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梅雨の季節も後半となりました 
 梅雨といえば，じめじめした日や雨が降る日が多いです。そんな

梅雨の季節は体がだるくなったり，体調がすぐれなかったりする人

がいます。体調管理をしっかり行いましょう。 
 
 
 
 
 

雨の日だからこそ，できることがあるはず！ 
 梅雨のこの時期，雨が降る日が多く，外で遊べないため、「つまら

ないな」と思ったり，なんとなく気分がスッキリしない人もいたり

することでしょう。そんな時こそ，室内でこんなことしてみてはど

うですか？ 

 
 

読書 音楽を聴く 部屋の掃除 おうちの 

手伝い 

友達と 

おしゃべり 

 
長袖のジャージなど 

脱ぎ着できる上着で体温調節 



「リフレーミング」 
を知ってますか？ 

 リフレーミングはカウンセリング技法の一つで，一つの状況を別

の角度から捉えなおす方法です。 

ネガティブな見方 変換 ポジティブな見方 

あわてんぼう ⇒ 行動的 

マイペース ⇒ 周りに影響されにくい 

落ち込みやすい ⇒ 物事を深く考える 

おとなしい ⇒ 穏やか 

頑固 ⇒ 意思の強い 

ルーズ ⇒ おおらか 

優柔不断  視野が広い 

外面がいい  社交的 

心配性  慎重 

 

リフレーミングできることも大切ですが，常に物事をポジティブ

に考える必要はありません。悲しむことや落ち込むことといったネ

ガティブな感情も，自分の状態を伝えてくれる大切な感情です。そ

ういうときには，一旦気持ちを受け入れゆっくり心を休養させられ

るといいと思います。 

【効果】 

 ネガティブな物事も，リフレーミングを使うとポジティブにと

らえられる場合もあります。そうすると，気持ちが軽くなって前

向きな気持ちにつながります。 

試してみよう！！！ 


