
校長講話⑬「幸福論２（ウェルビーイング①）」 

令和７年１０月２４日 

 

前回は「今ここ」に注意を戻すマインドフルネスについてお話ししました。今日はウェル

ビーイングについて話します。 

かつて幸福は「人それぞれ」「主観的で測れない」とされ、学問の対象になりにくいもの

でした。しかし近年は、大規模なデータと実験により、主観的な幸福感にも共通する部分が

あることが明らかになってきました。考えてみれば、叱られて嬉しい人はいませんし、褒め

られて悲しい人もほとんどいません。幸せに共通するものがあるのは、ある意味では当たり

前です。その“当たり前”を、詳しく、丁寧に、数多くのデータで確かめていった結果、多く

の人に当てはまりやすい「幸せ(幸福)」が見えてきました。 

ウェルビーイングは「well（よい）」と「being（なる）」をつなげた言葉で、日本語にする

と「よりよく生きる」「よい状態」と訳することができます。ウェルビーイングは「五つの

柱」を幸福の土台としていますが、どの要素を柱に含めるかは研究者や団体によって異なり

ます。ここではその 5 つの柱を①ポジティブ（プラス感情） ②没頭 ③人間関係 ④生きが

い（意味） ⑤達成（手応え）の 5 つの柱とします。ただし、この柱の中に経済力(収入)や

健康は含まれていません。この 2 つについては別の機会に話したいと思います。 

5 つの柱で幸福を考えるのは、とても意味があることです。なぜなら、幸福はこれらの 5

つの柱のそれぞれが大切であり、５つをバランスよく育てていく必要があるからです。なぜ

なら、５つの柱は幸せの“足し算”であり、一つだけ高得点でも持続的・長期的な幸せとはな

らないからです。レーザーチャートで考えるとよく理解できると思います。それぞれが高得

点で面積が大きいほど、幸福だと考えられます。 

さて、その 5 つの柱の中で今日は第一の柱ポジティブ（プラス感情）のことを説明しま

す。この柱は皆さんにもわかりやすい柱だと思います。喜び・楽しさ・安心・充実・感謝・

希望・面白さ・ときめき・感動・爽快感・前向きといった、今の自分にとってのプラス感情

です。成功した、褒められた、うまくいった、おいしいものを食べた、美しいものを見た、

面白いゲームをした、好きな人と話せた、好きな音楽を聞いた、好きな漫画を読んだ、ペッ

トと遊んだ、これらみんなが今の自分にとってのプラス感情です。その場限りのプラス感情

だけでなくもちろん持続的なプラス感情も含まれます。また、健全なことだけでなく、健全

とは言えなくとも、この柱には楽しいとか、嬉しいとか、面白い、と感じる、あらゆるプラ

スの感情や体験が含まれます。 

反対にネガティブ(マイナス感情)は幸福度を一時的に下げてしまうことは、いうまでもあ

りません。 

幸せを実感するためには、このポジティブの柱を満たすことを行えばいいわけですが、皆

さんも気付いているように一時的な快楽ばかりを求めたり、満たそうとしたりすると結局

は不幸になります。 



もう一度繰り返しますが、幸福は５つの柱は“足し算”であり、バランスが大切です。どれ

か一つだけが高くても、他が低いままだと、幸せは長続きしません。ひとつの出来事は複数

の柱にまたがりますが、「どの柱が上がり、どの柱が下がるのか」を意識できると、自分の

選択や行動を調整しやすくなります。 

 

たとえば、大好きなゲームばかりしている、という極端な例を考えてみましょう。ゲーム

をしている間は没頭の柱は最大にでき、また、その時間はポジティブな楽しい気持ちも得ら

れるかもしれません。しかし夜更かしで健康の柱が下がり、リアルな友人関係がつくれず、

人間関係の柱も揺らぎ、単なる時間つぶしになっている場合、「誰の・何のために」という

目的がぼやけて生きがい（意味）の柱も弱くなりがちです。達成の柱も、短期的な勝敗の上

下に左右されやすく、安定した手応えになりにくい。楽しい時間は確かにあるのに、“長く

続く幸せ”には結びつきにくいのです。 

また、プリンやケーキ、おいしくて高カロリーのものをたくさん食べることも同じように

考えられます。その場限りのうれしさ、楽しさを得ることができても、健康面で問題があり、

自己管理という意味づけとも矛盾して生きがいの柱まで弱まることがあります。達成の柱

でも「目標と逆方向の行動」になり、満足は一瞬、あとがつらい、後に後悔や劣等感が残る。

そんな形になりやすいのです。 

逆に、好きなことを我慢して勉強だけを長時間続ける、部活動の勝利だけに固執するとい

った極端な例を考えてみましょう。没頭や目的の柱は上がりますが、楽しさが失われてポジ

ティブの柱は下がってしまいます。また睡眠不足や過労で健康面を低下させたり、ピリピリ

した雰囲気で人間関係が傷ついたりすることがあります。成果が出ればまだいいですが、成

果がない場合、達成の柱は満たされず、何のために頑張ってきたのだ、ということになって

しまいます。 

 

結局のところ、幸せとは、５つの柱のバランスです。楽しいことは今すぐにでもできるこ

とが多いですが、一時的な快楽のために支払う代償のことを考えれば、つまり 5 つの柱で

考えることができれば、自分の選択や行動を調整しやすくなります。この話は皆さんも何と

なくわかっていたことだと思いますが、今日の話でよく理解できたのではないでしょうか。 

偏りが大きいと、幸せだと感じる時間は限定的になります。バランスがとれると、幸せは

長持ちしていきます。ウェルビーイングとは、そのための見取り図です。5 つの柱で自分の

行動を選択できるようになりましょう！ 

 


