
スマイルタイムのあとに、よんでくださいね。 ― ６４ ― 

           

校 長  宇都宮 桂 

スマイルタイムでお話
 はなし

した「心
こころ

のオニ退治
た い じ

と福
ふく

を招き入れる
ま ね  い     

方法
ほうほう

」をまとめました。 

最初
さいしょ

に、自分
じ ぶ ん

の「心
こころ

のオニ」を考えて
かんが    

みてください。今回
こんかい

の「心
こころ

のオニ
お に

」は「自分
じ ぶ ん

が苦手
に が て

なこ

と・困って
こ ま      

いること」とします。みなさんの様子
よ う す

を見
み

たり、話
はなし

を聞
き

いたりして、４つのパターンを

考えて
かんが    

みました。「Ａ：調子
ちょうし

にのりすぎてみんなに迷惑
めいわく

をかける」「B：がんばってもよい結果
け っ か

が

出ない
で   

」「C：友だち
と も      

の反応
はんのう

が気
き

になる」「Ｄ：友だち
と も     

に言われた
い    

一言
ひとこと

で不安
ふ あ ん

になる」です。これ

以外
い が い

にも心のオニはいます。自分
じ ぶ ん

にあったもの考
かんが

えてください。 

次
つぎ

に、オニ退治
た い じ

をして、福
ふく

を招き入れる
まね   い      

方法
ほうほう

を考えて
かんが    

みましょう。A・B・C・D やその他
  た

から

選んで
えら     

もいいし、自分
じ ぶ ん

で考えて
かんが     

もいいです。苦手
に が て

なこと・困って
こま     

いることをどのように解決
かいけつ

してい

くか考えて
かんが    

みてください。 

最後
さ い ご

に、友だち
と も    

や先生
せんせい

、家族
か ぞ く

の人
ひと

にアドバイスをもらうといいです。おうちに持って
も   

帰って
かえ     

、

見える
み   

ところに貼って
は    

、意識
い し き

しながら取り組むと
と  く   

いいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■いつも明るく
あか     

陽気
よ う き

で元気
げ ん き

なあなた。クラスを盛り上げる
も   あ    

ことも 

ありますが、調子
ちょうし

に乗りすぎて
の     

、迷惑
めいわく

をかけることがあります。 

・「やりすぎちゃったかな」「失敗
しっぱい

しちゃったな」と 

思う
おも   

ときは、自分
じ ぶ ん

を振り返りましょう
 ふ    か え          

。 

●深呼吸
しんこきゅう

・休憩
きゅうけい

をして、足らなかった
た     

ことと、 

次
つぎ

の行動
こうどう

を考えましょう
かんが           

。 

■いろいろなことにがんばり何
なん

でも 100点
てん

・完璧
かんぺき

をめざすあなた。

しかし、がんばってもよい結果
け っ か

が出ない
で   

ときがあります。 

・がんばりすぎて自分
じ ぶ ん

がつらくなるときはがんばり方
       か た

を 

変えて
か   

みましょう。 

●少し
すこ   

がんばればできそうなめあてにする。 

●めあてができたら自分
じ ぶ ん

にごほうびをあげる。 

 

スマイルタイムで話したことを「スマイル 
あざ二っ子」でまとめました。ご家族でもお子 
様といっしょにお読みいただけると幸いです。 
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こころ         た い じ    ふく    まね    い        ほうほう 

【Ｂ】…がんばってもよい結果
け っ か

が出ない
で   

人
ひ と

 

オニ
お に

を退治
た い じ

して福
ふく

を招き入れる
まね   い      

方法
ほうほう

を考えよう
かんが      

 

【A】…調子
ち ょ う し

にのりすぎて迷惑
め い わ く

をかける人
ひ と

 



 

 

 

 

 

■友だち
とも     

のことを考え
かんが   

、いつもやさしいあなた。でも、 

友だち
とも     

の反応
はんのう

が気
き

になることがあります。 

・「友だち
とも     

が自分
じ ぶ ん

のことをどう思って
おも     

いるのか」「友だち
と も    

に自分
じ ぶ ん

の思い
おも   

が 

伝わって
つ た      

いるのか」が気
き

になるときは、自分
じ ぶ ん

に自信
じ し ん

をもちましょう。 

●友だち
と も    

と楽しく
たの     

過ごせた
す   

ことを思い出す
お も  だ   

。 

●勉強
べんきょう

や運動
うんどう

でうまくできたことを思い出す
お も  だ   

。 

■みんなで騒ぐ
さわ   

より、自分
じ ぶ ん

の好き
す  

なことをやっている方
ほう

が楽しい
たの     

 

あなた。しかし、友だち
とも     

の一言
ひとこと

で不安
ふ あ ん

になることがあります。 

・不安
ふ あ ん

や心配
しんぱい

な気持ち
き も  

になったときは、心
こころ

にためない 

ようにしましょう。 

●だれかに話
はなし

を聞いて
き   

もらう。 

●好き
す  

な動画
ど う が

を観る
み  

、音楽
おんがく

を聴く
き  

。 

【Ｃ】…友だち
と も      

の反応
はんの う

が気
き

になる人
ひ と

 

【Ｄ】…友だち
と も     

に言われた
い    

一言
ひ と こ と

で不安
ふ あ ん

になる人
ひ と

 

①わたしの心
こころ

のオニ
お に

（今
いま

、苦手
に が て

なこと・困って
こま    

いること） 

 

 

 

②福
ふく

を招き入れる
まね  い     

方法
ほうほう

（解決
かいけつ

方法
ほうほう

） 
 

【その他
  た

の方法
ほうほう

】 

■自分
じ ぶ ん

でできること 

・ぬいぐるみをだきしめる ・もやもやしていることを紙
かみ

に書く
か  

 

・大きな
おお     

声
こえ

で叫ぶ
さけ   

（ことわってから） ・おもしろいマンガやテレビをみる 

■家族
か ぞ く

といっしょに 

・家族
か ぞ く

にぎゅーとだきしめてもらう ・家族
か ぞ く

においしい料理
りょうり

を作ってもらい食べる
つく         た     

  

・家族
か ぞ く

の前
まえ

で思いっきり
おも        

笑う
わら  

、泣く
な  

 ・家族
か ぞ く

の人に思って
おも    

いることを話す
はな  

 


