
 

 

 

 

１０月
がつ

４日
にち

（金
きん

）に開催
かいさい

した第
だい

２回
かい

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の様
よう

子
す

をお伝
つた

えします。 
 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健
ほ け ん

委員
い い ん

の児童
じ ど う

による劇
げき

 

令和
れ い わ

６年
ねん

１０月
がつ

２９日
にち

 

豊橋
とよはし

市立
しりつ

谷川
たにがわ

小 学 校
しょうがっこう

  保健室
ほけんしつ

 

ほけんだより №１４ 

「友達
と も だ ち

にあいさつをしたけど返事
へ ん じ

が返
か え

ってこなかった 

ときどんな気持
き も

ちになりますか？」 

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

が様々
さまざま

な感情役
かんじょうやく

になって劇
げき

をしまし

た。そして、自分
じ ぶ ん

だったらどのように考
かんが

えるかワークシー

トのハートの中
なか

に色
いろ

を付
つ

けました。同
お な

じことをされても、ハ

ートの色
いろ

が違
ちが

うように、気持
き も

ちは人
ひと

それぞれ違
ちが

うことや、リ

フレーミングをして感
かん

じ方
かた

や考
かんが

え方
かた

をかえると気持
き も

ちを楽
らく

にできることを学
まな

びました。 

 

  

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

の講話
こ う わ

 

リフレーミングの魔法
ま ほ う

で自分
じ ぶ ん

発見
はっけん

！友達
ともだち

発見
はっけん

！ 

谷川
たにがわ

っ子
こ

こころの元気
げ ん き

アップ作戦
さくせん

 

 

 リフレーミングとは、「物
もの

の見方
みかた

や考
かんが

え方
かた

を変
か

えてみる

こと」です。リフレーミングをすることで、悲観的
ひかんてき

になら

ず前向
まえむ

きにとらえることができることや、短所
たんしょ

だと思
おも

って

いることも長 所
ちょうしょ

になることを話
はな

しました。普段
ふだん

の生活
せいかつ

の

中
なか

でも、リフレーミングをして前向
まえむ

きに考
かんが

え、自分
じぶん

に自信
じしん

をつけたり、友達
ともだち

の良
よ

いところを見
み

つけられるといいです

ね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健
ほ け ん

委員
い い ん

のみなさん、発表
はっぴょう

お疲
つか

れさまでした。短
みじか

い練
れん

習
しゅう

期
き

間
かん

でした

が、堂々
どうどう

と発表
はっぴょう

できてすばらしかったです。よく頑張
が ん ば

りました！ 

 

リフレーミングでやさしいこころにな

れることがわかりました。リフレーミ

ングをしてじぶんとともだちのよいと

ころをたくさんみつけたいです。 

１年生
ねんせい

 
同
おな

じことをされてもみんな気持
き も

ちがち

がうことがわかった。リフレーミング

は自分
じ ぶ ん

の考
かんが

え方
かた

を少
すこ

しかえるだけでで

きるってすごいなと思
おも

った。 
２年生

ねんせい

 

さいしょは自分
じ ぶ ん

のいいところ

がぜんぜん思
おも

いつかなかった

けど、友
とも

だちに言
い

ってもらえ

てうれしい気持
き も

ちになりまし

た。これからもリフレーミン

グのまほうで気持
き も

ちをきりか

えていきたいです。 
３年生

ねんせい

 

同
おな

じ出来事
で き ご と

でも見方
み か た

を変
か

えるだけでこんなに

気持
き も

ちが変
か

わると知
し

ってびっくりしました。

人
ひと

はいろんな感
かん

じょうがあって、感
かん

じょうと

のつきあい方
かた

がよく分
わ

かりました。 
４年生

ねんせい

 

私
わたし

は、リフレーミングを知
し

って自分
じ ぶ ん

の短所
たんしょ

も見方
み か た

を変
か

えれば

長所
ちょうしょ

になりおどろきました。自分
じ ぶ ん

に良
よ

いところなんて一
ひと

つも

ないと感
かん

じていたけど、リフレーミングを知
し

って少
すこ

し自分
じ ぶ ん

の良
よ

いところに気
き

づきました。自分
じ ぶ ん

に自信
じ し ん

がないと感
かん

じた時
とき

は、リ

フレーミングを思
おも

い出
だ

そうとも思
おも

いました。 

 リフレーミング辞典
じてん

を見
み

ながら、自分
じ ぶ ん

の良
よ

いとこ

ろを見
み

つけました。また、グループで友達
ともだち

の良
よ

いと

ころを伝
つた

えあい「わたしの木
き

」を完成
かんせい

させました。 

私
わたし

はちょっとしたこと

でカッとなったり泣
な

い

たりすることが多
おお

いの

で、今日
き ょ う

リフレーミング

の考
かんが

え方
かた

を知
し

って日
にち

じ

ょうが変
か

わる気
き

がしま

し 

た。リフレーミングをす

ることで学校
がっこう

に行
い

きた

くない日
ひ

でもその日
ひ

楽
たの

しみなことを考
かんが

えると

毎日
まいにち

が楽
たの

しくなると気
き

づきました。 ５年生
ねんせい

 私
わたし

は、今回
こんかい

で友達
ともだち

の良
よ

いところを見
み

つけ

られる、自分
じ ぶ ん

のことを好
す

きになれる、気持
き も

ちがかるくなるとリフレーミングをしたら

いいことしかなかったので、これからもや

っていって、自分
じ ぶ ん

がポジティブに生
い

きてい

けるようになろうと思
おも

いました。 

私
わたし

は、前
まえ

にあったことをずっと考
かんが

えてしまったり、後悔
こうかい

をして悩
なや

んでしまうのでこれからリフレーミングをし

て、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

を楽
らく

にしたいです。 

５年生
ねんせい

 

感想
かんそう

  
 

６年生
ねんせい

 

６年生
ねんせい

 


