
『リフレーミング』とは「物
もの

の見
み

方
かた

や考
かんが

え方
かた

を変
か

えてみること」という意
い

味
み

です。 
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あなたが自
じ

分
ぶん

の悪
わる

いと思
おも

っているところも、見
み

方
かた

を変
か

えれば、よい

ところにすることができます。 

 友
とも

だちに伝える
つた

ときの

言葉
ことば

を考え
かんが

て使い
つか

ましょ

う。いろいろなリフレーミ

ングがあるのでやってみよ

う!! 

メラビアンの法則
ほうそく

＝93+7 

 みなさんの 心
こころ

は元気
げ ん き

ですか?３年生
 ねんせ い

から６年生
 ねんせ い

の身体
しんたい

計測前
けいそくまえ

にお話し
  はな

内容
ないよう

をご紹 介
しょうかい

します。 

心
しん

理学
り が く

では、人
ひと

と人
ひと

のコミュニケーションは①言語
げ ん ご

の内容
ないよう

や

意味
い み

②声
こえ

のトーンや話し方
はな  か た

③ 表 情
ひょうじょう

、姿勢
し せ い

等
など

の身体
しんたい

言語
げ ん ご

の 3 つ

の要素
よ う そ

から成り立っ
な   た

ているそうです。 

心理
し ん り

学者
がくしゃ

のメラビアンの 研 究
けんきゅう

によると、言葉
こ と ば

そのものの

影 響
えいきょう

は 7%で言葉
こ と ば

以外
い が い

の 93%(視覚的
しかくて き

な情 報
じょうほう

55%< 表 情
ひょうじょう

や

しぐさ>・聴覚的
ちょうかくてき

な情 報
じょうほう

38%<話し方
はな  か た

や声
こえ

のトーン>)が影 響
えいきょう

をおよぼすという説
せつ

です。人
ひと

と人
ひと

との関係
かんけい

は、楽しい
たの

こともた

くさんありますが、ひとつの言葉
こ と ば

でケンカしたり寂しい
さび

思い
おも

に

なったりすることもあります。また、ひとつの優しい
やさ

言葉
ことば

で

癒され
いや

勇気
ゆうき

がもてることもたくさんありますね。おうちの中
なか

で

言葉
こ と ば

の大切
たいせつ

さについて話題
わ だ い

にしていただけましたら幸い
さいわ

です。 

 地球は 24 時間で 1 回自転

します。 

 一方、私たちの体には体温リ

ズムや睡眠リズム、血圧リズ

ム、ホルモンリズムなどがあり

ますが、24 時間よりも少し長

い周期でくり返しています。 

 この 2 つの周期は少しずれ

ているため、毎日調整する必要

があります。 

おうちの方と一緒に考えてみましょう 

 

裏面へ続きます 

 

 



 

あなたは自
じ

分
ぶん

のことが好
す

き？それともきらい？ 世
せ

界
かい

にたった１
ひと

人
り

しかいない自
じ

分
ぶん

。

そんなあるがままの自
じ

分
ぶん

を好
す

きになってあげてください。自
じ

分
ぶん

のことが好
す

きになれたら、

今
こん

度
ど

はお友
とも

だちのいいところを探
さが

してみましょう。いいところを見
み

つけるたびに、その

人
ひと

のことがより好
す

きになって、もっと仲
なか

良
よ

くなれると思
おも

いますよ。 

食物繊維とはおもに植物性の食品に含まれ、人の消化酵素で消化されない成分のことです。

セルロース、ヘミセルロース、ペクチン、糖アルコールなどがあり、炭水化物の仲間です。地

味ながら、私たちの健康に大きく関わる食物繊維について、見直してみましょう。 


