
『ありがとう』
 校長　栗田　智則

 本格的な冬の到来。暖冬といわれる今年は日による寒暖差が激しく、身体が温度調節に追いつくのに
苦労します。寒暖差疲労ということばを聞きますが、規則正しい生活を送ることが、その疲労を予防
し、心身のバランスを整えるために重要であるといわれます。良質な睡眠や正しい生活リズムを心が
けるとともに、栄養バランスを考えた食事を意識したい季節です。特に、スマートフォン等のデジタ
ル機器の使用を一定程度避けることは、リラックスしてぐっすりと眠れる環境を整えることができる
そうです。インフルエンザやノロウイルスも懸念される季節です。手洗いやうがい、換気、マスク着
用など、基本的な予防対策の意識を高めて、各自、体調管理に努めていきたいものです。
 さて、師走である12月は、何となく忙しい反面、年末年始が近づいて気持ちもワクワクします。一方
で、この一年の「振り返り」と「感謝」を大切にしたい月でもあります。某有名企業が10年ほど前
に、「ありがとう & Have a break（休憩する）」をテーマにキャンペーンを展開して、全国の10代
～50代の男女1,000人を対象に、「日常の感謝行為」に関するアンケートを実施したそうです。その
結果をもとに、さまざまな分析がされたものをいくつか紹介します。

 身近な人ほど感謝の言葉をかけられない、特に親に対して素直に「ありがとう」が言えない不器用な
日本人という分析は、少し残念に感じます。思春期は反抗的な感情が勝ってしまうときがあるかもし
れませんが、本心では一番身近で自分を支え応援してくれている親には、「ありがとう」を大切でき
る人であってほしいと思います。「ありがとう」をたくさん言う人は幸福度も高い、という項目は、
とても納得のできる分析です。日々生活する中で、たくさんの優しさと感謝のことばに触れることが
多々あります。電車内で席を譲る人の姿、「先にどうぞ」と道を譲る人の姿、すれ違う人が落とした
ものに気付いて「落としましたよ」と声をかけている人の姿。学校内でも生徒の皆さんや保護者の
方々、地域の方々、先生方も含めて、多くの優しさに触れる場面があります。そんな時に耳にする
「ありがとう」の言葉は、人の心を穏やかな気持ちにさせてくれるものです。こんなエッセイを若い
ころに、読んだことがあることを思い出しました。

 

 2025年も残りわずかとなり、新たな年を迎える節目となります。先日、生徒会役員選挙が実施され
て、新しい新役員が決定しました。代替わりをした各部活動も、日々の練習や試合で活躍をしていま
す。３年生は、大切な進路決定の時期となります。一人一人がこの節目を大切に感じて、自分自身を
じっくり振り返り、できなかったことを悔やむより、これからできること・できそうなことを改めて
発見して、新たな取組・挑戦を開始したいほしいと思います。そして、お世話になっている方々へ
「ありがとう」と素直に言える、心穏やかな一年の締めくくりとなることを期待しています。
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●「“ありがとう”を言う回数 ＞ 言われる回数」
 　一日に「ありがとう」を言う平均回数は7.5回。対して、言われる回数は4.9回で、言う回数の約3分の2に留まり、自分　
　は“言っている”が、他人から“言われていない”と感じている。
● 同僚には言っても「親」には言わない「ありがとう」の言葉
   同僚に意識して「ありがとう」を言っている人は87.3％。対して、自分の親に意識して「ありがとう」を言っている人は
   61.5％。身近な人ほど感謝の言葉をかけられない、「ありがとう」下手で不器用な日本人の実態。
●「ありがとう」をたくさん言う人はストレスを引きずらず、幸福度も高い
  「ありがとう」を一日に20回以上言う人の36.6％がストレスを受けても一日たてば忘れており、全く言わない人の40.5％
   が一週間以上引きずるのとは対照的な結果に。加えて、20回以上言う人の幸福度（平均6.8点）は、全く言わない人
  （平均4.4点）の1.5倍に上っており、ポジティブで“おトク”な「ありがとう」の効果が明らか。

「ありがとう」の中には、相手への敬意がある。謙虚さがある。「ありがとう」と素直に言える心は健康
である。自分が、どんなにたくさんの人やものに支えられて生きているか、ありがたいと思う、その自覚
が、感激が、その喜びがさらに幸せを呼ぶ。「幸せだから感謝する」以上に「感謝するから幸せになる」
のである。「ありがとう」と言えない時、人の成長は止まっている。成長している時、人は他人のすごさ
が見えるからだ。成長が止まると、人の欠点ばかりが見えるからだ。まず「ありがとう」と言ってはどう
だろう。


