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１月
がつ

は雨
あめ

がふったり雪
ゆき

がふったりと、寒
さむ

い日
ひ

が多
おお

かったですね。寒
さむ

かったりお天気
てんき

が悪
わる

かったりすると、

体 調
たいちょう

をくずすだけでなく、気分
きぶん

も下
さ

がり気味
ぎ み

になるようです。しっかり自分
じぶん

の 体
からだ

と 心
こころ

の調子
ちょうし

をととのえ

て、寒
さむ

さに負
ま

けないように過
す

ごしていきましょう！ 

☆★☆自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちと言葉
こ と ば

をコントロールしよう☆★☆ 

 学校
がっこう

にいると、「大丈夫
だいじょうぶ

？」「ありがとう」「すごい！」などうれしくなる『ふわふわ言葉
こ と ば

』がたくさん聞
き

こえてきます。しかし、「バカ」「しね」「ふざけんな」など、悲
かな

しくなる『チクチク言葉
こ と ば

』も聞
き

こえてきま

す。こういうチクチク言葉
こ と ば

は、言
い

われた本人
ほんにん

ももちろん悲
かな

しいし傷
きず

つきますが、まわりで聞
き

いている人
ひと

もイ

ヤな気持
き も

ちになります。そして、最後
さ い ご

は自分
じ ぶ ん

に返
かえ

ってきます。「バカ」と言
い

う人
ひと

は「バカ」と言
い

われるし、

もしかしたら「あの子
こ

はイヤなことを言
い

うから、一緒
いっしょ

にいたくない…」と思
おも

われるかもしれません。 

 

 

 

 

『怒
いか

りをのりこえる６秒
びょう

ルール』というのを知
し

っていますか？ 

 人間
にんげん

のカッとなる怒
いか

りは、一瞬
いっしゅん

のもので、しだいに落
お

ち着
つ

いていくと言
い

われています。 

イヤなことがあって口
くち

から「チクチク言葉
こ と ば

」が飛
と

び出
だ

してしまいそうな時
とき

には、ゆっくり６秒
びょう

待
ま

って、そ

の間
あいだ

に深呼吸
しんこきゅう

をしたり、「怒
おこ

らなくても大丈夫
だいじょうぶ

」「他
ほか

に良
い

い伝
つた

え方
かた

がないかな」と考
かんが

えてみましょう。 

 

☆★☆じぶんのこころのケアをしてみよう☆★☆ 

     あなたには、なやみごとや不安
ふ あ ん

なことはありますか？ 

 

 

 

 

 

なやみごとや不安
ふあん

なことは、大
おお

きいこと・小
ちい

さいことの差
さ

はあっても、だれにでもあると思
おも

います。ま

た、理由
りゆう

がはっきりしていることもあれば、はっきりしていなくて、なんとなく元気
げんき

が出
で

ない…ということ

もあります。 

 

 

 

 

 

・友
とも

だちやまわりの人
ひと

との関係
かんけい

がモヤモヤする 

・ 体
からだ

のことが気
き

になる ・勉 強
べんきょう

や運動
うんどう

がにがて 

・つらいこと、イヤなことがあった    など 

なやみごとや不安
ふ あ ん

なことがあるときは… 

・自分
じぶん

で解
かい

決
けつ

する方法
ほうほう

をみつける 

・リラックスやリフレッシュをして気持
き も

ちを切
き

りかえる方法
ほうほう

をみつける 

・だれかに相談
そうだん

して 話
はなし

を聞
き

いてもらったり、助
たす

けてもらったりする 

（家族
かぞく

・友
とも

だち・担任
たんにん

の先生
せんせい

・保健室
ほけんしつ

の先生
せんせい

・スクールカウンセラー・電話
でんわ

相談
そうだん

など） 

 

 

はなしをきくよ 

 

チクチク言葉
こ と ば

 

バカ・アホ・しね・ふざけんな・

つまんな・あっちいけ 

 

ふわふわ言葉
こ と ば

 

大丈夫
だいじょうぶ

？・ありがとう・ごめんね・

すごい！・いいね・ナイス・一緒
いっしょ

にしよう・話
はなし

聞
き

こうか 


