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おうちのひとと
いっしょによみましょう

　1月はインフルエンザや胃腸炎などの症状でお休みや早退をする人がたくさんい
ました。引き続き、手洗いやかん気などの感染症対策をしっかりして、感染症にか
からないように注意しましょう。
　1年間の終わりが近づいています。2か月後には新しい学年へステップアップし
ます。そわそわときんちょうしたり、不安な気持ちになっている人もいると思いま
す。そんな時にお守りになるのが「自分の長所」。今月は長所探しについてふれて
いきます。

「いい」ところを見つけよう！
　人にはだれでも、得意なこともあれば、少し苦手なこともあります。けれど、
見方を変えると、短所のように見えることが長所に変わることもあります。物の
見方を少し変えて前向きにとらえることを「リフレーミング」といいます。

プラスな見方マイナスな見方

　ネガティブに感じることも、見方を変え
れば心が少し軽くなります。自分や周りの
「いいところ」「がんばっているところ」
を見つけてみましょう。

マイナスな見方 プラスな見方 マイナスな見方 プラスな見方

心配性 考えて行動できる

うるさい 声が聞こえやすい

あきっぽい 好奇心おう盛

泣き虫 感情が豊か

あわてんぼう 行動が早い
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食物アレルギーの症状
皮ふ消化器

・おなかの痛み
・はき気
・おうと

ねんまく

・赤み
・かゆみ
・じんましん

・まぶたのはれ
・口びるのはれ
・のどの違和感

その他呼吸器

・せき
・くしゃみ
・息苦しい

・ぐったりする
・顔色が悪い
・元気がない

　周りに食物アレルギーのある友だちがいる人は、友だちの食物アレルギーを
理解し、症状がでないようにみんなで協力しましょう。
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