
 

はっぴーすまいる        

 

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。 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

令和８年７月１３日 

上野中学校 ほけんだより №３（２年生） 

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 

熱中症対策は、「清涼

飲料水」ではなく、「水分

補給」ですよ。ミネラル分

を多く含む「麦茶」がお

すすめです。 



 

６月に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。覚えていますか。自分の

考え方のクセを知り、ネガティブ感情に押しつぶされないように、考えを切り替えるポイントをおさらいしましょう。 

 

＜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。 


