
 

はっぴーすまいる        

 

＜考え方のクセのパターン＞ 

Ａ 先読み ： 「〇〇かもしれない」「○○に違いない」と悲観的な予測を立ててしまうタイプ 

Ｂ べき思考： 必要以上に自分にプレッシャーをかけるタイプ 

Ｃ 思い込み： ハッキリとした理由もなく「いつも○○だ」「必ず○○だ」と考えてしまうタイプ 

Ｄ 深読み ： 相手の気持ちを一方的に推測して「○○に違いない」と心を読んでしまうタイプ 

Ｅ 自己批判： 何か起こると自分が原因と考えて、自分を強く責めてしまうタイプ 

Ｆ 白黒思考： 完璧にできなかった自分はだめ、いつも完璧にしなければならないと考えてしまうタイプ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ネガティブ感情は誰にでも起きる当たり前のことです。 

その考えにとらわれすぎないことが大切です。 

令和５年７月１４日 

上野中学校 ほけんだより №５（２年生） 
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考え方のクセ ２年〇組の傾向

学校保健委員会として、２年生で同じ内容

の授業を担任の先生にしてもらいました。右

のレーダーチャートは、あるクラスの結果です

が、ほとんどのクラスが同じような結果でした。

自分の考え方のクセが知れてよかったと話し

てくれた人もいました。 

２年生は、自分にプレッシャーをかけるタイ

プが多いようです。 



 

 お昼の放送で、保健委員が出した問題です。 

  

 

 

 

くどいようですが、「これくらいなら」「自分は関係ない」ではなくなっていま

す。犯罪につながります。加害者、被害者にならないために、以下の５つのこと

は覚えておきましょう。 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

悪口やうわさ話を書き込まない 自分の身体の写真や動画を送らない 

自分や知り合いの 

個人情報を載せない 無断で写真や動画を載せない ネットで知り合った人に会わない 

【第１問】 人が 1 日にかく汗の量

はどのくらいでしょう？ 

 

１ 500MLのペットボトル １本分 

２ 500Mのペットボトル ２本分 

３ 500MLのペットボトル ５本分 

【第 2問】熱中症になってしまった

とき、冷やすといいのはどこでしょ

う？ 

 

 １ おでこ 

 2 首とわきの下 

 ３ おしり 

【第3問】 熱中症になりにくい体

づくりのひとつとして、「有効なお

風呂の入り方」があると言われて

います。それはどれでしょうか？ 

 

 １ 毎日、冷たいシャワーを５分

間浴びる 

 ２ 40度のお風呂に 10～15分

つかる 

 ３ お風呂に入らないようにする 

第 1問の答「３」 

人が 1日でかく汗の量は、約 2.5 リットルと言われています。過酷な状況に置かれた場合、1時間で最大 1～2

リットル、１日最大 12 リットルもの汗をかくと言われています。ものすごい量です。 

第 2問の答「２」 

熱中症になってしまった場合は、太い血管が体の表面の近くを通る部位を重点的に冷やすとよいです。他に、足

の付け根を冷やすといいです。 

第 3問の答「２」 

お湯にしっかりつかることで、代謝が上がり、入浴中にサラサラの汗がかけるようになると熱中症にかかりにくく

なると言われています。 


