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【SEL  ムードメーター】 
 1 学期から今まで感情についていろいろ学んできました。たくさんの感情があり、

それを表す言葉（語い）があること、そして感情には強さ、弱さがあることなどです。 

自分の感情を把握するためのツールにイェール大学感情知性センターが開発した、

「ムードメーター」があります。縦軸の「エネルギーレベル（感情の強い、弱い）」

と横軸の「フィーリングレベル（感情の良し悪し）」をそれぞれ10段階で点数化し、

その組み合わせから今の自分の感情を言語化・認識することができます。感情の言語

化や自己理解、他者理解を深めるために、職場や教育現場などで活用されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

例えば・フィーリングが「8」、エネルギーが「9」：:「やる気がある」状態 

・フィーリングが「4」、エネルギーが「2」：:「疲労困憊」している状態 

といった具合に、自分の感情を視覚的に、言葉で認識していきます。 

＜感情の言語化＞ 

数値化した結果と照らし合わせ、１００通りの言葉で、より詳細な感情を表現する

手がかりとします。 

＜自己・他者理解を深める＞ 

自分の感情を言語化することで自己認識を深めるだけでなく、他者との感情の共有

を通じて相互理解を促進します。 

自分の感情把握に活用してみてください。 



【いじめ防止強化週間】 
１１月４日（火）～７日（金）の間、生徒会本部が「いじめ防止強化週間」として

様々な取組を行っています。「思いやり Week」として４日間全校生徒が同じテーマ

を意識して過ごすことで人間関係を深め、いじめの未然防止に役立てようという取組

です。 

４日間のテーマは以下の通りです。 

４日（火） たくさんの人と話す日 

５日（水） 友だちの良いところを見つけてほめる日 

６日（木） 率先して人を助ける日 

７日（金） 「ありがとう」をたくさん言う日 

取組の内容は 

・毎朝８：２５にその日のテーマを放送で知らせる。 

・その日のテーマをポスターに掲示 

・終礼時に振り返りをおこなう 

・最終日にアンケートを実施    です。 

 

 ポジティブな言動は自他のウェルビーイングの向上につながると言われています。 

そして、ポジティブな言動のあふれる学校や社会にはいじめは起こりません。 

この４日間だけでなく、意識を持ち続けてほしいと思います。 

 

 

【２０25 新語流行語大賞 ノミネート３０ 発表】 
 みなさんは、いくつ知っていましたか？ 
私は知らないものが結構ありました。 

 

働いて働いて働いて働いて働いてまいります／女性首相 

ビジュイイじゃん 

ひょうろく 

物価高 

フリーランス保護法 

平成女児 

ほいたらね 

麻辣湯 

ミャクミャク 

薬膳 

ラブブ 

リカバリーウェア 

 

エッホエッホ       

オールドメディア 

おてつたび 

オンカジ 

企業風土 

教皇選挙 

緊急銃猟／クマ被害 

国宝（観た） 

古古古米 

7月5日 

戦後80年／昭和100年 

卒業証書19・2秒 

チャッピー 

チョコミントよりもあ・な・た 

トランプ関税 

長袖をください 

二季 

ぬい活 

 


