
校長講話⑫「幸福論１（マインドフルネス）」 

令和７年１０月１０日 

 

今日は「幸福（しあわせ）」について話をしたいと思います。 

ただし、このテーマは一度で語り尽くせるものではありません。とても奥が深く、大切な話

なので、今日から三回に分けて少しずつ取り上げていきます。 

人間にとって「自分が幸せかどうか」というのは、人生で最も大切なテーマの一つです。

けれども、学校で「幸せとは何か」を真剣に教わる機会はあまりありません。みなさんも「幸

せとは何か」という問いについて深く考えたことは、もしかすると少ないのではないでしょ

うか。 

実は、これまでも科学や学問の世界では「幸福」というものを本格的に研究されることは

あまりありませんでした。なぜなら、幸せはとても主観的で、人によって感じ方が違うから

です。しかし近年になって心理学や医学の分野で「幸福」を真剣に研究する動きが広がり、

次々と新しいことがわかってきました。 

その研究の中で注目されている一つの考え方が「マインドフルネス」です。この言葉を聞

いたことがあるでしょうか。マインドフルネスとは、「今、この瞬間に意識を向ける」とい

う生き方・考え方のことを言います。もともとは仏教など東洋の思想の中で大切にされてき

た考え方ですが、現代になって西洋の心理学や医学の分野でも取り入れられ、研究や実践が

進んできました。たとえば、ヨガなどを行うときに積極的に取り入れられている考え方です。 

マインドフルネスとは具体的にどういうことか。私たちは他の動物と違い、過去や未来の

ことを考えることができます。それ自体は他の動物にはできない凄い機能なんですが、その

反面、過去のことを思い出して「あのときの失敗は思い出したくないのに、何度も考えてし

まう」とか「もっとこうすればよかった」と後悔したり、また、起こるかどうかわからない

未来の不安を思い浮かべて「失敗したらどうしよう」「こんなことになったらどうしよう」

と考えたりします。これは誰にでもある自然な心の動きです。けれども、その「過去への後

悔」や「未来への不安」に過剰にとらわれすぎると、今この瞬間を楽しんだり、大切にした

りすることができなくなってしまいます。 

ここで一つ、言葉の使い分けをしておきます。「反芻（はんすう）」と「反省」についてで

す。反芻は、同じ後悔や不安を結論のないまま頭の中で繰り返すことです。反省は、「原因

は何だったか」「次はどうやるか」と未来の成功につなげることです。マインドフルネスは、

反芻に気づき、考えることを辞めるか、前向きな反省という建設的なモードへ切り替える考

え方です。  

マインドフルネスの基本は、とてもシンプルです。「過ぎ去った過去をいつまでもくよく

よしない。」「まだ起こるかどうか分からない未来を、必要以上に心配しない。」「今ここにあ

る時間や経験を大切にする。」というのがマインドフルネスです。 

例えば、友だちと一緒に食事をしているとき、本来なら「楽しい時間」や「美味しい食事」



を味わえるはずなのに、頭の中で「さっきの失敗をどうしよう」とか「明日の発表が不安だ」

という思いがぐるぐるしていると、せっかくの“今”を楽しめなくなります。マインドフルネ

スは、そういうときに「いま自分は友だちと食事をしているんだ」「美味しいな、楽しいな」

ということに気づくことです。もしクヨクヨすることで課題が解決するなら意味がありま

すが、ほとんどの場合は逆効果で考えれば考えるほどドンドンこじれていくだけです。「考

えても仕方ないことは考えない」マインドフルネスをこのように捉えても問題はないと思

います。 

もちろん、過去を反省したり未来を計画したりすることはとてもとても大切です。しかし

過剰にクヨクヨしたり、心の中で自分や他人を責めたり、あるいは起こるかどうかわからな

いことをあれこれと心配することばかりに心を奪われると「今を生きる」ことができなくな

ってしまいます。幸福を考える第一歩は、この「今」をしっかり感じること、つまりマイン

ドフルネスの姿勢を身につけることなのです。また、ネガティブなことだけではなくポジテ

ィブな出来事についても同じようなことが言えます。過去の栄光にいつまでもしがみつい

たり、行動や実践を伴わない夢想ばかりしていても、同じことが言えます。「今を生きてい

る」とは言えず、過去や未来を頭の中だけで生きています。 

過去の失敗はクヨクヨするためではなく反省材料とし、未来の不安はいたずらに恐れず

に備えるための準備材料とする。これが幸せになるための過去と現在と未来の使い方です。 

もちろん、マインドフルネスは「今ここ」を大切にするからといって、過去を忘れ、未来

を考えるなという意味ではありません。過去は学びの宝庫、未来は希望の地図です。大切な

のは、過去や未来に飲み込まれ過ぎないこと。必要なときに取り出して使い、終わったらま

た今へ戻る——その“出入り口”を意識するのがマインドフルネスです。 

 

次回は、このマインドフルネスの考え方をさらに広げて、「ウェルビーイング」というテ

ーマについて考えてみたいと思います。ウェルビーイングとは、心と体、そして人とのつな

がりを含めた持続的な幸福のことです。そこに進む前に、まず今日は「今を生きる」という

ことの意味を心にとめておいてください。 

 


