
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2月
がつ

4日
にち

は暦
こよみ

の上
うえ

では立春
りっしゅん

で春
はる

を迎
むか

える時期
じ き

とされていますが、気温
き お ん

が低
ひく

く乾燥
かんそう

した日
ひ

が続い
つ づ  

ています。 

赤坂
あかさか

小
しょう

では、寒
さむ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に外
そと

遊
あそ

びをする児童
じ ど う

がたくさんいます。インフルエンザ等の感染症も出ております

ので、引
ひ

き続
つづ

き、手洗
て あ ら

いやうがい、睡眠
すいみん

やバランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

などを心
こころ

がけましょう。 

令 和 ８ 年 ２ 月 ２ 日 

港区立小中一貫教育校 

赤坂学園  赤坂小学校 

 

 

リフレーミングの例
れい

 

「あきっぽい」→「好奇心
こ う き し ん

がある」 

「すぐ忘
わす

れる」→「切
き

り替
か

えが早
はや

い」 

「しつこい」  →「粘
ねば

り強
つよ

い」 

「涙
なみだ

もろい」  →「優
やさ

しい心
こころ

」 

「ふざける」  →「おもしろい」 

コップに飲
の

み物
もの

が半分
はんぶん

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

ったときでは気持
き も

ちが変
か

わってきませんか？ 

 自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の中
なか

で思
おも

っていることを、見方
み か た

や考
かんが

え方
かた

を変
か

えてとらえ直
なお

すことを

「リフレーミング」といいます。自分
じ ぶ ん

の弱点
じゃくてん

だとおもっていることもリフレーミン

グすることで長所
ちょうしょ

として見直
み な お

すことができます。 

「うるさい」  →「元気
げ ん き

がいい」 

「気
き

が弱
よわ

い」 →「我慢
が ま ん

ができる」 

「甘
あま

えん坊
ぼう

」 →「かわいがられる」 

「でしゃばり」→「面倒
めんどう

見
み

がいい」 

「がんこ」   →「意思
い し

が強
つよ

い」 

★自分
じ ぶ ん

の弱点
じゃくてん

や短所
たんしょ

だと思
おも

うことをリフレーミングして、長所
ちょうしょ

を見出
み い だ

してみましょう 



けんこう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 つめは、長
なが

くなると（手
て

のひらの側
がわ

からみたとき、指
ゆび

よりつめが出
で

ていると）

割
わ

れやすくなります。また、まわりの人
ひと

を傷
きず

つけてしまう恐
おそ

れもあります。つめ

と指
ゆび

の高
たか

さがそろうように、つめを切
き

りましょう。 

 子
こ

どものつめは、大人
お と な

よりもはやく伸
の

びます。１週間
しゅうかん

に１回
かい

ぐらいは、つめ

の様子
よ う す

を見
み

て、伸
の

びていたら切
き

りましょう。 

 つめの色
いろ

が、白
しろ

い・黄色
き い ろ

い・青
あお

むらさき色
いろ

などの場合
ば あ い

は、何
なに

かの病気
びょうき

にか

かっているということもあるかもしれません。続
つづ

くときは、病院
びょういん

で見
み

てもらいま

しょう。 

 私たち
わたしたち

が「安心
あんしん

する」「楽
たの

しい」と感
かん

じるとき、幸
しあわ

せホルモンのセロトニンが働
はたら

いています。 

このセロトニンは、睡眠
すいみん

のリズムを整
ととの

えるメラトニンのもとになる、とても大切
たいせつ

なものです。 

 冬
ふゆ

になると気分
き ぶ ん

が沈
しず

みがちになったり、眠
ねむ

りすぎてしま

ったりすることはありませんか？セロトニンは日光
にっ こう

をあび 

 ると分泌
ぶんぴつ

が促
うなが

されるので、日照
にっしょう

時間
じ か ん

が

短
みじか

くなる冬
ふゆ

は十分
じゅうぶん

に分泌
ぶんぴつ

されず、睡眠
すいみん

や感情
かんじょう

のコントロールがうまくいかなく

なることがあるのです。 

 

 １日
にち

３０分
ぷん

を目安に日光
にっ こう

を意識的
い し き て き

にあび

るようにしましょう。メラトニンが分泌
ぶんぴつ

される 

 までには１４～１６時間
じ か ん

ほ

どかかるので、睡眠
すいみん

の質
しつ

を上
あ

げるには午前中
ごぜんちゅう

にあ

びるのがおすすめです。 

 


