段となります。色を選ぶこと、ど
の部分をどの色で塗るかを決めることで、
自分自身を表現することができます。こ
れは、自己理解と自己受容を促進し、自
己肯定感を高めます。
この絵本の塗り絵が、あなたの心の癒し
となることを願っています。"



“「直感を信じること」"



“自分の人生は自分のためにあっていい"



“「自分を一番幸せにすればいい」"

【使用した参考文献】
1.適応障害とは: 出典 - 厚生労働省, https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000140901.html
2.適応障害の治療: 出典 - 厚生労働省, 
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000140902.html
3．適応障害の症状: 出典 - 厚生労働省, 
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000140903.html
4.適応障害の予防: 出典 - 厚生労働省, 
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000140904.html
5.適応障害のQ&A: 出典 - 厚生労働省, 
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000140905.html
6.ブログ: 出典 - takashi590302, 
https://takashi590302.business.blog/

【使用画像】
1. 出典 - Pexels, 著者 - 多数の著者からの投稿, 
https://www.pexels.com/search/sea/

【塗り絵サイト】
1.Twinkl: https://www.twinkl.co.uk/resource/us-t-c-1551-mindfulness-coloring-pages-bumper-activity-pack

2.Coloringonly:https://coloringonly.com/adult/mindfulness/
3.Mindful Zen: https://mindfulzen.co/mindfulness-coloring-pages/
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https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000140905.html
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https://mindfulzen.co/mindfulness-coloring-pages/
https://mindfulzen.co/mindfulness-coloring-pages/


“「ありがとうの精神をわすれずに」"

【ChatGPTとの共作について】

“この絵本は、AIのChatGPTと私、ブログ作者TAの共作です。
ChatGPTは、私たちがこの絵本を作るためのアイデアを提供し、私たちはそれを形にしました。
この絵本が、読者の皆様にとって心の癒しとなることを願っています。“

【出典元へのお礼】

"この絵本を作るために参考にした情報源と、使用した画像の提供者に心から感謝します。
皆様方の素晴らしいリソースがなければ、この絵本は完成しませんでした。
皆様方の貢献に深く感謝します。"



“「どんなときでも、あなたの側には支えてくれる人々がいます。あなたの旅がこれからも続いていくことを、
私たちは応援しています。」"

【あとがき】
"この絵本を手に取ってくださった皆様へ、

私の名前はtakashiと申します。
この絵本は、私が適応障害で休職している間に、自分自身を癒し、立ち直るための旅の一部です。
私は子供の頃から絵を描くことが好きでした。それは単なるお絵描きレベルのものでしたが、それが私に
とっては大切な表現の手段でした。適応障害と診断され、日常生活が一変した時、私は再び絵に向き合うこ
とを決めました。
900日という休職時間を使い、私はブログを書き始めました。その中で、私は自分の経験と感情を絵と言葉
で表現しました。それは時には辛く、時には喜びに満ちていました。しかし、それは私が自分自身を理解し、
受け入れるための大切なプロセスでした。
そして、その結果がこの絵本です。この絵本は、私の経験と感情が詰まったものであり、同じように困難を
抱えている方々へのメッセージでもあります。
私が絵を描くことで得た癒しと安らぎが、皆様にも届きますように。
この絵本が、皆様の心の癒しとなることを心から願っています。

takashi"



"あなたの心の旅が、これからも続いていくことを願っています。"
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