
  

こんにちは、ふれディア通信編集部です。 厳しかった残暑もようやく落ち着き、冬の訪れを感じる季節とな

りましたね。 今年 4 月から開催された「大阪・関西万博」も、先月ついに閉幕しました。 建設資材の高

騰や人件費の上昇により、総工事費は当初の見込みのほぼ 2 倍に膨らんだとの報道があったり、「果たしてど

れほどの来場者が集まるのか？」と懸念する声も少なくありませんでした。 しかし、いざ開幕してみると、

国内外から多くの来場者が訪れ、空飛ぶクルマや拍動する iPS 心臓といった未来技術の展示はもちろん、各

国のパビリオンも賑わいを見せ、文化交流の場としても大きな役割を果たしました。 結果として、万博は大

成功だったと言えるのではないでしょうか。 さて 11 月に入り、今年も残すところあとわずかとなりました。 

年末が近づくにつれ、自然と一年を振り返りたくなるものです。 今月は、そんな振り返りの時間をより豊か

にしてくれる「ジャーナリング」という手法をご紹介したいと思います。 「ジャーナリング」とは、日々の

思いや出来事を自由に書き留めることで、自分自身と向き合う時間をつくる方法です。 特別なルールはなく、

紙とペンさえあればすぐに始められます。 忙しい日々の中で、ほんの数分でも「書く時間」を持つことで、

心の整理や気づきが生まれ、ストレスの軽減や自己理解の促進につながります。 日記と似ているようにも思

われますが、実は大きな違いがあります。 日記は主にその日の出来事や感想を記録するもので、何があった

か、どんな気持ちだったかを時系列で残すことで思い出を振り返る手助けになります。 一方、「ジャーナリ

ング」は日記よりも自由で、より内面的なことを書く手法です。 今感じていること、頭に浮かんだ考え、悩

み、感謝、未来への思いなど、テーマも書き方もすべて自分次第。 心の中を言葉で整理するような感覚で、

思いのままにペンを走らせましょう。 デジタル化が進む現代において、このようなアナログな習慣がむしろ

注目を集めているのは、とても興味深い現象ですよね。 スマートフォンや SNS によって常に情報にさらさ

れている今、「ジャーナリング」はそんなデジタル疲れから一時的に距離を置き、自分の内面と静かに向き合

う時間をつくる手段として機能しているのかもしれません。            ふれディア通信編集部 


