
 

  

 

今月の保健目標 

かぜやインフルエンザなどが流
はや

行っています。元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、心
こころ

の健
けん

康
こう

も

関
かか

わっている事
こと

を知
し

っていますか？体
からだ

だけではなく、心
こころ

も温
あたた

かくしていないと、か

ぜをひくことがあります。みなさんが心
こころ

の健康
けんこう

のためにできることを紹介
しょうかい

します。 

リフレーミングとは、ものの見
み

方
かた

や 考
かんが

え方
かた

を変
か

えてみる心
しん

理
り

的
てき

な方
ほう

法
ほう

のことをいいます。問題
もんだい

解決
かいけつ

の方法
ほうほう

として使用
しよう

され、 考
かんが

え方
かた

の変化
へんか

やポジティブシンキングを目
め

指
ざ

すこと目的
もくてき

としています。 

リフレーミングの効果
こ う か

 

言葉
こ と ば

のリフレーミングの例
れい

  

 

 

 

上郷小学校保健室 

令和７年２月４日（火） 

 

心
こころ

の健
けん

康
こう

を考
かんが

えよう 

考
かんが

え方
かた

を変
か

えると･･･？ 

調子
ちょうし

にのりやすい 

飽
あ

きっぽい 

負
ま

けず嫌
ぎら

い 

まわりを明
あか

るくする・人
にん

気
き

者
もの

 

好奇心
こうきしん

・行
こう

動力
どうりょく

がある 

向上
こうじょう

心
しん

がある 

ストレスの軽減
けいげん

 

ネガティブな状 況
じょうきょう

をポジ

ティブに捉
とら

え直
なお

すことで、

ストレスを軽減
けいげん

することが

できます。 

問題
もんだい

解決
かいけつ

 

新
あたら

しい視
し

点
てん

で考えること

によって、これまで気
き

付
づ

かな

かった方法
ほうほう

が見
み

つかること

があります。 

自己
じ こ

成長
せいちょう

 

リフレーミングを習
しゅう

慣
かん

化
か

すると、見
み

方
かた

や考
かんが

え方
かた

を柔
じゅう

軟
なん

に変化
へ ん か

させることができ、

自己
じ こ

成長
せいちょう

につながります。 

鼻
はな

までつけることができるマスクの用
よう

意
い

をお
お

願
ねが

いいたします。 


