
ちくちくことば 

(相手
あ い て

を傷
きず

つけ、嫌
いや

な

気持ち
き も ち

にさせる) 

 

ふわふわことば 

(相手
あ い て

をうれしい気持ち
き も ち

、元気
げ ん き

にさせる) 

「ありがとう」「それいいね」「すごいね」 

「だいじょうぶ？」「いっしょにあそぼう」 

など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ありがとう」などの感謝
かんしゃ

のことばや、「すごいね」などのほめ言葉
こ と ば

でうれしくなったり、

逆
ぎゃく

に悪口
わるぐち

をいわれて傷
きず

ついたりしたことはありませんか？ 

 言葉
こ と ば

には力
ちから

があります。なにげないたった一言
ひとこと

でも人
ひと

を嫌
いや

な気分
き ぶ ん

にさせたり、反対
はんたい

に

とてもしあわせなきもちにさせたりします。だからこそ、言葉
こ と ば

の使
つか

い方
かた

には気
き

をつけた

いですね。 

あなたのこころは元気
げ ん き

ですか？ 
人
ひと

は、体
からだ

がしんどくなると気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

んだり、心配
しんぱい

なことやいやなことがあると体
からだ

までしんどくなったり、心
こころ

と体
からだ

はとても密接
みっせつ

な関係
かんけい

があります。 

 悩
なや

みがあるときは周
まわ

りの人
ひと

に相談
そうだん

すると、聞
き

いてもらったことで気分
き ぶ ん

が楽
らく

になった

り、よいアドバイスをもらえたりするかもしれませんよ。一人
ひ と り

でかかえこまないように

しましょう。 

 

リフレーミング～見方
み か た

をかえてみよう！～ 

 

 
 

まだ半分
はんぶん

もある 
あと半分

はんぶん

しかない 

こんなふうに、ものごとをちがう『わく組
ぐ

み』で見
み

ることを、リフレーミング

といいます。 

コップ半分
はんぶん

の水
みず

 

 あなたが自分
じ ぶ ん

で「気
き

になる」「なおしたい」と思
おも

っているところも、他
ほか

の人
ひと

から

はちがって見
み

えているかもしれませんよ。 

 このように考
かんが

え方
かた

を変
か

えることで「わたしなんか・・・」ではなく「わたしでよ

かった！」と思
おも

える人
ひと

になってほしいと願
ねが

っています。もちろん、よりよい自分
じ ぶ ん

を

めざして努力
どりょく

することも大切
たいせつ

ですね。 

こころの健康
け ん こ う

 特別号
と く べ つ ご う

 

ことばには力
ち か ら

がある 
 


