
 

 

 

 

 

寒
さむ

さに負
ま

けずがんばろう！ 
２月

がつ

に入
はい

り寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、体調
たいちょう

をくずしていませんか？ 

手
て

あらい、うがいなどの感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

と共
とも

に、 

毎日
まいにち

の健康
けんこう

チェックを習慣
しゅうかん

にしてみましょう♪ 

今日
き ょ う

の自分
じ ぶ ん

は、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

いっぱいかな？ 

リフレーミングで心
こころ

を元気
げ ん き

に！ 

みなさんは、リフレーミングという言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？ 

リフレーミングとは、ある見
み

えかた（フレーム）でとらえられている物事
ものごと

からフレームを外
はず

し、

違
ちが

う見
み

えかた（フレーム）で物事
ものごと

を見
み

る方法
ほうほう

です。 

 

水
みず

が半分
はんぶん

入
はい

ったコップを思
おも

いうかべてください。 

同
おな

じコップのイラストでも、 

「もう半分
はんぶん

しかない」と思
おも

う人
ひと

もいれば、 

「まだ半分
はんぶん

もある」と思
おも

う人
ひと

もいますよね。 

 

見
み

かたを変
か

えることで、同
おな

じ出来事
で き ご と

でも違
ちが

うようにとらえることができます。 

とらえ方
かた

が変
か

われば、心
こころ

が軽
かる

くなったり、行動
こうどう

を起
お

こすきっかけになったりします！ 
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「心の健康を考えよう」 

 

 もう半分しかない  まだ半分もある 

ネガティブな自分
じ ぶ ん

はダメ？ 

リフレーミングは、「前向
ま え む

きな言葉
こ と ば

に変
か

える」 

ことだと思
おも

っていませんか？ 

しかし、例
たと

えばテストの残
のこ

り時間
じ か ん

が     

「あと１５分
ふん

もある」とよゆうを持
も

つことと、

「あと１５分
ふん

しかない」とスピードを速
はや

めること

のどちらも、状 況
じょうきょう

によって必要
ひつよう

になります。 

ネガティブに思
おも

える言葉
こ と ば

も時
とき

には大切
たいせつ

です。 

やってみよう！ 

次
つぎ

の言葉
こ と ば

をリフレーミングで    

違
ちが

う言葉
こ と ば

に変
か

えてみよう！ 

【例
れい

】動
うご

きがおそい→〔ていねい〕 

□おとなしい→〔       〕 

□うるさい→〔        〕 

□せっかち→〔        〕 

□おこりんぼう→〔      〕 

 



 

インフルエンザを予防
よ ぼ う

しよう 
 

基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

の対策
たいさく

にプラスして、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えて体
からだ

のていこう力
りょく

を高
たか

めよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

保健室
ほ け ん し つ

の先生
せんせい

からのひとこと 

２月
がつ

といえば何
なに

が思
おも

いうかびますか？ 

節分
せつぶん

やバレンタインなどいろいろありますね。 

節分
せつぶん

は、「鬼
おに

＝病気
びょうき

や災
わざわ

い」を追
お

いはらい、 

「福
ふく

＝幸
しあわ

せや健康
けんこう

」を呼
よ

びこむ意味
い み

が 

あります。ぜひお家
うち

で豆
まめ

まきをして、 

今年
こ と し

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう！ 

手
て

あらい 
 

うがい 
 

マスク 
 

今月
こんげつ

の保健室前
ほけんしつまえ

掲示
け い じ

は、 

節分
せつぶん

にちなんで 

「〇〇鬼
おに

をやっつけよう」です！ 

 

自分
じ ぶ ん

の中
なか

の鬼
おに

を追
お

い出
だ

して、 

福
ふく

を呼
よ

びこもう！ 

 
まだまだ    

きをぬけない！ 

 

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

 

 

適度
て き ど

な運動
うんどう

 

 

十分
じゅうぶん

なすいみん 

 

 
石
せっ

けんを 

つかおう！ 

 

 鼻
はな

と口
くち

を 

おおう！ 

 

 
暖
あたた

かくして 

あそぼう！ 

 


