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２月５日はニコニコの語呂
ご ろ

から「笑顔
え が お

の日」だそうです。笑顔はそれだけで、

体の免疫力
めんえきりょく

がアップしたり、リラックス効果
こ う か

があったりと、健康のためにもとても

大切ですよ。お互いが笑顔になれるような言葉づかいも意識
い し き

したいですね。 

                   

 

こんな考え方をしていませんか？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

気持ちを切りかえるコツ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きっと自分にはできない 

楽しかった出来事を 

思い出す 

自分が好きなものを 

思い浮かべる 

自分が得意なことを 

している姿を 

思い浮かべる 

自分なんて役に立たない 全部自分のせいだ 

何をやってもダメだ 

「人生がうまくいっていな

い」「人間
にんげん

関係
かんけい

が苦手
に が て

」な

どの悩
なや

みは、気分が落
お

ち込
こ

んだり、やる気が薄
うす

れたりす

る原因
げんいん

となります。マイナス

思考
し こ う

から抜
ぬ

け出すために

は、考え方を変えることが１

つの方法
ほうほう

です。 

 考え方の癖
くせ

に気づくこと

は、考え方を変える第一歩

ですよ。 



２月は全国生活習慣病予防月間です。 

 

今のうちからよい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身につけ、続けることで、将来
しょうらい

健康
けんこう

にすごせる基礎
き そ

ができます。 

 

 

 

 

 

 


