
     自
じ

分
ぶ ん

も周
ま わ

りも笑
え

顔
が お

で元
げ ん

気
き
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いよいよ冬
ふ ゆ

休
や す

み！学
が っ

校
こ う

が休
や す

みだからといって、「ゴロゴロ」「ダラダラ」した

生
せ い

活
か つ

にならないよう、次
つ ぎ

のことに気
き

をつけて過
す

ごすようにしましょう。 

□クリスマス、お正
し ょ う

月
が つ

は食
た

べ過
す

ぎに注
ち ゅ う

意
い

する。 

□おいしいものを食
た

べた後
あ と

も、必
かなら

ず歯
は

みがきをする。 

□早
は や

寝
ね

早
は や

起
お

きを心
こ こ ろ

がける。 

□運
う ん

動
ど う

をしたり、進
す す

んでお手
て

伝
つ だ

いをしたりして、適
て き

度
ど

に体
からだ

を動
う ご

かす。 

□外
そ と

に出
で

るときは、コートや手
て

袋
ぶ く ろ

、マフラーなどを使
つ か

い、体
からだ

が冷
ひ

えない

ようにする。 

□ゲームをする時
じ

間
か ん

やテレビを見
み

る時
じ

間
か ん

を決
き

める。 

  

 

 

「エンジェルスマイル」という言
こ と

葉
ば

を聞
き

いたことがありま

すか？生
せ い

後
ご

２～３か月
げ つ

くらいまでの赤
あ か

ちゃんが浮
う

かべる笑
え

顔
が お

のことです。この「エンジェルスマイル」を見
み

た人
ひ と

は、思
お も

わ

ず「かわいい！」と感
か ん

じて、赤
あ か

ちゃんに笑
え

みを返
か え

します。すると、赤
あ か

ちゃんはま

すます微笑
ほ ほ え

むようになるのだそうです。 

 このように、笑
え

顔
が お

には、自
じ

分
ぶ ん

も周
ま わ

りの人
ひ と

も幸
しあわ

せな

気
き

持
も

ちにさせる効
こ う

果
か

があります。口
こ う

角
か く

を上
あ

げて笑
わ ら

う練
れ ん

習
しゅう

をするだけで、気
き

持
も

ちが明
あ か

るくなるという

研
け ん

究
きゅう

もあるそうです。「ちょっと元
げ ん

気
き

が足
た

りないな

ぁ」というときは、ぜひ、試
た め

してみてください。 
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❤聞
き

く力
ち か ら

を育
そ だ

てよう❤ 

 

 

 自
じ

由
ゆ う

な時
じ

間
か ん

が増
ふ

える冬
ふ ゆ

休
や す

みは、いつも以
い

上
じょう

にスマホをはじめとしたデジ

タル機
き

器
き

を長
ち ょ う

時
じ

間
か ん

使
つ か

ってしまいがち…。だからこそ、デジタル機
き

器
き

から意
い

識
し き

的
て き

に距
き ょ

離
り

を置
お

いて心
し ん

身
し ん

の疲
ひ

労
ろ う

やストレスを軽
け い

減
げ ん

する「デジタルデトック

ス」に挑
ち ょ う

戦
せ ん

してみませんか？ただ、いきなりゼロにするのは難
むずか

しく、すぐにあ

きらめてしまうことになってしまわないよう、次
つ ぎ

のような工
く

夫
ふ う

やルールを取
と

り

入
い

れることによって、少
す こ

しでも使
し

用
よ う

時
じ

間
か ん

を減
へ

らせるようにしてみましょう。 

 家
か

族
ぞ く

みんなで挑
ち ょ う

戦
せ ん

してみるのもいいかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  聞
き

く力
ち か ら

とは、「相
あ い

手
て

を理
り

解
か い

する力
ち か ら

」のことで

す。人
ひ と

の話
は な し

を聞
き

くときは、話
は な し

の内
な い

容
よ う

と相
あ い

手
て

の気
き

持
も

ちをより深
ふ か

く理
り

解
か い

するために、右
み ぎ

のポイントに

気
き

をつけましょう。「聞
き

く力
ち か ら

」を身
み

につけると、コ

ミュニケーション力
り ょ く

が高
た か

まり、まわりの人
ひ と

との信
し ん

頼
ら い

関
か ん

係
け い

をつくりやすくなりま

す。自
じ

分
ぶ ん

から話
は な

すのが苦
に が

手
て

でも、きっと友
と も

だちはあなた

のよさを分
わ

かってくれますよ。 

家
か

族
ぞ く

 
みんなで 

①自
じ

分
ぶ ん

の考
かんが

えを加
く わ

え

ないで、相
あ い

手
て

の話
はなし

をあ

りのまま聞
き

く（途
と

中
ちゅう

で

口
く ち

をはさまない）。 

②表
ひょう

情
じ ょ う

やしぐさなど、

言
こ と

葉
ば

以
い

外
が い

のメッセージ

にも注
ちゅう

意
い

する。 

③相
あ い

手
て

の気
き

持
も

ちを理
り

解
か い

する（相
あ い

手
て

が大
た い

切
せ つ

に

したいと思
お も

っているこ

とを尊
そ ん

重
ち ょ う

する）。 


