
角A点も見有を翡えれ豚かしLとこう―打F7レーミング～
者**aw軍に本白1半分A,ビb略晴***

それを見て、「半
′
麹し`か水がない」と思う人も「・半鈴も水がある」としヽぅ見海をす

る人もいます。このように同じ状況や状態でも島」の見方や后Jの選択:交をもたらせて
くれるもの、回じ出来事でも違った盈度丈,｀ らとらえなおすことができるもの、それ
が「 lJフ レーミング」です。

業柴警自分に自信白1持て籍伊L時勝あ岳:書せえ滝H?業 業*

自命の良いところが見つけられ声ュヽくて、自分の灸点ばかりが憲しヽ浮かんでしまう、たとえば、「だらし
ない」とか「siっ込み思案Jだとか・・。そんなときは、見海を変えてみましよう。ネガティプ声ょヽ枠組
み (フ レーム)では「だらしなしヽ」見えるけれど、ポジティァな枠組み (フ レーム)で見てみると「お
おらか」とし拠えるか宇pこ″れませんね。リフtノ

~ミ ングして、自己南定感を取り戻し、氣持ちを築tこ して
みましょう。

***今の自分をgr7修占ミン偽 電藤審じとうF準 *率

例1,私は、ささいなことで悩むど→釉勝s側事にも春っ奪く・向患台う。
例2.私は、藩ち替きゐt声ょヽぃ。  →釉鰺s活動時奮兎鑓謝ζ3略 l。

*希′占は、

*私 は、 →盈鰺.

霞 tこ するよう|こ な った、⑤o雨としヽぅ言葉ぅ意味を
が入るかも しれませんゃ

織 統 森 善 導

t

薪型藝囲す拳ィメ[′ス感染瀧が流信 し、ょく
理解す″望0こと

'で
、よリー簿感梁麟 ゴ策に気念

譲ぜ 譲越
４
　

′

1狩泰撥な手焼恙嶺:

r  ■フォ

ヤ

鰺9攀くら捺妙|す 鷲
『

摩ほ洗ぃ、〔}
幾晩そこ濃翼尊営意デし,警で事錠荘}上真秦駿心譲草→

安喜から執薬健入ると登ゃ綿蔵奪襲威鴻 益後、
鎌 翰 奄機ぃた亀き等、こ講翰:こ洗与こと灯り議奉です令

■|】
'ア

'・ =~■ ■ 夕r i

:驚機堪麗で碑
:マ友少輩鰯
:'X→

二|く二ゝ

`・

|,,■ ・ゞ |.■

轟森が亀楡感線蓬慧室まぐ丞野ゴをつ手す!
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***ぼ「?脇―拳 げの例***

ありのままの自命を受け入れることができたらよいのですが、っしヽつぃネβティプな枠組み (フ レー
ム)で自公を見てしまっているのかもしれません。自↑が欠点だと,腎、っているものも|ポジティプなフ
レームで見てみるとよいところになります。You are OK:(あなたは、あなたでよい→ぁなたは、大
切な存在です。)

―参者文献=
子どもの社会的スキル横浜プログラム 平成24年 3月 横浜市教育委員会
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密南向(対鶴隷 .た≫鉾癬攀を凝,する亀紳襲鞠です.
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ただでさえ、

空気が乾燥 している冬ё
汁をかく機会が少ないため、のどめ渇きも

感じにくくなり、水分を失っているという

感覚と、寒いので水分を摂らなくてはとい

う気持ちが後回しになつてしまいます。

B党水になる前に !!

1日 、最低 lL(理想は2L)
ペットボ トル 2本は飲もう !

少なくても

朝起きたら、

お風昌出たら、

夜寝る前、

必ず一杯の水を。

<脱水症状になると>
'頭 痛

・集中力の低下

・日中の強い日民気

`食欲不振

・お腹の痛みや胃もたれ

・力が入らない

・筋肉Ⅲ
,篤

・足がつる

などがおこります。

暖房器具を使用することで

湿度はさがり、ますます

乾燥 してしまいます。

鹸さと′̀ベデb NO、2 毅 譲  一箇をある選陵退治することです争
ハン朴ソープや濤惹液などがフィテムです.

→誦などを殿り除機て数を減らすことでする
1つ二 v捧 ンー トやスプレーなどがアィテムです.

才=齢  ―ウイルスや函など奪式士。っっtず 、鰻りな くゼ艤に逓づ iサます。
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◆千ェ寺″ポイント◆

◇のどが渇く、つばが出ない

◇皮膚やくちびるがカサカサする

◇使秘になる  ◇園がねばねばする

◇ トイレ (小 )の回数が減る

◇足がむくむ・◇靴下のゴムのあとがつくぃ日
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【2枚目】              南希望が丘中学校 養護教諭 前田裕美  令不B5年 2月 13日

1枚目の「健康な生活」に続き、「心の健康」の全校の結果をグラフにまとめてみました。
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が疲れている人が少なから

すいるょうです。体だけでなく、
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も健康な生活を送る参者にしてくださいね。一
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とても・ほとんどそうだ 猛営 ときどきそうF  霧 ほとんど

。全くそうで4い

③さみしく憂うつになる

l    ②怒りつぽくなる

④イライラする

①小さな盲でもぴつくりする

⑮キレることがよくある

①挙校でいろいろな閣題が

あったり変1とがあつた

③学投。つ成績力t下がつてきた

①手足が冷たく感したり、

汗をかきやすい

⑬反達に会うのがおつくうで、

何でもめんどうくさい

⑪体調が悪くて、

よく保健室に行く

③疲れやすくだるい

③首筋や肩がこる

④体が緊張している

⑥患苦こ′く、胸が

しめつけられる

⑥物事に集中できない

⑫眠れない

③気分が落ち込んで賭い

⑨食欲がなく体重が減つた

⑩朝、気持ちよく起き

気分が悪い

られす
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．．．一 時々、ちょっと立ら止まつて「◆の自分」を見つめてみませんか?

面希生「心の健康ど集計籍娘

29.9°/o

260°/。

28.4%

|
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みんな同じように中学校生活を送つていても、塚庭環境など人

それぞれです。雨の中で郭合をしたB書、次の日にカゼをひいて調子

悪くなる人もいれば、伺でもない人もいます。体力も人それぞれ。

同じ場面を「面白い」と感じる人もいれば、「イライラすること感

じる人もいます。感じ方も人それぞれ。

イヤなことがあつた時、次の国には全く気にならない人といつま

でもひきする人がいます。心も人それぞれ。

でも、自分では変えられない家庭環境などとは異なり、「感じ力」
‐
1

心と体の「体力」は、より楽|こ・楽しく生きられるように自分次第で

変えることができるはすです。

21,1%

「疲れやすくだるい」「朝、気持ちよく起きられ

ず気分が悪い」など『健康な生活』と共通するよ

うな質問で、当てはまる人が比較的多くみられま

した。「手足が冷たく感したり、汗をかきやすい」

「イライラする」を含めたこれら4つの設間で、

ほとんど。全くそうでなし`と国密した人が50%

を下回りました。

心の健康についてのチェツク項目ですが、体|こ

関係するような質問なのは、これらの症状が心の

状態と大きく関係するからです。


