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 ぽかぽかと暖かい
あたた       

日差し
ひ ざ  

が出た
で  

かと思えば
おも      

、冷たい
つめ      

風
かぜ

が吹き
ふ  

、やっぱりまだまだ寒い
さ む   

と感じる
か ん    

２月
  がつ

です。気温差
き お ん さ

で体調
たいちょう

を

崩しやすい
く ず          

時期
じ き

です。毎日
まいにち

の健康
けんこう

観察
かんさつ

をしっかり行い
おこな   

、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

も忘れず
わす      

に行いましょう
おこな                

。早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

や、バランスの

良い
よ  

食事
し ょ く じ

も心がけましょう
こころ                   

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 「しもやけ」になっていませんか？「しもやけ」は、冬
ふゆ

の時季
じ き

、水
みず

や氷
こおり

などの冷たい
つ め     

刺激
し げ き

によって皮膚
ひ ふ

の血流
けつりゅう

が悪く
わる   

なり、赤く
あ か  

腫れたり
は    

、痛み
いた   

やかゆみが出たり
で   

する病気
びょうき

です。「しもやけ」になりやすいのは、冬
ふゆ

の

初め
は じ   

や終わり
お   

、一日の寒暖差
かん だん さ

が激しい
はげ     

ときです。毎年
まいとし

、繰り返す
く   か え  

人
ひと

は予防
よ ぼ う

に気
き

を付けま
つ   

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                     

見方
み か た

を変える
か   

と・・・？ 

怒り
おこ    

っぽい？→情熱的
じょうねつてき

！  気
き

が弱
よわ

い？→相手
あ い て

を大切
たいせつ

にする！  せっかち？→積極的
せっきょくてき

！      

さわがしい？→元気
げ ん き

がいい！ 人見知
ひ と み し

り？→相手
あ い て

のことをよく見
み

ている！ 

こんなふうに、ある物事
ものごと

を違う
ちが    

「枠組み
わく ぐ    

」でみることをリフレーミングといいます。あなたが自分
じ ぶ ん

で「気
き

になる」「直したい
なお         

」ところも、ほかの人
ひと

からは違って
ちが      

見えて
み   

いるかもしれません。 


