
 

 

 

 

 

 

井上 

つつじが丘小学校保健室 

令和５年１１月３０日 

Ｎｏ．14 

すっかり寒
さむ

くなりました 

 １２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう！」 

 1２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう」です。不安
ふ あ ん

や悩
なや

みがある

ときは、やる気
き

が出
で

ず、体調
たいちょう

が悪
わる

くなることがあります。一方
いっぽう

でうれしいとき

は、やる気
き

が出て、自然
し ぜ ん

に体
からだ

も動
うご

きます。また、体
からだ

の調子
ちょうし

がよいと、気持ち
き も  

も

明
あか

るくなります。 

 このように心
こころ

と体
からだ

はたがいに影響
えいきょう

しあっています。毎日
まいにち

の生活
せいかつ

は、楽
たの

しい

ことだけでなく、不安
ふ あ ん

になったり、なやんだりすることもあります。そんなとき

は、不安
ふ あ ん

やなやみを軽
かる

くして、自分
じ ぶ ん

がリラックスできる方法
ほうほう

を考
かんが

え、ためして

みましょう。 

 すっかり外
そと

が寒
さむ

くなりましたね。体操服
たいそうふく

が長袖
ながそで

になったり、上着
う わ ぎ

を着てあたたかい恰好
かっこう

をしている

みなさんを見
み

ると、冬
ふゆ

になったなぁと思
おも

います。 

あっという間
ま

に２学期
が っ き

の終
お

わりが近
ちか

づいてきました。楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みをむかえるために、体調
たいちょう

をと

とのえて、しっかりと勉強
べんきょう

しましょう。 

 

 

「リフレーミング」をしてみよう！ 

 コップに飲
の

み物
もの

が半分
はんぶん

入
はい

っているときに、「半分
はんぶん

しか入
はい

っていない」と思
おも

ったと

きと、「半分
はんぶん

も入っている」と思ったときでは、気持
き も

ちが変
か

わってきませんか？ 

 自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の中
なか

で思
おも

っていることを、見方
み か た

を変
か

えてとらえ直
なお

すことを「リフレー

ミング」といいます。自分
じ ぶ ん

で短所
たんしょ

だとおもっていることもリフレーミングすること

で長所
ちょうしょ

として見直
み な お

すことができます。  

  

 

 

 

自分
じ ぶ ん

の短所
たんしょ

をリフレーミング

して、長所
ちょうしょ

として見
み

いだして

みましょう！ 

 


