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 2024 年になりました。皆さんは今年１年の目標を立てましたか？どんな目標にも 

努力を積み重ねることが大切です。そして、その土台になるのは元気な心と体です！ 

健康で充実した年になりますように…！ 

 

実は、「かぜ」という正式な病名はありません。かぜとは、のどの痛みや鼻水、せき、 

場合によっては発熱などを伴い、多くは命に別状がなく、数日で治る症状をいいます。 

「かぜを治す」とは、症状が出る期間をなるべく短く抑え、病気を短縮するのを目指すこ

とです。かぜの治し方は民間療法から病院の処方までさまざまです。日常生活での工夫で

も、症状が軽くなることもあるのでやってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

肌の表面がポツポツして、鳥の皮のようになるから「鳥肌」と言われています。鳥肌は、 

大昔、ヒトにたくさん毛が生えていた時代に身につけた、寒さから体を守る仕組みで、 

それが今も残っているのです。今の私たちは、大昔のヒトに比べて毛が少なくなったので、 

この仕組みがあまり役に立っていませんから、重ね着をするなどして、あたたかく過ごす 

工夫が必要です。 

 

 

 

 

 

 

 

  



頑固 

調子に乗りやすい 

飽きっぽい 

失敗した・・・ 

批判された・・・ 

テストの点数が悪かった・・・ 

意思が強い 

雰囲気を明るくする 

好奇心が旺盛 

貴重な学びを得られた！ 

間違いに気づくことができた！ 

勉強し直す機会が得られた！ 

リフレーミングとは、物事の見え方を違う視点でとらえることで、 

ポジティブに解釈できる状態にすることです。 

 

あなたはどう感じますか？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コップにあなたの好きな飲み物が半分入っていたとき、あなたは「半分しかない」と思い

ますか？それとも「半分もある」と思いますか？見ているものは同じなのに、とらえ方 

次第で大きく印象が変わりますよね。 

発明王エジソンの残した有名な言葉で以下があります。 
 

 

 

 

 

 

エジソンは「うまく行かなかったこと」を、失敗したととらえてはいません。そのおかげ

で成功することができたと言っています。 

物事のポジティブな面に光を当てることで、見え方が変わり、よりよい心の状態をつくる

ことができます。 

 

リフレーミングを行えば、短所だと思っていたことも、見方を変えれば長所ととらえる

ことができます。自分の周りの人のいいところを認め合うことができるように、ポジティ

ブな見方をしてみませんか？ 
 

＜性格＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜嫌な出来事＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

例えば･･･ 

私は失敗したことがない。 

ただ、一万通りの、うまく行かない方法を見つけただけだ。 

トーマス・エジソン 

半分しかない・・・ 半分もある！ 


