
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

友達や家族とのやりとりをする中で、不安になったり、イライラした経験はありませんか？誰もが一度は経験し

たことがあるかと思います。例えば、友達に挨拶をしても返事が無かったときを想像してください。「嫌われたか

も」と思えば悲しくなり、「返事をくれないなんてひどい人だな」と思えば腹が立ちます。しかし、「聞こえなかった

のかな、急いでいたのかな」と思えば、前者よりも気持ちは穏やかでいられます。同じ出来事でも、考え方のクセ

で感じ方が変わります。イライラした気持ちを抱えるよりも、穏やかに過ごせる方が心も楽になりますよね。下図

の「よくある考え方のクセ」を参考に、まずは、自分の考え方のクセに気づくことから始めてみましょう。いろいろな見

方ができるようになりますよ。もっと詳しく知りたい人は、職員室前の掲示物(後日掲載)を見てみてください。 

 

令和７年９月１７日 

中島中学校保健室 

お家の方にも見せてね 

朝夕の風が涼しくなり、少しずつ秋の気配が感じられるようになりました。秋は、行事も多く、仲間

と協力する場面が増える季節です。心も体も整えて、ひとつひとつの経験を大切にしていってくださ

いね！ 

＊2学期も元気に頑張ろう！ 

＊考え方のクセを知ろう！ 

先日、女子生徒の皆さん(希望者)を対象に、「生理用品」を配付しました。 

これは、災害支援物資として、七尾市が大阪府より提供いただいたものになります。安心して日常生活を送れるよう

に活用してください。その他、不安なことや気になることがあれば、遠慮なく保健室まで声をかけてください。 

なお、中島中では昨年度よりトイレに生理用品を常時設置しています。 

「自分で準備」が基本ではありますが、万が一困ったときには、いつでも利用してください。 

 

女子生徒及び保護者の方へのお知らせ 

 

考え方のクセに気づこう！心が楽になる第一歩👣 

「悩みは我慢するしかないのかな？」公益財団法人 精神・神経科学振興財団より 



 

 

  


