
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

令和８年１月３０日 

氷見市立朝日丘小学校 

保健室 No.１３ 

 年
とし

が 明
あ

がてから１１ら月
げつ

が 経
た

が、 寒
さむ

が 日々
ひ び

が 続
つづ

が か すね 。学校
 っこう

がは、 グラウンドや体育館
た  くらん

がは体
ら１だ

が 動
うご

がらし

たり 熱心
 っしん

に学習
 くしゅう

に取
と

り組
く

んだりと 寒
さむ

さに負
す

てず生
 

き生
 

きと活動
らつどう

ねる子供
こ ど も

た、の姿
ね た

 み１れすね。 

今月
こんげつ

がも元気
げ ん き

がに活動
らつどう

がねるたにに 手洗
か あ １

が や消毒
しょうどく

が 換気
ら ん き

等
など

がの感染症
らんせんしょう

対策
た さく

がや 暖
あたた

がら 服装
ふくそう

が 規則正
きそくただ

がし 生活
せ らつ

が 

心
こころ

 てすしょう。すた 心
こころ

 疲
つら

れやね 季節
き せ つ

はもありすねのは 心
こころ

の健康
てんこう

も大切
た せつ

にしすしょう。 

「リフレーミング」をしてみよう 
 「リフレーミング」とは、物事

ものごと

のの枠組
わ く ぐ

の（ フレーム）を変
か

のて、、違
ちが

の 視点
し 、 ん

のか 見
（

のこととをいいす。 例
たと

のて、、「 こいい」とい 言葉
と と 、

のを

「元気
げ ん き

があこ」と言
い

い換
か

てこととも、リフレーミングの１つで。 ５人
にん

に１人
り

はＨＳＣ Ｈｉｇｈの Ｓｅｎｓｉｔｉｖｅの Ｃｈｉｌｄ） 人一倍
ひといち、い

敏感
びんかん

な子供
と ど も

）

と言
い

のわて、りり、人
ひと

のの気持
き も

のちに敏感
びんかん

ので傷
きず

のつきす。い気質
き し つ

のをもて、いす。 感受性
かんじゅせい

のが高
たか

のく、疲
つか

のてす。いとい 一面
いちめん

のもありす。が、人
ひと

の気持
き も

ちを考
かんが

て、行動
と  ど  

できこなど、違
ちが

 視点
し 、 ん

か 考
かんが

て、（こと、長所
ちょ しょ

と捉
と  

てこととができす。  

 保健室
ほ け ん し つ

に来
く

こ子供
と ど も

の ち、心
ととろ

の疲
つか

てが原因
げんいん

と思
りも

わてこ体調
たいちょ 

不良
ふ り ょ  

の子供
と ど も

と話
はなし

をし、いこと、自分
じ ぶ ん

のよいを見付
（ つ

け てずに、苦
く こ

しい思
りも

のいをし、いたり、ネガティブな考
かんが

のて方
かた

のをし、いたり。こととがありす。 リフレーミングの考
かんが

のて方
かた

のを使
つか

のて、、自分
じ ぶ ん

のの短所
たん し ょ

のす

課題
か だ い

だと感
かん

じ、いこととを、自分
じ ぶ ん

のよいとし、捉
と  

て直
なり

し、（すしょ  保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
（ないす

も、り子
と

いんにリフレーミングの考
かんが

て方
かた

で言葉
と と 、

かけをし、（このも、り。。めで。  

リフレーミングの例
れい

を紹介
しょうかい

します 

気
き

が弱
よわ

いと 

言
い

われたんだ 

慎重
しんちょう

と 

いうことだね 

しつこいと 

言
い

われたんだ 

ねばり強
づよ

いと 

いうことだね 
飽
あ

きっぽいと 

言
い

われたんだ 

好奇心
こ う き し ん

があると 

いうことだね 

アンガ-マネジメントをできていますか？ 

「２月病
がつびょう

」とという言葉
こ と ば

」 知
し

」っ

ていますか。２月
がつ

」、 太陽
たいよう

」が出
で

ている時間
じ か ん

」が短
みじか

」いこと、 厳
きび

しい寒
さむ

」さ 春
、る

」かの 新生活
しんせいかつ

」 

対
たい

するプレッシャー等
など

かの 心
こころ

、体
かのだ

」 不調
ふち ょう

」が出
で

」、すいとい

われています。 

いのいのしたとき、 右
みぎ

」 

方法
ほうほう

」で「怒
いか

」りと コントロール

（アンガ-マネジメント）してみ

ましょう。 


