
心の健康について
～リフレーミングで前向きに！～

令和元年度 さくら市立押上小学校

学校保健委員会



こんなとき、どう思いますか？

コップの水がこぼれて、半分になりました。

もう、半分しかない。
なんだ、これだけか・・・。

（悲しい、不満）



そんなときに、リフレーミング！

リフレーミングとは

Re（リ） + frame（フレーム） + ing（イング）
＝ 新しく 枠組みを 作ること

＝ 自分、人、出来事に対する見方や考え方を

変えること



リフレーミングすると･･･
（見方・考え方を変えると）

もう、半分しかない。
がっかり・・・。
（悲しい ・不満）

まだ、半分もある。
ラッキー！
（うれしい ・満足）



 

「わたしは嫌われたんだ・・・・」 悲しい

「友達は怒っているんだ・・・・」 不安

「返事をくれないなんてひどい」 怒り

「急いでたんじゃない？」

「聞こえなかったんだよ」
気分は影響を受けません

（例）友達にあいさつしたけど返事がなかった…



大きくなったストレスに
気づかずに過ごしていると、気持ちや体調、行動の変化など
が現れ、つらくなることがあります。

からだに現れるサイン

•眠れない

•からだがだるい

•疲れやすい

•食欲がない

•頭痛、腰痛、肩こり、
どうき、便秘など

周囲から見てわかる
サイン

•元気がない、表情
が暗い、反応が遅
い、落ち着かない

•ひとりで過ごす時
間が増える

•怒りっぽい

自分で感じるサイン

•ゆううつ

•気分が重い

•イライラする

•集中力がない

•好きなこともやりた
くない



いつもと違っているな・・・と感じたとき、
無理なく楽しめて、気分がよくなる「行動」を見つけてみましょう。
「行動」を見つけるためのヒントは６つあります。 

からだを
動かす

人に
あたえる

人と
つながる

まわりを
見てみる

ご飯を
食べる

学び
続ける



ユガミンをご存じですか？



思い浮かべる「考え」 感じる「気分」
 

「わたしは嫌われたんだ・・・・」 悲しい

「友達は怒っているんだ・・・・」 不安

「返事をくれないなんてひどい」 怒り

ネガティブな思い込みが強まり、嫌な気分が増す。

“考え方のクセ”に…それが ユガミン

強いストレス





まとめ 廣瀬的、心の健康を保つことの心得

• まずは、リフレーミング。自分や周りの人、物
事、起こった出来事を多面的に見てみること。

• ストレスからくるサインに気づくこと。

• 無理なく楽しめて、気分がよくなる「行動」を見
つけること。

• 考え方のクセに気づいて、修正してみる。



ご静聴ありがとうございました。
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