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たいへんなことがあると、
こころ

心とからだが、とってもがんばります。

こころ

心とからだに、いつもとちがった
へんか

変化がおきます。

それは、だれにでもおこる
しぜん

自然な
へんか

変化です。

ひと

人は、その
こころ

心とからだの
へんか

変化を
ちいさく

小さくしていく
ちから

力をもっています。

こうすれば、その
へんか

変化が
ちいさく

小さくなるよ、という
やりかた

やり方をみなさんにつたえます。

びっくり・こうふん1

おも

思いだしてつらい！2

お

落ち
つ

着く・リラックス

しんらい

信頼できる
ひと

人に
はなし

話を
き

聴いてもらう

こ
ころ

心とからだの こうすれば、
いいよ！

へんか

変化

こころとからだのほっとあんしん

な
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ち
ょ
っ
と

し
たことでどき

っ
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イ
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ゃ
す
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ちから

力をいれて、      

いき

息をゆっくりはく

ふわーっと
ちから

力を
ぬくといいよ

たのしい

楽しいイメージを
う

浮かべる

こ

わ
い

ゆめ

夢をみ

る

お
も 思
い
だ
し
て
、ド

キドキしたり、く
る
し
く
な
る
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マイナスの
かん

考えがうかぶ4
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こんなときだからこそ、
おも

思いきり
たの

楽しんでいいんですよ

きみ

君たちには、
あたら

新しい
まち

街づくり、
くに

国づくりをしていく
ちから

力があります

つらいことにむきあうときと、
たの

楽しむときをきりわけて
まえ

前に
すす

進んでいきましょう！
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マヒ･さける3 たの

楽しいことをする／
すこ

少しずつチャレンジ

な

み
だがでな

い

ほ
ん
と

う
のことと お

も思

え
な
い

そ
の

ことは
はな

話さな
い

じ
ぶ

ん

自
分
が

わ

る

悪

かったと
おも
思って

し
ま
う

ひ
と
り

ぼ
っちな き

気

が
す
る

 た
の 楽
し
い
は

ず
のことが た

の楽
し
く
な

い

まずは、
たの

楽しいことをみつけましょう！

そして、
すこ

少しずつチャレンジしましょう。

ぼうさいきよういく

防災教育はつらいことを
おも

思いだすけど、

いのち

命を
まも

守る
たいせつ

大切な
きよういく

教育です。

すこ

少しずつ、
さけていることに
チャレンジしましょう！

じぶん

自分が
わる

悪かったって
おも

思わなくていいんだよ。

「てんでんこ」という
い

言い
つた

伝えを
たいせつ

大切にしましょう。  
 
ゲームばかりは、よくないよ

なわとび、オセロなど
あそ

遊びをくふうしよう

ひと

人はマイナスの
かんが

考えをエネルギーにして、

プラスの
かんが

考えに
か

変えていくことができます。

しようらい

将来の
ゆめ

夢へのエネルギーに

ひと

人の
いのち

命を
まも

守る
しごと

仕事につくよ

この
まち

街をこの
くに

国をつくっていこう！

おも

思いや
りをいっぱいにとどけけよう

きずなの
ちから

力で、
の

乗りこえよう！


