
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 ５年 ３月 ６日 

枚方市立長尾中学校 

保健室 №１１ 

残
の こ

すところあと少
す こ

し！ 1年間
ね ん か ん

振返
ふ り か え

ってみましょう！ 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
Ｐlｅａｓｅ ｔａｋｅ ｃａｒｅ ｏｆ ｙｏｕｒｓｅｌｆ 体

からだ

を大切
たいせつ

に あなた自身
じ し ん

を大切
たいせつ

に！ 

【こころ】 

□いろんな人
ひと

とかかわれた 

□ストレスを上手
じょうず

になくした 

□笑顔
え が お

でいることが多
おお

かった 

□悩
なや

みごとを相談
そうだん

できた 

□いろいろなことに積極的
せっきょくてき

に 

取
と

り組
く

んだ 

【からだ】 

□睡眠
すいみん

をしっかりとった 

□好
す

き嫌
きら

いせず何
なん

でも食
た

べた 

□こまめに運動
うんどう

した 

□いつも排便
はいべん

がしっかりあった 

□清潔
せいけつ

な生活
せいかつ

ができた 

新年度
し ん ね ん ど

いいスタートをするために！！ 
新
あたら

しい環境
かんきょう

でスタートする新年度
し ん ね ん ど

を間近
ま ぢ か

にひかえた今
いま

、期待
き た い

や希望
き ぼ う

はもちろん 

ですが、やはり不安
ふ あ ん

がつきものですね。自分
じ ぶ ん

に自信
じ し ん

がない、良
よ

いところがない… 

そんな理由
り ゆ う

から人間
にんげん

関係
かんけい

が気
き

になる人
ひと

もいるでしょう。そこで、ぜひ知
し

っておいて 

ほしいのが「リフレーミング」という考
かんが

え方
かた

です。「リフレーミング」とは、ある枠組
わ く ぐ

み 

（フレーム）でとらえている物事
ものごと

を、それとは違
ちが

う枠組
わ く ぐ

みで見
み

ることを言
い

います。 

例
たと

えば『クラスが変
か

わって友
とも

だちと離
はな

れ離
ばな

れ』→『新
あたら

しい出会
で あ

いがあるかも』、 

とか『あきっぽい』→『好奇心
こ う き し ん

旺盛
おうせい

』、『優柔不断
ゆうじゅうふだん

』→『じっくり物事
ものごと

を考えることが 

できる』など自分
じ ぶ ん

がマイナスにとらえていることが「リフレーミング」でプラスに変
か

わります。 

自分
じ ぶ ん

は欠点
けってん

と思
おも

っていることでも人
ひと

から見
み

たら案外
あんがい

そうではないかも。 

かまえすぎることなく、自分
じ ぶ ん

らしく、新
あたら

しいスタートを切
き

りたいですね。 

電
でん

子音
し お ん

だけでなく、自然
し ぜ ん

の音
おと

も聞
き

いて耳をリラック

スさせてください。そして耳
みみ

にも心
こころ

にも気持
き も

ちいい

ふわふわ言葉
こ と ば

を意識
い し き

して使うようにしましょうね。 

たくさんチェックが入
い

れられた人
ひ と

           

ほど、からだもこころも健康
けんこう

な 

１年だったといえます。 

さて、皆
みな

さんは？ 

チェックできた項目
こうもく

が少なかった 

人もスローステップでもいいので 

増
ふ

やしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

★音量
おんりょう

を上
あ

げすぎない     ★休
きゅう

けいをはさみながら使
つか

う    

 

 

 

 

  

★長時間
ちょうじかん

使
つか

わない     ★体調
たいちょう

がわるいときは使
つか

わない         

ヘッドホン難聴
な ん ち ょ う

にならないために

気
き

をつけること 

 


