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 新
あたら

しい学年
がくねん

が始
はじ

まってひと月
つき

がたちました。友達
ともだち

づくりや、クラブ、テスト、体育
たいいく

祭
さい

の準備
じゅんび

もありますね。

いろいろ頑張
が ん ば

っているあなた。疲
つか

れはたまっていませんか？ちょっとしたことでイライラしたり、あせったり、

やる気
き

がなくなるのは、心
こころ

が疲れているサインです。まだスタートしたばかりなので、すぐに結果
け っ か

を出
だ

そう

とせず、自分
じ ぶ ん

のペースでやっていきましょう☆          

       ぎじゅつ  

❤ いいことを数
かぞ

えよう 

日々
ひ び

、いいことも悪
わる

いこともあります。人
ひと

はつい「悪いこと」に着目
ちゃくもく

しがち 

なので、「いいこと」に着目して、数える習慣
しゅうかん

に変
か

えてみよう！ 

❤ 好
す

きなこと、興味
きょうみ

があることをやってみよう 

 以前
い ぜ ん

好きだったことも思
おも

い出
だ

してみて。前々
まえまえ

から興味があったことには一歩
い っ ぽ

踏
ふ

み出
だ

してみよう！ 

新
あたら

しい自分
じ ぶ ん

に出会
で あ

えるかも。 

❤ リフレーミング（置
お

き換
か

え）にチャレンジ 

 マイナス思考
し こ う

をプラス思考に変換
へんかん

。 

考
かんが

え方
かた

に「悪いクセ」はありませんか？ 

❤ 人に親切
しんせつ

にする 

 人に親切にできたら、自分をほめてあげるしかないですね！心
こころ

に余裕
よ ゆ う

を感
かん

じます。 

❤ 癒
いや

しの時間
じ か ん

をつくる 

 普段
ふ だ ん

忙
いそが

しくしている人は、なかなか時間が取
と

れないかもしれませんが、お風呂
ふ ろ

の時間や 

寝
ね

る前
まえ

の時間、あるいはスキマ時間で、リラックスできることを探
さが

してやってみよう！ 

あなたの癒しは何
なん

ですか？ 

 

自分にマル！ 

図書
と し ょ

健康課
けんこうか

（家庭科
か て い か

）山内
やまうち

 裕美
ひ ろ み

 

４月
がつ

から新生活
しんせいかつ

が始
はじ

まって、疲れもたまってきた頃
ころ

でしょうか。私
わたし

もそのひとりです。そんな時
とき

には、自

分に〇をつけるようにしています。小
ちい

さいことでもＯＫ。朝
あさ

決
き

めた時間に起
お

きられたことに〇。ゴミを拾
ひろ

った

ことに〇。自分の良
よ

いところを見
み

つけて、それを自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で認
みと

めてあげています。 

たまには、自分へのご褒美
ほ う び

に好きなアーティストのライブに行
い

って、明日
あ し た

からのエネルギーチャージ！！ 

心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

になります。みなさんも自分に合
あ

った疲れの癒し方を見つけてくださいね！ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


