
  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

６年
ねん

２月
がつ

 

回田
めぐりた

小
しょう

学
がっ

校
こ う

 保
ほ

健
けん

室
しつ

 

加
か

賀
が

谷
や

 萌恵
も え

 

心
こころ

のエネルギーを大切
たいせつ

に過
す

ごしていきましょう！ 

まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の健康
けんこう

に注意
ちゅうい

して生活
せいかつ

をしています

か。今月
こんげつ

は、体
からだ

の健康
けんこう

だけでなく、心
こころ

の健康
けんこう

についてもぜひ考
かんが

えてみましょう。みなさん

の心
こころ

は元気
げ ん き

ですか？ひとりで悩
なや

んでいることはありませんか？心
こころ

や体
からだ

についての相談
そうだん

、

悩
なや

みごとがあれば、いつでも保
ほ

健
けん

室
しつ

で話
はなし

を聞
き

くことができますよ。 

『リフレーミング』してみよう！ 

みなさんは、『リフレーミング』という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことはありますか。『リフレーミング』とは、「ものの見方
み か た

や考
かんが

え

方
かた

を変
か

えてみること」という意味
い み

です。あなたが自
じ

分
ぶん

の悪
わる

いところだと思
おも

っているところも、見方
み か た

を変
か

えれば、よいとこ

ろにすることができます。自
じ

分
ぶん

や周
まわ

りの人
ひと

のよいところを見落
み お

とさないように、ポジティブな見方
み か た

もしてみませんか。 

コップに水
みず

が半分
はんぶん

入
はい

っているとき… 

あなたなら、どう思
おも

いますか？ 

半分
はんぶん

しか 

入
はい

っていない 

半分
はんぶん

も 

入
はい

っている 

同
おな

じものでも、見
み

方
かた

や考
かんが

え方
かた

を変
か

える

ことで、感
かん

じ方
かた

が変
か

わります。 

 

〈 リフレーミング辞典
じ て ん

 〉 

・うるさい     → 明
あか

るい、活
かっ

発
ぱつ

、元
げん

気
き

がいい 

・おとなしい   → おだやか、話
はなし

をよく聞
き

く 

・負
ま

けずぎらい → 向上
こうじょう

心
しん

がある、一
いっ

生
しょう

けん命
めい

 

・おせっかい   → 親切
しんせつ

、気
き

がきく、やさしい 

・マイペース   → 自分
じ ぶ ん

らしさをもっている 

・だらしない   → おおらか、こだわりがない 

「自分
じ ぶ ん

にはいいところがないなあ」と悩
なや

んでいるあなた。いろいろなリフレーミン

グがあるので、ぜひやってみよう！ 

 

みなさんは、１人
ひ と り

１人
ひ と り

が世界
せ か い

にたった１人
ひ と り

しかいないかけがえのない存在
そんざい

です。そんなあるがままの自分
じ ぶ ん

を

好
す

きになってあげてください。自分
じ ぶ ん

のことが好
す

きになれたら、今
こん

度
ど

はお友
と も

達
だち

のよい 

ところを探
さが

してみましょう。よいところをたくさん見
み

つけるたびに、今
いま

よりもっと仲
なか

 

良
よ

くなれると思
おも

いますよ。 

 

①自分
じ ぶ ん

を受
う

け入
い

れる 

よいところも悪
わる

いところも、

受
う

け入
い

れよう。 

②自分
じ ぶ ん

をはげます 

③自分
じ ぶ ん

をほめる 

④自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にする 

⑤自分
じ ぶ ん

をしんじる 

⑥自分
じ ぶ ん

を愛
あい

する 

⑦自分
じ ぶ ん

だけの時間
じ か ん

をもつ 

「やればできるぞ！」の気
き

持
も

ち

を大
たい

切
せつ

に。 

何
なに

かをやりとげたら、小
ちい

さな

ことでもほこり 

をもとう。 

だれかほかの人
ひと

のようにな

らなくて大丈夫
だいじょうぶ

。あなたはあな 

たです。 

いつも、自分
じ ぶ ん

に正直
しょうじき

でい

よう。 

自分
じ ぶ ん

というかけがえのない

存在
そんざい

をあるがまま 

愛
あい

そう。 

１人
ひ と り

ですごす楽
たの

しみを見
み

つ

けることも大
たい

切
せつ

。 

２月
がつ

３日
みっか

は節分
せつぶん

です。最近
さいきん

では、「えほう巻
まき

」を食
た

べる人
ひと

も多
おお

いかと思
おも

いますが、

節分
せつぶん

といえばやはり豆
まめ

まき。豆
まめ

を自分
じ ぶ ん

のとしの数
かず

だけ（または１つ多
おお

めに）食
た

べるとか

らだがじょうぶになり、かぜをひかないといわれています。実際
じっ さい

に、豆
まめ

まきでよく使
つか

われ 

る大豆
だ い ず

はたんぱく質
しつ

のほか、食物
しょくもつ

せんいやカルシウム、鉄分
てつぶん

、ビタミンE
いー

やビタミンB
びー

１
わん

などもとることができ

る、すばらしい食品
しょくひん

です。大豆
だ い ず

を食
た

べるとからだによいことからも、こうした言
い

い伝
つた

えができたのかもしれませ

ん。 

そのまま食
た

べるだけでなく、とうふや納
なっ

豆
と う

などの食
た

べ物
もの

、みそやしょう油
ゆ

といった 

調味料
ちょうみりょう

も大豆
だ い ず

から作
つく

られています。ふだんの食事
し ょ く じ

でもしっかりとっていきたいですね。 


