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　11 月は数字の語呂合わせ（11=いい）が作りやすいこともあり、「いい○○の日」がたくさんあります。「いい○○の日」をきっかけに、
自身の健康について振り返ってみましょう！また、11月7日には、立冬を迎え、暦の上では冬がはじまります。寒さが増すこれからの季節
は、風邪やインフルエンザなど様々な感染症が流行しやすくなるので、「規則正しい生活」「バランスのとれた食事」「そして十分な睡眠」
「手洗い」を心がけて体調管理をしっかり行いましょう。服装も天気予報を確認し、気温に合わせて自分で判断できるといいですね。

11月1日は「いい姿勢の日」 11月８日は「いい歯の日」 　春に、みなさんに配布した歯科検

診結果を確認し、「注意点があった

人は、気をつけられているか」「受

診・治療を進められた人は、忘れて

いないか」振り返りましょう。

　春に、みなさんに配布した歯科検

診結果を確認し、「注意点があった

人は、気をつけられているか」「受

診・治療を進められた人は、忘れて

いないか」振り返りましょう。

11月12日は「皮膚の日」

り っ と う こよみ

11月26日は「いい風呂の日」

11月頭が休みのため、

まだ10月ですが、

1日早く配布します。

「いい」ところをみつけよう！

　人にはだれでも、得意なこともあれば、少し苦手なこともあります。けれど、見方

を変えると、短所のように見えることが長所に変わることもあります。物の見方を少

し変えて前向きにとらえることを「リフレーミング」といいます。

「心配性」

「落ち込みやすい」

「人に流されやすい」

　ネガティブに感じることも、見方を変えれば心が少し軽くなります。

11月は“いい○○の日”をきっかけに、自分やまわりの「いいところ」「がん

ばっているところ」を見つけて、心も元気に過ごしましょう。

たとえば...

「先のことを考えられる」

「物事を深く考えている」

「人に合わせることができる」

保健室前の掲示もリフレーミングに変えました。

毎月変えているので、ぜひチェックしてくださいね！

リフレーミング

←あなたならどうリフレーミングしますか？


