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コーディネーター 

  

 

保護者の皆様、先日 11 月 16 日(土)の学園祭におきましては、多くのご参観ありがとうござい

ました。 

子ども達のステージ発表や作品展示はいかがだったでしょうか。ステージ発表では、練習を積み

重ね、緊張しながらも堂々と演技する子ども達の姿は輝いていたのではないでしょうか。子ども達

は大きな経験を成し遂げ、満足感を味わうとともに一段と成長できたのではないかと思います。 

子ども達にはこの経験を生かし、残り少なくなった 2 学期も最後までがんばってほしいと思っ

ています。 

保護者の皆様には、いつも学校へのご理解とご協力、誠にありがとうございます。連携を密にと

りながら引き続きよろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『コーピング』のお話～『コーピング』ってなあに？ 
 

皆様、こんにちは。KIDS*FIRST の言語聴覚士の藤吉昭江です。 
今回は「コーピング」についてお話したいと思います。 

コーピングとは、困ったことやストレスを感じたときに、それを乗り越えるための方法や工
夫のことです。たとえば、宿題がたくさんあって大変なときに、友達と一緒に勉強したり、休
憩をとったりすることがコーピングの一つです。他にも、嫌なことがあったときに好きな本を
読んだり、ゲームをしたりして気分転換することもコーピングです。コーピングを上手に使う
ことで、気持ちが楽になったり、問題を解決しやすくなったりします。 
 
 「コーピング」にはいくつかのタイプがあります。代表的な方法は、「問題焦点型」「情動焦
点型」「社会的支援型」「回避型」「意味付け型」の５つに分類されます。 
「問題解決型」：直接問題を解決することで乗り越える 
「情動焦点型」：感情に焦点を置いて、気晴らししたり、ストレスを発散させたりする 
「社会支援型」：周囲の人々から支援を受けることでストレスを軽減する 

「回 避 型」：ストレスを回避することでストレスを軽減する 
「意味付け型」：ストレスに対して意味を見出すことでストレスを軽減する 
日頃からストレスをためないように、いろいろなコーピングの方法を使って楽しく生活したい
ですね。 
                         



 

『リフレーミング』のお話 
  

皆さんこんにちは。スクールカウンセラーの山本雅子です。今日は、心理学のミニ知識

として、『リフレーミング』について紹介します。 

『リフレーミング』とは、ある枠組み（フレーム）で捉えられている物事に対して、価

値観や意味づけを変え、異なる見方で捉えなおす（リ：英語で、「再び」）ことです。 

例えば、短所としてネガティブに捉えがちな物事でも、意味づけや見方を変えて長所と

してポジティブに『リフレーミング』することができます。ポジティブな『リフレーミン

グ』は、自分や相手を勇気づけたり、励ましたりすることにもつながります。 

例えば、「消極的である」ことは、短所としてネガティブに表現しがちですが、長所とし

てポジティブに『リフレーミング』すると、「慎重である」と表現することができます。ま

た、「意地っ張り」というとネガティブに感じますが、「意地っ張り」をポジティブに『リ

フレーミング』すると「意思が強い」と言えます。同じことでも捉え方によって、短所に

も長所にもなります。では、「飽きっぽい」ことを、ポジティブに『リフレーミング』する

と、どのように考えることができるでしょうか？「気持ちの切り替えが早い」と表現する

と、それは立派な長所と捉えることができますね。 

毎日の暮らしの中で、自分にも相手にも、ぜひ、ポジティブな『リフレーミング』を意

識してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈 スクールカウンセラー ： 山本 雅子先生 １２月の来校日 〉 

１２月１３日（金）１３：３０～１６：３０  

※４回目の来校日は、令和７年１月２３日（木）１３：００～１７：００の予定です。 

 

相談をご希望の際は、申し込み用紙に差し支えのない範囲でご記入の上、１２月６日（金）までに担任、 

またはコーディネーター、部教頭、部主事へお渡しください。 

 

切り取り  

〈 スクールカウンセラー ： 山本先生へ相談申し込み 〉 

 

（      部）（    年） 幼児児童生徒   氏名（                        ） 

                            保護者（相談者） 氏名（                        ） 

○希望時間をご記入ください。                 ○相談内容（記入可能な範囲で結構です。） 

１２月１３日（金） 

（第 1希望       ～        ） 

（第 2希望       ～        ） 

 

○本校職員による手話通訳（ 要 ・ 不要 ） 


