
 

 

ほけんだより  

 

今月の保健目標 

かぜやインフルエンザなどが流行
は や

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。 

が つ ほ け ん

掲示物
け い じ ぶ つ しょうかい

 「みんなはこんなときどうしているの？」と

題
だい

し、自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちをコントロールする方法
ほうほう

を

知
し

るための掲示物
けいじぶつ

を作成
さくせい

しました。イライラし

ているとき、落
お

ちこんでいるとき、不安
ふ あ ん

なとき

の３つの気持
き も

ちのときに、「あなたがしている

こと」を書
か

いてもらいます。みんなと同
おな

じこと

をしていると共感
きょうかん

をしたり、新
あたら

しい方
ほう

法
ほう

を知
し

るきっかけにしてほしいなと思
おも

います。

 

 

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。 

 

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８年２月３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 

スクールカウンセラー来校  ２月２４日（火）午後 

             面談を希望される方は、担任または養護教諭にご連絡ください。 

おうちの人と一
いっ

緒
しょ

に読
よ

もう！ 

先
せん

生
せい

方
がた

からも教
おし

えてもらいました！ 


