
※新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

や 

インフルエンザを予防
よ ぼ う

するために、 

手
て

あらい、換気
か ん き

などの対策
たいさく

を 

しっかり続
つづ

けましょう。 

 

                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

竜 王 東 小 学 校  

保 健 室 
あなたの こころ は元気

げ ん き

ですか？ 

あなたの体
からだ

、そして「こころ」は元気
げ ん き

ですか？悲
かな

しいことや腹
はら

が立
た

つことが

あると、こころも疲
つか

れたり、具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったりします。でも、それはおかし

いことや珍
めずら

しいことではなく、だれにでもあることです。 

 

そんな時
とき

は、自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことや楽
たの

しいことをする、ひと休
やす

みする、仲
なか

がい

い友
とも

だちと遊
あそ

ぶ、おしゃべりをするなど、「これならできるかな」と思
おも

った方法
ほうほう

をためしてみてください。 

 

病気
びょうき

ではないけど、何
なん

となく体調
たいちょう

がよくない・・・それは、こころに原因
げんいん

が

あるかもしれません。うまく気持
き も

ちを切
き

りかえたり心配事
しんぱいごと

が解決
かいけつ

したりして 

こころが元気
げ ん き

になってくれば、体
からだ

も軽
かる

くなりますよ。 

 

なおしたい自分
じ ぶ ん

？見方
み か た

を変
か

えたら・・・ 

いいかげん？ ⇒ おおらか！    さわがしい？ ⇒ 元気
げ ん き

がいい！ 

 

 

 

 

気
き

が弱
よわ

い？ ⇒ 相手
あ い て

を大切
たいせつ

にする！  おこりっぽい？ ⇒ 情熱的
じょうねつてき

！ 

 

せっかち？ ⇒ 積極的
せっきょくてき

！活動的
かつどうてき

！  つめたい？ ⇒ 落
お

ち着
つ

きがある！ 

 

 

このように、ものごとを違
ちが

う「わく組
ぐ

み」で見
み

ることを、リフレーミングといいます。 

あなたが自分
じ ぶ ん

で「気
き

になる」「なおしたい」と思
おも

っているところも、ほかの人
ひと

からは違
ちが

って見
み

えているかもしれませんよ♪ 


