
 

 

 

 

 
２月５日はニコニコの語呂から「笑顔の日」だそうです。笑

顔はそれだけで、体の免疫力がアップしたり、リラックス効果

があったりと、健康のためにもとても大切ですよ。お互いが笑

顔になれるような言葉づかいも意識したいですね。  

 

  

 

 

 

 

プラス思考でいこう♪ 見方を変えると、短所が長所に！ 

自分の性格のことで不安になったりすることはありませんか？ 

物事や人の性格、自分が置かれている状況を別の角度からとらえ直すこ

とを「リフレーミング」といいます。例えば、「コップに入った半分の水」があ

ったとして、「もう半分しかない・・・」と思うのか、「まだ半分ある！」と思う

のかで同じ水の量でも感じ方が異なりますよね。リフレーミングすること

で、それまで悪く思っていたことでも、良いところがあると気づくことがで

きるようになります。短所（マイナス）に見える性格も、見方を変えれば長所

（プラス）に♪ 

短所  長所 

あきっぽい  好奇心
こ う き し ん

が旺盛
おうせい

、新しいことに敏感
びんかん

 

消極的・気が小さい  ひかえめ 繊細
せんさい

 

大ざっぱ  大らかで心が広い 

自信がない  向上心がある 謙虚
けんきょ

 

うるさい  明るい 元気がある 

優柔不断
ゆうじゅうふだん

  柔軟性がある 慎重 

  

悩み事ができた時は、思い切って誰かに 

 

「ちょっと聞いて！」と言ってみるのもいいかも。 

 

 「ウザがられないかな？」と心配しなくても、友達から相談されたら信頼し

てくれるんだと嬉しく思う人もたくさんいますよ。「話しても解決するわけ

ない」と思うかもしれませんが、すぐには解決しなくても、気持ちを誰かに

知ってもらうだけで、心が軽くなる♪ 

 

生駒市立上中学校 

保健室 

2025年 2月４日 

リフレーミング 

保健委員会１年生女子が記事を作成しました！ 


