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２月
がつ

の保
ほ

健
け ん

目
も く

標
ひょう

 

 

心
こころ

の健康
け ん こ う

に気
き

をつけましょう 

 

「リフレーミング」って何
なん

だろう？ 

  コップに飲
の

み物
もの

が半
はん

分
ぶん

入
はい

っているときに、「半分
はんぶん

しか入
はい

っていない」と 

思
おも

ったときと、「半分
はんぶん

も入
はい

っている」と思
おも

ったときでは、気
き

持
も

ちが違
ちが

うと思
おも

います。 

  自分
じ ぶ ん

の考
かんが

えていることや感
かん

じていることを、見
み

方
かた

を変
か

えてとらえ直
なお

す方
ほう

法
ほう

を 

「リフレーミング」といいます。自分
じ ぶ ん

で直
なお

した方
ほう

がいいなと思
おも

っていること（短所
たんしょ

） 

もリフレーミングすることで、自分のいいところ（長所
ちょうしょ

）と
 

してみることができます。 

 ぜひみなさんも一度
い ち ど

挑戦
ちょうせん

してみてください。 

 

《リフレーミングの例
れい

》 

 

 

 

 

      

すぐあきてしまう        好奇心
こ う き し ん

旺盛
おうせい

          おこりやすい           情熱的
じょうねつてき

 

 

 

 

 

 

 

なかなか決
き

められない    慎重
しんちょう

                うるさい           元
げん

気
き

・明
あか

るい 

 

                     

 

             

 

  

 
   

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

朝
あさ

ごはんってすごい！！ 

 朝
あさ

ごはんは、心
こころ

と体
からだ

にとても大切
たいせつ

です。なぜなら、心
こころ

と体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせて 

１日
にち

元
げん

気
き

に活
かつ

動
ど う

するためのエネルギーを作
つ く

ってくれるから
 

です。 

 まず、朝
あさ

ごはんの味
あじ

を楽
たの

しみながら、よく噛
か

むことで、脳
のう

の働
はたら

きを活
かっ

 

発
ぱつ

にします。そして食
た

べ物
もの

を飲
の

み込
こ

むことで、胃
い

と腸
ちょう

の働
はたら

きを目
め

覚
ざ

め 

させて、栄
えい

養
よ う

が体
からだ

中
じゅう

に送
お く

られます。また、食
しょく

物
もつ

の消
しょう

化
か

がすすむと 

「うんちを出
だ

したい」と感
かん

じるようになるので、我慢
が ま ん

せずに排泄
はいせつ

しましょう。さらに体
からだ

中
じゅう

に 

栄
えい

養
よ う

が送
お く

られることで、体
からだ

全体
ぜんたい

での活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になり、体
たい

温
おん

が上
あ

がって、体
からだ

の動
う ご

きもスムーズ

になります
 

。 

 

 

 

 
 

ご確
かく

認
にん

ください  

  学校
がっ こ う

感染症
かんせんしょう

にはそれぞれ出席
しゅっせき

停止
て い し

の期間
き か ん

が定
さだ

まっています。インフルエンザは「発
はっ

症
しょう

した

後
あと

５日
か

かつ解
げ

熱
ねつ

後
ご

２日
か

経
けい

過
か

するまで」新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の場合
ば あ い

は「発
はっ

症
しょう

した後
あと

５日
か

かつ症
しょう

状
じょう

が改
かい

善
ぜん

した後
あと

１日を経過
け い か

するまで」とあります。たとえば熱
ねつ

が出
で

た日
ひ

は「０日目
に ち め

」と

なり、翌
よ く

日
じつ

から５日
か

を換
かん

算
さん

しますので、正
ただ

しく医
い

療
りょう

機
き

関
かん

にお伝
つた

えし、登
と う

校
こ う

開
かい

始
し

日
び

の判
はん

断
だん

を仰
あお

い

でく
 

ださい。その他
た

の感染症
かんせんしょう

にも基準
きじゅん

がありますので、学校
がっこう

へご確認
かくにん

ください。 

★登校
とうこう

許可書
き ょ か し ょ

の提出
ていしゅつ

もお願
ねが

いします。HPより 

ダウンロードできます。 


