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花 開くには寒さが必要
春になるといっせいに咲きほこる花たちには、冬の寒さが必要だと言うことを知って

いましたか？夏の間にできた花の芽は冬の寒さにさらされると眠りから覚め、開花に

向けてめざましい成長を始めるのです。これを『休眠打破→きゅうみんだは』と言い

ます。辛いことがあると、そこから一歩も進めないような気持ちになりますが、それは、

あなたがもっと大きく成長するための『休眠打破』なのかもしれません。何でもない

ように見える土の中や枯れている木の枝でも、ちゃんと成長しているのです。

あなたの中でも、いつか、花開く芽がきっと育っていますよ！

心をさぐる ～悪口（陰口）について、君たちはどう思う？～
悪口を言われたくない自分 悪口や陰口を言ってしまう自分

誰だって、人から悪口や陰口を言われたくない。 悪口を言われたくないと思っていても自分で

人間は誰からも愛されたいという心を持って 他人の悪口を言っていることが、ままあります。

います。中には、極端にそれを恐れ気にする人 悪口や陰口が個人の不満を和らげる働きを

は、心の病気にかかっていることもあります。 持っているからです。自分を守るため安全弁

としての機能も持っているようです。

言われた方はつらいよね。

○自分がやられたらどう思う！？ ○「言葉」ひとつで友だちを傷つける

まずは、そこから考えて見て！！ ことも助けることもできる。

○傷つけたほうはすぐに忘れても傷つけられた方は、一生忘れない！
．．． ．．．．．

○悪口を言うことで、仲良くなった人と本当の友だちではないと思う。悪口（陰口）

を言う人は、いつか絶対に自分に返ってくることを忘れないで下さい。

中学生のあなたは？
今、思春期の中にいる皆さんは、いろいろと感じているでしょうね。少々の事で傷ついたり、怒ったり、

笑ったり、泣いたり色々感じる事の多いこの時期。悪口や陰口は特に気になるのではないでしょうか？

例え、自分の事を言われていなくても「ひそひそ」という態度にもしかして、私のこと、僕のことを言って

いるのではないかと不安になったり・・・。ある人は、悪口や陰口を言うと自分も言われるから、言わない

ようにしていると言っていました。悪口や陰口が、どんなに辛く傷つくかを知ったからかもしれません。

こんな事を言われたら、こんな態度や表情をされたら、嫌だなと感じていることが きっとあるはずです。

もっと相手の事を考えたり、思いやったりする心で生活してもらいたいですね。

受け止め方で・・・ 相手に何かを言われたとき、「何で私が、私だけが」と

思わないでほしい。マイナスの感情になる前に、相手に聞こう。相手はあなたの

ためにいったこともあるはず。誤解があったままだと嫌だよね。お互いにね・・・ね。
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ストレスと上手につきあおう！

こんなことありませんか？ 思い当たることは？ どうすればいい？
ストレスが原因で起こる症状 色々な要素が重なってストレ ストレスを解消するための

は、様々です。 スになるのです。 「３つのＲ」

□イライラする。 （休息）

□いつも疲れている。 心 体を休め、ゆっくり

□寝つきが悪い。 怒り、悲しみ する時間を持とう。

□ぐっすり眠れない。 不安、あせり 疲れを感じる前に

□食欲がない。 不満 休むのがコツです。

□むやみに食べたくなる。 （息抜き）

□お腹の調子が悪い。 「しなければならない」

□楽しくない。 環境 身体 こと以外に楽しめるも

□自分だけが取り残されている 暑さ、寒さ、 疲労、痛み、 のを見つけよう。

感じ。 雑音、匂い 発熱、体調不良 （リラックス）

□家族や友だちといるより、１人の 体や心の緊張をほぐ

方が楽。 しましょう。腹式呼吸

□気持ちの浮き沈みが激しい。 や軽いストレッチが

□前向きに考えられない。 手軽で効果的です。

突然ですが・・・みなさんの心は元気！？
ＳＴＡＲＴ 気持ちよく 毎日が

はい いいえ 起きられる 楽しい

すぐカーッと 便秘や下痢を

したりイライラ 肩がこる 繰り返す

したりする

何でも悪い方向に 夜、なかなか この頃、食欲が

考えてしまう 眠れない ない

何をやっても 気分が悪くな 友だちと話す

すぐに疲れる ることが多い のが面倒くさい

元気いっぱい！ ちょっとお疲れ？ Ｓ０Ｓ！！

いつも明るく たまにはゆっくり 悩んでいるなら

元気なあなた！ 休んで 誰かに話して

その調子 リラックス みて！少しは楽

になるかも・・・




