	4行日記  振り返りシート



	　　　　年　
	　　　　月　
	　　　　日　
	　　曜日



	事実
	（今日、実際に何が起きたか・何をしたか）




	発見
	（その体験から気づいたこと・学んだこと）




	教訓
	（この発見から導き出せる法則・ルール）




	宣言
	（この教訓を活かして明日からやること）






	今日の気分スコア

  1  2  3  4  5
（○で囲む）
	明日へのメッセージ






