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自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にするとは「自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と身体
か ら だ

の健康
けんこう

を保
たも

つように、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

を守
まも

ること」 

です。自分
じ ぶ ん

はダメだ、自
じ

分
ぶん

のことが嫌
きら

い、と自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

を傷
きず

つけていませんか。 

周
まわ

りの人
ひと

をいいな～うらやましいな～と思
おも

うことは自
じ

由
ゆう

です。ですが、みんなそれ 

ぞれ生
う

まれも育
そだ

ちも性
せい

格
かく

も環
かん

境
きょう

も違
ちが

います。他人
た に ん

は他人
た に ん

、自分
じ ぶ ん

は自分
じ ぶ ん

と比
くら

べることを 

せず、自
じ

分
ぶん

を大
たい

切
せつ

に自
じ

分
ぶん

なりの生
い

き方
かた

を見
み

つけてみてください。 

自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にする８つの方法
ほうほう

 

①嫌
い や

なことには NO という 

我
が

慢
まん

は禁
きん

物
もつ

！NO と断
ことわ

る勇
ゆう

気
き

がつくと良
い

いね！ 

②自分
じ ぶ ん

の長所
ちょうしょ

を明確
め い か く

にする 

 誰
だれ

にでも良
い

いところは必
かなら

ずあります。自
じ

分
ぶん

で見
み

つけられない場
ば

合
あい

は周
まわ

りの人
ひと

に聞
き

いてみよう。 

③自
じ

分
ぶ ん

が幸
しあわ

せと感
か ん

じたり嬉
う れ

しいと思
お も

える時
じ

間
か ん

を作
つ く

る 

 たまには頑
がん

張
ば

った自
じ

分
ぶん

へご褒
ほう

美
び

（お菓子
お か し

やケーキ、ちょっとした贅沢
ぜいたく

）を与
あた

えてあげましょう。 

④小
ち い

さなことでも自
じ

分
ぶ ん

を褒
ほ

める習
しゅう

慣
か ん

をつける 

 遅刻
ち こ く

しないで学校
がっこう

に行
い

けた!今
こん

週
しゅう

休
やす

まず、登
とう

校
こう

できた!など過去
か こ

にできていなかった自分
じ ぶ ん

と比
くら

べてみて！ 

⑤一人
ひ と り

の時間
じ か ん

を大切
た い せ つ

にする 

 友達
ともだち

といるのも楽
たの

しいけど、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

と向
む

き合
あ

う時
じ

間
かん

も大
たい

切
せつ

！ 

自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にできていますか？ 
 

体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけてください 
インフルエンザ・新型

しんがた

コロナウイルスともに感染者
かんせんしゃ

増
ふ

えて

います。１月
がつ

の感染症
かんせんしょう

発生
はっせい

件数
けんすう

は１１件
けん

でした。 

今後
こ ん ご

も予防
よ ぼ う

対策
たいさく

を徹底
てってい

して体調
たいちょう

には要注意
ようちゅうい

を！ 

【予防
よ ぼ う

対策
たいさく

をおさらい】 

□換気
か ん き

をする 

□マスクをつける 

（体調
たいちょう

がいつもより変
へん

だなと感
かん

じた時
とき

は特
とく

に！） 

□体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いときは無
む

理
り

をしない 

□手
て

洗
あら

い・うがいの徹
てっ

底
てい

 

□適度
て き ど

な湿度
し つ ど

を保
たも

つ 

□生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

える 

 （免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、ウイルスに負
ま

けない身
から

体
だ

を） 

 

自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちに 

素直
す な お

になろう 


