
２学期が始まりました。今年の夏休みは、例年になく非常に暑い日が多く体調に注意

しながら過ごすことが多かったと思います。まだまだ暑い日が続きますから熱中症に気

を付けて、規則正しい生活リズム（早寝・早起き・朝ごはん）を心がけましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年９月１日 

和歌山市立明和中学校 
（HPへ） 

食後尿糖検査  

昼食後９０分から１５０分の間の採尿をします。 

９月２９日（金）２年生 ６限  

１０月 ５日（木）１年生 ６限 

９月９日は救急の日です 

裏もみてね。 



いいことを数える

　生きていれば、いいこともあれ

ばわるいこともあります。でも、

「わるいこと」ばかりに注目しが

ちで、「いいこと」には目が向か

ないもの。

　「いいことを数える」を習慣に

しましょう。

リフレーミング

　リフレーミングを簡単に言うと「マイナスをプラスに変

える方法」です。

失敗が多い 挑戦したことが多い

気が弱い 丁寧、慎重である

飽きっぽい 興味の範囲が広い

人に親切にする

　「情けは人のためならず」ということわざがあります。

これは「人に親切にしていると、

いつかは自分によいことが戻って

くる」という意味です。また、人

に親切にすると「オキシトシン」

（別名「幸せホルモン」）が出る

という研究も！

自分を癒やす時間をつくる

　勉強や部活、塾などで忙しくして

いると、自分を癒やす時間がなかな

かとれないかもしれません。お風呂

や寝る前の10分でもいいので、リラ

ックスできる時間を作ってみましょ

う。自分を大切にすると心にも余裕

が生まれますよ。

新学期。新しい仲間と環境が楽しみでワクワクしている人もいれば、

不安がムクムク湧いてきた人もいるかもしれません。

不安が強い人は、普段から自分に「いいね！」と言えていないのかもしれません。

ここでは自分に「いいね！」ができるようになる技術を紹介します。

最近起こったいいことを書いてみよう！ マイナスな事柄をプラスに言い換えてみよう！

自分にできる親切を考えて、実行してみよう！ おうちでできる「癒やし」を考えてみよう！


