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あっという間に今年も終わりが近付いてきました。冬休み目前で、楽

しみな気持ちが大きくなっている人もいるかもしれませんね。冬はイベ

ントが多い時期ですが、季節の変わり目で体調を崩しやすく、様々な感

染症の流行シーズンでもあります。特に今冬は、季節性インフルエンザ

と新型コロナウイルスの同時流行が懸念されており、県内でもすでにイ

ンフルエンザによる学級閉鎖等の報告も出てきています。冬休みに入る

前に、今行っている感染症対策を見直すとともに、生活リズムを整えて

感染症にかかりにくい身体づくりを心がけてくださいね。 

 さて、年の瀬にかけて行う「大掃除」。身の回りの整理整

頓はもちろんですが、頭と心の整理を行う良い機会でもあ

ります。やり残していることや、心残りになっていること

はありませんか？この機会に、１年間を振り返ってみるの

も良いかもしれません。今年のうちにできることは今年の

うちに済ませ、新しい１年を気持ちよく迎えるための準備

をしておきましょう！ 
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「認知行動療法」って聞いたことがありますか？人にはそれぞれ考え方や

行動に違いがあります。それが個性という捉え方もありますが、その考え方

が自分を苦しめる場合があります。 

例えば、メールを送って返信が来なかった時に、A さんはいつもネガティ

ブに捉えてしまう。「きっと私のことが嫌いになったんだ」「何か悪いことを

言ってしまったかな･･･私のせいかな」と悪い方へ、悪い方へと追い込んでい

ってしまう。B さんはいつもポジティブで、「きっと今手が離せないんだな」

「またあとでメールしてみよう」と前向きに考える･･･。Bさんのように考え

ることができれば、気持ちは楽になります。 

自分の中の考え方の偏りや歪みを少しでも修正し、ポジティブに考える癖

をつけていくと、生きていくのが楽になってきます。 

落ち込んだ時、自分自身を俯瞰（ふかん＝高いところから見お

ろす）し、自分の良いところを見つめ直して、自分を信じて前

向きに進んでいってほしいと思います。 

       


