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児童のみなさんとおうちの方へ 

 

 

 

『笑う
わ ら   

門
か ど

には福
ふく  

来る
きた     

？』震災
し ん さ い

から2度目
ど め

のお正月
   し ょ う が つ

 

今年
こ と し

のお正月
   しょうがつ

は、どのようにすごしますか？震災
しんさい

から 2度目
ど め

の お正月
  しょうがつ

を迎
むか

えますね。私
わたし

はとてもこわがりなタイプ

なのであの元日
がんじつ

のことを思い出
お も   だ

しドキドキするかもしれません。そんな時
とき

は、しっかり深呼吸
しんこきゅう

して「大丈夫
だいじょうぶ

」と自分
じ ぶ ん

に

言い聞
い  き

かせようと思
おも

います。そして、孫
まご

たちとお正月
しょうがつ

の定番
ていばん

、昔
むかし

遊
あそ

びなどを家族
か ぞ く

みんなでして、笑って
わら     

過
す

ごそうと思
おも

い

ます。昔
むかし

から『笑う
わら   

門
かど

には福
ふく

来る
きた   

』
」

ということわざがあります。「よく笑う
わら   

家族
か ぞ く

は幸せ
しあわ   

になる」ということらしいの

です。脳
のう

科学的
か が く て き

にも、むっとしている時
とき

より笑って
わら     

いる時
とき

には、 

①副交感神経
ふくこうかんしんけい

が優位
ゆ う い

になり血圧
けつあつ

が安定
あんてい

する   

②セロトニン（幸せ
しあわ  

ホルモン）の分泌
ぶんぴつ

が多く
お お く

なる  

③笑い
わら   

は周
まわ

りに伝線
でんせん

していく。など証明
しょうめい

されていることが多
おお

くあります。 

 

＜昔
むかし

遊び
あそ   

の効果
こ う か

＞日本
 にほん  

に古く
ふる   

からある遊び
あそ   

は、よく考
かんが

えられていて、いろんなことを自然
し ぜ ん

に学
まな

べます。 

例
たと

えば、『福笑い
ふくわら   

』は次
つぎ

のような効果
こ う か

があるそうです。 

① コミュニケーション能力
のうりょく

の向上
こうじょう

。「上
うえ

！下
した

！左
ひだり

！右
みぎ

！」と目隠し
めかく    

た人
ひと

に 

伝えよう
つた       

としますが、なかなかうまくいきません。そこで、相手
あ い て

に伝
つた

わるように考えて
かんが    

「もうちょっと右
みぎ

」「いきすぎ」「逆さま
さ か    

」などなんとか伝え
つた   

ようとします。 

② 多様性
た よ う せ い

を面白がる
おもしろ     

力
ちから

。面白がる
おもしろ     

とは、バカにすることではありません。人
ひと

は完璧
かんぺき

な

ことばかりでなく、すこしくずれていて、欠点
けってん

のようなものがあるほうがかわいげが

あったり、みんながほっとする場合
ば あ い

もあります。 

③リフレーミング（物事
ものごと

のとらえ方
かた

を変
か

える）短所
た ん し ょ

を長所
ちょうしょ

にかえてさわやかに！  

レッツトライ❕ 

 

 

 

 

このようなリフレーミング練習
れんしゅう

をすることで、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

も友達
ともだち

の心
こころ

も元気
げ ん き

になり、                     

落ち込みすぎないで
お     こみ                

うまく生活
せいかつ

していくことができるようになります。 

ちなみに池
いけ

田家
だ け

の定番
ていばん

はすごろくと人生
じんせい

ゲームです。皆
みな

さんも楽しい
たの     

お正月
   しょうがつ

をお迎え
  むか   

ください。 
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右 上 

もうちょっと   

いきすぎ 

 

 

 

○家族
か ぞ く

や友達
ともだち

が自分
じ ぶ ん

の欠点
けってん

だと思って
おも     

いることを長所
ちょうしょ

に変
か

えてあげよう。 

私
わたし

の欠点
けってん

は（   ）です。⇒でも（             ）ともいえるね❣ 

例
れい

：不完全
ふかんぜん

な ⇔ おもしろみがある          こわがりな ⇔ 慎重
しんちょう

な         

出しゃばりな ⇔ 積極的
せっきょくてき

な           消極的な ⇔ 周りをみている 

落ち着きがない ⇔ エネルギーがある 

3学期の来校日 

1月 16日（金）  9:00～14:00 

１月 30日（金）  9:00～14:00 

2月 13日（金） 9:00～14:00 

2月 27日 (金）  9:00～14:00 

3月１３日（金） 9:00～14:00 

 

アンミカさんにまけるな！ 


