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　肌寒い日が続いていますね。相変わらず大気汚染が気になる毎日ですが、時折、きりっ

と冷たい風が吹き、空気が澄んでいると、冬の清々しさが感じられて気持ちがよいです。

　もうすぐテト休みもありますね。旅行に出かけたり、おうちでゆっくり過ごしたりと、

それぞれにリフレッシュできる時間になるといいですね。

　そのためにも、今月もしっかりと体調管理を行い、休暇も学校生活も、どちらも元気に

楽しく過ごせるようにしましょう。

保護者のかたへ

　来年度アレルギー面談の対象の保護者の方に、書類を配布しています。医師の記載が

必要な書類もありますので、ご準備の程、どうぞよろしくお願いいたします。

　また、新たにアレルギーがあることがわかったり、エピペンや薬を持参することにな

ったなどあれば、担任または保健室までお申し出ください。

　アレルギーの原因

がわかれば、症状を

予防したり軽減する

ことができます。

　アレルギーは、個

人差や、年齢で変化

することもあるた

め、気になることが

あったり、症状があ

る場合は、定期的に

医療機関での診察を

お勧めします。

　リフレーミングリフレーミングやってみよう

　リフレーミングとは、物事の枠組み（フレーム）を変えて、見方

を変えることです。例えば、コップに半分入った飲み物をみて、「半

分しか入っていない」と思うか「半分も入っている」と思うかで気

持ちが変わりますね。物事の見方を変えると、ネガティブなことも

ポジティブに捉えることができます。

　リフレーミングを使う

と、自分の短所だと思っ

ていたところも長所とし

てみえるようになるね。

　

　自分の良さに気付く

ことで、自信にもつなが

るね。

　ぜひリフレーミングを

使いこなしてみよう。
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