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令和８年１０月３０日 

板橋区立高島第一小学校 

校  長  平松 隆行 

養護教諭  大田 優香 

ほ け ん 

 木
きぎ

々の葉
は

っぱが赤
あか

や黄
き

色
いろ

に色
いろ

づき、ひらひらと落
お

ち葉
ば

が舞
ま

う季
き

節
せつ

になりました。朝晩
あさばん

は 

ぐっと冷
ひ

え込
こ

み、冬
ふゆ

の足音
あしおと

が少
すこ

しずつ近
ちか

づいています。 

 寒
さむ

くなると、かぜをひきやすくなります。元気
げ ん き

に過
す

ごすために、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご

はん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、外
そと

から帰
かえ

ったら手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずに！ 

 寒
さむ

さに負
ま

けず、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、一人
ひ と り

ひとりができることから取
と

り組
く

んでい 

きましょう。 

 

 



 

 

 

 

 『リフレーミング』 ってなに？  

『 リフレーミング 』 は、 心
こころ

のメガネをかけかえて、 別
べつ

の見方
みかた

をしてみること をいいます 。  

「 自分
じぶん

はダメだな」と 思
おも

ったときも、 見方
みかた

を変
か

えると「 自分
じぶん

には、 こんないいところもあるんだ！」  

と気
き

づけることがあります。  

いつも 無理
むり

にポジティブに 考
かんが

えなくても 大丈夫
だいじょうぶ

。 自
じ

分
ぶん

や友
とも

だちの新
あたら

しい すてき ところを 見
み

つける  

ために、 心
こころ

のメガネをかけかえてみよう！  

 

※つらい 気持ち
きもち

や困
こま

っていることを、 無理
むり

に前
まえ

向
む

きに 考
かんが

える必要
ひつよう

はありません。 自分
じぶん

の 

気持
きも

ちを大切
たいせつ

にしながら、 別
べつ

の見方
みかた

も探
さが

してみることが 大切
たいせつ

です。  


