
 

 

 

 

 

２月４日は、立春。暦の上では春の始まりです。かつては、「季節の変わり目には邪気が

生じる」と信じられ、立春の前日には病気や災害を鬼に見立てて、豆をまいて追い払う儀式

が行われていました。これが、２月３日の節分です。今年もたくさんの豆をまいて福を呼び

込み、元気に春を迎えましょう。 

まだまだ寒さには気をつけたい時期です。衣服の着方を工夫し、 暖かく健康に過ごしま

しょう。 

 

 

 

 

「リフレーミング」とは「物の見方や考え方を変えてみること」という意味です。 

                         

 

 

 

 

 ①自
じ

分
ぶ ん

を受
う

け入
い

れる 

短所も長所も受け入れよう。 

②自
じ

分
ぶ ん

を励
は げ

ます 

「やればできる」 

の気持ち 

を大切に…。 

③自
じ

分
ぶ ん

をほめる 

何かをやりとげたら、小さな 

ことでも 

ほこりを 

もとう。 

④自
じ

分
ぶ ん

を大
た い

切
せ つ

にする 

 だれか他の人のようにならな

くても大丈夫。あなたはあなた

です。 

⑤自
じ

分
ぶ ん

を信
し ん

じる 

 いつも自分に 

正直でいよう。 

⑥自
じ

分
ぶ ん

を愛
あ い

する 

自分というかけがえのない 

存在を、あるが 

まま愛そう。 

⑦自
じ

分
ぶ ん

だけの時間
じ か ん

をもつ 

 一人で過ごす 

楽しみを見つける 

ことも大切 
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自分を好きになろう！ 

＜リフレーミング辞典＞ 
おせっかい  → 親切、気が利く、やさしい 

うるさい   → 明るい、活発、元気がいい 

おとなしい  → おだやか、話をよく聞く 

負けずぎらい → 向上心がある、一生懸命 

マイペース  → 自分らしさをもっている 

だらしない  → おおらか、こだわらない 

 

 

「リフレーミング」してみよう！ 

たとえばコップに水が半分はいっているとき… 

同じことでも、見方や 

言い方を変えることで、 

感じ方が変わります。 

 

「自分にはいい 

ところがないなぁ」 

と悩んでいるあな

た。いろいろな 

リフレーミング 

があるのでやっ 

てみよう！ 

やってみよう 

きっとじぶんのことが 

好きになるよ！ 



 花粉症がつらいという人も

いれば花粉症ではないという

人もいると思います。でも、

今花粉症ではない人も、他人

ごとではないかも…。どの人

にも知っておいてほしい花粉

症情報を集めました。 

アレルギー体質であり、体内で

作られた IgE 抗体の量が許容量

を超えてしまった人 

IgE 抗体が 

許容量を 

超えて 

いない人 

元々アレルギー 

体質ではない人 

（花粉に IgE 抗体を

あまり作らない） 

許容量には個人差があります。今花粉症でない人の中にも、花粉にたくさん触れている 

うちに IgE 抗体が作られていき、いずれ花粉症を発症してしまう人もいるかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

花粉症は体が異物に反応して追い出

そうとする「アレルギー」の一種です。 

 

 

 

 

① 

② 

③ 

④ 

花粉が体に

入ってくる 

見張り役の 

細胞が、花粉

を「異物」と 

認識 

花粉再来時に

すぐ反応でき

るよう「IgE

抗体」を作り

準備する 

再び花粉が入っ

てきたときに 

アレルギー反応

が起こる（アレ

ルギー発症） 

 くしゃみ 鼻水 鼻づまり 

 くしゃみや鼻水で花粉を体から追い出し、花粉が

のどや気管支のほうに行かないように鼻の粘膜が充

血して腫れ、鼻づまりを起こします。 

 かぜと比べると、鼻水は透明でさらさら。症状は花

粉が多く飛ぶ朝方から夕方に出やすいという特徴が

あります。 

その他の症状 せき、のどのかゆみ、目のかゆみ・充血、肌あれ、頭痛 など 

 花粉が侵入する

のは主に目や鼻、口

など。花粉症用メガ

ネやマスクでガー

ドしましょう。 

 花粉がつきにくい 

素材の服を選びましょう。 

静電気スプレーを使うと 

花粉がつきにくく 

なります。 

 服についた花粉は玄

関先で静かに落とし、

髪や肌についた花粉は

お風呂で洗い流し 

ましょう。 


