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	 日付： 	 	

このジャーナルは、私が特別な存在であること、神様
に愛されていること、そして私の人生にすばらしい計
画があることを知ってほしいと願う方から贈られたも
のです。

このジャーナルは、私に帰属します（名前
を記入してください）：

わたしは、あなたがたのために立
てた計画をよく知っている。それは
災いではなく祝福を与える計画で、
将来と希望を約束する。	     	  	
		  エレミヤ書29章11節
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あなたがとても悲しかった時のことを、上の枠に絵を描く
か、下に書き表してください。



するとイエスは言われた、 するとイエスは言われた、 
「重い束縛を受けて、疲れは「重い束縛を受けて、疲れは
てている人たちよ。さあ、わたてている人たちよ。さあ、わた
しのところに来なさい。あなしのところに来なさい。あな
たがたを休ませてあげましょたがたを休ませてあげましょ

う。」 う。」 
マタイの福音書11章28節マタイの福音書11章28節

1. �この聖句は
あなたにとっ
て何を意味し
ますか？

2. �この聖句を今
日の生活にど
のように適用
できますか？
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(例  私は虎のようだ、 というのも、私(例  私は虎のようだ、 というのも、私

は心の中で怒りに燃えているから。）は心の中で怒りに燃えているから。）

これが私です！これが私です！あなたは自分をどのよう
に見ていますか？

絵を描いてみま
しょう。

自分を表す言葉のリスト

を作ってください。

例えを使っても
いいです。

「私」のリスト
「私」のリスト 私はまるで...私はまるで...

私はまるで...私はまるで...
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私の一番好きな：私の一番好きな：
誕生日の思い出

歌や音楽の
種類

親友

動物

色

食べ物

本や映画

季節や天気

スポーツや
野外活動

「恐れるな。わたしはあなたを買い戻し「恐れるな。わたしはあなたを買い戻し
たのだ。わたしはあなたの名を呼んだ。たのだ。わたしはあなたの名を呼んだ。

あなたはわたしのものだ！」 あなたはわたしのものだ！」 
イザヤ書43章1節イザヤ書43章1節
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神様は私を助けてくださる神様は私を助けてくださる
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神様はあなたを造り、愛しておられる。 あなたの神様はあなたを造り、愛しておられる。 あなたの
家族やあなたがおかれている状況を気にかけて家族やあなたがおかれている状況を気にかけて
おられる。おられる。
神様は、あなたが問題を克服するのを助けたい神様は、あなたが問題を克服するのを助けたい
と思っておられる。と思っておられる。

主は私を助けてくださいます。主は私を助けてくださいます。
だから何もこわくありません。   だから何もこわくありません。   

へブル人への手紙13章6節へブル人への手紙13章6節

神様があなた神様があなた
のことをどののことをどの
ように気にかように気にか
けておられるけておられる
かを、3～5個かを、3～5個
書き留めてく書き留めてく

ださい。ださい。

11

22

33
44

55



出来事の前と後出来事の前と後

- 9 -

出来事の前にどう感じたか、顔の横に出来事の前にどう感じたか、顔の横に印をつける。  印をつける。  
出来事の後、どのように感じたか、顔の横に 出来事の後、どのように感じたか、顔の横に  印をつける。  印をつける。 

	 うれしい	 悲しい	 怖い	 うれしい	 悲しい	 怖い

	 怒っている	 イライラしている	 混乱している	 怒っている	 イライラしている	 混乱している

その出来事その出来事
の前後に抱の前後に抱
いた考えやいた考えや
感情を書き感情を書き

表してくださ表してくださ
い。い。



神様は私の気持ちを理解して神様は私の気持ちを理解して
くださるくださる
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どのように感じどのように感じ
たか、5つの単語たか、5つの単語
か短い文章で説か短い文章で説
明を書いてくだ明を書いてくだ

さい。さい。

以下の単語リストの中で、あなたの思いを最もよく表してい以下の単語リストの中で、あなたの思いを最もよく表してい
る単語を丸で囲んでください。る単語を丸で囲んでください。

どんな感情でも大丈夫です、 どんな感情でも大丈夫です、 
思ったことことを表現してください！思ったことことを表現してください！

自分の身に起こった出来事に対して、 自分の身に起こった出来事に対して、 
怒りや恐れを感じたことはありますか？怒りや恐れを感じたことはありますか？

怒り		  おびえ	怒り		  おびえ	 何かを殴りたい何かを殴りたい

凍りつく　	 緊張	 パニック凍りつく　	 緊張	 パニック

泣く 	叫ぶ	 苦しい泣く 	叫ぶ	 苦しい

暑い		 心配	 激怒暑い		 心配	 激怒

気分を害された 　不安	 足を踏ん張った気分を害された 　不安	 足を踏ん張った
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私が失ったもの私が失ったもの
失うものは、目に見えるものだけではありません。失うものは、目に見えるものだけではありません。

		 友人	 家族	 夢友人	 家族	 夢

		目に見えるもの目に見えるもの		 その他その他

悲しみ嘆いている人は幸いです。 悲しみ嘆いている人は幸いです。 
そういう人は慰められるからです。 そういう人は慰められるからです。 

マタイの福音書5章4節マタイの福音書5章4節  
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家族と友人を偲ぶ家族と友人を偲ぶ
あなたが覚えておきたい家族や友人の名前あなたが覚えておきたい家族や友人の名前

を書いてください。を書いてください。

上に書いた名前のお一人の方との、好きな思い出を下上に書いた名前のお一人の方との、好きな思い出を下
に書いてください。 に書いてください。 
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神様は私を大切にして 神様は私を大切にして 
くださるくださる

喪失によって悲しみ、恐れ、怒り、その他の感情を感じることがあったと喪失によって悲しみ、恐れ、怒り、その他の感情を感じることがあったと
しても、神様が私を気遣い、大切にしてくださっていることを知れば、 しても、神様が私を気遣い、大切にしてくださっていることを知れば、 

人生観を変えることができます。人生観を変えることができます。
神様があなたのことを気遣って大切にしてくださる方法を、3～5個 神様があなたのことを気遣って大切にしてくださる方法を、3～5個 

挙げてください。 あるいは、絵を描いてもかまいません。挙げてください。 あるいは、絵を描いてもかまいません。

11
22
33
44
55
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神様に感謝する神様に感謝する
神様のお気遣いに感謝する祈りを書きましょう。 神様のお気遣いに感謝する祈りを書きましょう。 

愛する神様、愛する神様、

ありがとうございます！
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自分にできる前向きなこと自分にできる前向きなこと
悲しい気分のとき、気分を良くしたり、思考の方向を悲しい気分のとき、気分を良くしたり、思考の方向を

変えるためにできることがいくつかあります。変えるためにできることがいくつかあります。

以下のリストの中で、あなたが一番好きなものに丸をつけて以下のリストの中で、あなたが一番好きなものに丸をつけて
ください。ください。

絵を描く絵を描く
散歩する散歩する
親友と時を過ごす親友と時を過ごす
読書をする読書をする

日記を書く日記を書く
音楽を聴く音楽を聴く
祈る祈る
信頼できる人に助	信頼できる人に助	
	 けを求める	 けを求める

あなたの思考の方向を変えるために、あなたができるあなたの思考の方向を変えるために、あなたができる
ことやアイデアを書き出してください。ことやアイデアを書き出してください。

どうか、希望を与えどうか、希望を与え
てくださる神があてくださる神があ
なたがたを幸せになたがたを幸せに
し、平安で満たしてし、平安で満たして
くださいますようくださいますよう

に。どうかあなたがに。どうかあなたが
たを、聖霊の力にたを、聖霊の力に
よって希望にあふよって希望にあふ
れさせてくださいれさせてください

ますように。ますように。  
ローマ人への手紙15ローマ人への手紙15

章13節章13節
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ディスカッションのページ       ディスカッションのページ       

箴言12章25節 箴言12章25節 

他の人の話を聞きながら、自他の人の話を聞きながら、自
分の思考を方向転換させ、気分の思考を方向転換させ、気

持ちを楽にするために、今後使え持ちを楽にするために、今後使え
るかもしれない新しいアイデアを書るかもしれない新しいアイデアを書

いたり、リストアップしたり、描いたりしてみましょう。いたり、リストアップしたり、描いたりしてみましょう。

どんなに沈んでいる人も、どんなに沈んでいる人も、

励励ましのひと言で心が軽くなります。ましのひと言で心が軽くなります。
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自分の話を分かち合う自分の話を分かち合う
あなたは誰に自分の話を分かち合いたいですか？   あなたは誰に自分の話を分かち合いたいですか？   

あなたの話を聞いている人と、どこであなたの話をしたいかを書いあなたの話を聞いている人と、どこであなたの話をしたいかを書い
てください。 または、その場面を絵に描いてください。てください。 または、その場面を絵に描いてください。
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困った時、イエス様は助けてくださる困った時、イエス様は助けてくださる

イエス様があなたの気持ちをどのように助けてくださるかイエス様があなたの気持ちをどのように助けてくださるか
を歌や詩、祈りで表現してください。を歌や詩、祈りで表現してください。

イエスは言われる： 「わたイエスは言われる： 「わた
しはどんな場合にもあなしはどんな場合にもあな
たの期待に背かず、あなたの期待に背かず、あな

たを見捨てない。」  たを見捨てない。」  
へブル人への手紙13章5節へブル人への手紙13章5節

神は私たちの隠れ家、また力、苦難にあえ神は私たちの隠れ家、また力、苦難にあえ
ぐときの確かな助けです。ぐときの確かな助けです。  

詩篇46篇1節詩篇46篇1節
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あなたは将来、何をしたいですか？  あなたは将来、何をしたいですか？  
今の生活とどのように違うでしょうか？今の生活とどのように違うでしょうか？

さあ、元気を出しなさい。もし、主に信頼しているさあ、元気を出しなさい。もし、主に信頼している
なら、雄 し々く立ち上がりなさい。なら、雄 し々く立ち上がりなさい。  

詩篇31篇24節詩篇31篇24節

将来将来

将来の計画
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神様の私へのすばらしい約束神様の私へのすばらしい約束
下の聖句を暗記してください。  フレームに名前を入れましょう。下の聖句を暗記してください。  フレームに名前を入れましょう。

あなたが経験した困難は、あなたを強くしました。 あなたあなたが経験した困難は、あなたを強くしました。 あなた
は、神様の愛を素晴らしく、そしてユニークな方法で体験は、神様の愛を素晴らしく、そしてユニークな方法で体験

してきたのです。してきたのです。

わたしは、あなたわたしは、あなた
がたのために立がたのために立

てた計画をよく知てた計画をよく知
っている。それはっている。それは
災いではなく祝福災いではなく祝福
を与える計画で、を与える計画で、
将来と希望を約将来と希望を約

束する束する。 。 
エレミヤ書29章11節エレミヤ書29章11節




