
　

月
相模原市立清新中学校

保健室
令和７年１2月1日発行

　リフレーミング
〜見かたを変えてみよう〜

短所だと思っても 見かたを変えたら 　長所になります！

　　　　気がよわい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　やさしい
　
　　　　　かっとしやすい　　　　　　　　　　　　　　感受性ゆたか・情熱的
　　
　　　　　わがまま　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　自己主張できる

　　　　　うるさい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　元気・活発

※参考：神奈川県教育委員会「人権学習ワークブック」、厚生労働省サイト「こころもメンテしよう」

　12月に入り、1年のしめくくりに向けて忙しさを感じる時期になりました。気温も下がり、心も体も
「ちょっと疲れたな」と感じやすくなります。保健室でも、人間関係のこと・成績のこと・家庭のこと
などで疲れた気持ちを聞くことが増えました。そこで今月の保健だよりでは、気持ちを軽くするヒント
として『リフレーミング』をテーマにしました。見方を少し変えることで心がふっと楽になる、そんな
方法を紹介します。

　短所は長所！？
〜自分の良さをみつけよう〜

　リフレーミングとは、物ごとの見方や受け取り方を“ちがう角度か
ら見直す”方法です。よく使われる例に「コップの水」があります。
同じコップを見ても、

『半分しか入っていない』 と思うと不足に目が向き、
『半分も入っている』 と考えると安心や前向きな気持ちが

　　生まれます。
　出来事そのものは同じでも、
　　　見方を変えることで感じ方が大きく変わるという意味です。

半分も入ってる♪ 半分しか
入ってない💧

　短所だと思っていることは、“使い方”や“場面”が変わると強み、「長所」になることが多いものです。
「なんで自分はこうなんだろう…」と思ったときこそ、ちょっと見方を変えて、自分の中の別の良さを探
してみませんか？保健室前に、他のリフレーミング例も掲示しています。ぜひ、見てみてくださいね！

　気持ちが疲れたとき、学校や友達など周囲の人に
相談する他に、普段の生活で関わりのない“第三者”、
専門の窓口に相談するのも１つの方法です。気をつ
かわずに自分の気持ちを整理でき、悩みを一緒にほ
どいてくれることもあります。「ちょっと聞いてほ
しい…」と思ったときは、一人で抱えず、相談窓口
を気軽に利用してみましょう。

●さがみみ（さがみはら子どもの権利相談室）
　0120-786-108（なやむ　ときは）
　　月～金曜日：午後1時〜午後8時まで
　　土曜日：午前10時〜午後5時まで

●かながわ子ども家庭110番相談LINE
　　月～土曜日：午前９時〜午後９時まで
LINE公式アカウント検索「かながわ子ども家庭110番相談」


