
 

 

 

 

おうちのひとといっしょによんでください。 

 コップに飲
の

みものが半分
はんぶん

入
はい

っているときに、「半分しか
・ ・

入っていない」と思
おも

ったとき

と、「半分も
・

入っている」と思ったときでは気持
き も

ちが変
か

わってきませんか？ 自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の中
なか

で思っていることを、見方
み か た

を変えてとらえ直
なお

すことを「リフレーミング」といいま

す。自分で短所
たんしょ

だと思っていることもリフレーミングすることで、長所
ちょうしょ

として見
み

直
なお

すこ

とができます。 

〈短所をリフレーミングしてみよう！！〉 

 

２０２１．２．５ 

五島
ご と う

市立
し り つ

緑 丘
みどりがおか

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

： 

 

 

 

 

あきっぽい     好奇心
こ う き し ん

でいっぱい 

 

 

 

 

うるさい     元気
げ ん き

・明るい
あか     

 

 

 

 

 

なかなか決
き

められない   しんちょうだ 

 

 

 

 

消極的
しょうきょくてき

      ひかえめ 

給食後
き ゅうし ょくご

の歯
は

みがき再開
さ いか い

します！！ 

～ 歯ブラシを準備
じ ゅ ん び

しましょう ～ 

新型
しんがた

コロナウイルスに対
たい

する五島市
ご と う し

の警戒
けいかい

レベルが下
さ

がったことに伴
ともな

い、来週
らいしゅう

２月
がつ

８日
にち

（月）より、給食後

の歯みがきを再開します。次
つぎ

の５つのことに注意
ちゅうい

しながらみがきましょう。 

★手洗い場
て あ ら   ば

が混
こ

まないようにしよう 

★歯みがき中のおしゃべりはやめよう 

★歯みがき中は口を閉
と

じて。前歯
ま え ば

のうらは、口を手
て

でおおってみがこう 

★ぶくぶくうがいは少
すく

ない水
みず

で１～２回。はきだすときは低
ひく

いところでゆっくりと 

★歯ブラシはよく洗
あら

って水を切
き

ってかわかしてからしまおう 

～ 一般社団法人日本学校歯科医会 給食後の歯みがきスタイル より抜粋 ～ 


