
 
 
 
 
 
 
 
 
リフレーミングのすすめ 

愛知 慶介 

最近読んだエッセイのなかで、口の悪さを自覚した本人がハードな言葉をソフトな言葉に置き換
える作業に励んでいる、という内容に出会いました。「まずい」→「独特なお味」、「ボロい」→「趣が
ある」、「出来るわけがねぇだろ」→「最善は尽くしますが難しいかもしれないっす」という具合です。
そして、「これって、リフレーミングだな」と頭の中にこの横文字が思い浮かびました。「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や状況の見方を別の枠組みで捉え直すこと

を言います。 
「コップに入った半分の水」を見たとき、「もう半分しかない」と捉えるか、「まだ半分ある」と捉え

るか、同じ物事でも人によって見方や感じ方は異なり、どう捉えるかで、全く意味が変わります。み

なさんはどっち派ですか。言葉も同様で、リフレーミングによって、全く意味が変わります。相談にの
るとき、励ますときなどは、否定的（ネガティブ）な言葉を「リフレーミング」して、肯定的（ポジティブ）
な言葉に置き変えることは、相手の自己肯定感を高めたり、「心の充電」を促したりするのにとても
大事であることは言うまでもありません。しかし、初めて「リフレーミング」というこの心理学用語に
出会ったとき、私は、親としても、教師としても、案外、ポジティブ言葉を使えていないことに気づき、
「ドキッ」としたことがあります。以下に例を載せましたので、「ふむふむ」と見ていただければ幸い
です。言葉に限らず、別の枠組で捉え直す（リフレーミングする）ことは、とても大切なことではない
でしょうか。（１階、パワーアップ教室入口付近にも紹介しています。） 

 

否定的（ネガティブ）なことば 肯定的（ポジティブ）なことば 

あきらめが悪い 粘り強い 一途な 

飽きっぽい 好奇心旺盛 

うるさい 活発な にぎやか 

遠慮がない 物怖じしない 

緊張感がない 肩の力が抜けている 

調子にのりやすい 雰囲気を明るくする 

プライドが高い 自分に自信がある 

負けず嫌い 向上心がある 

無理をしている 期待に応えようとする 

ルーズな こだわらない 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

飛騨市立神岡小学校    学校だより 

 
 

【学校の教育目標】 
自ら考え 仲間とともに やりぬく 

たくましい神岡の子 
～ 自ら考える ～ 
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1０月２8 日は、世代間交流で、高齢者の方、山之村小中学

校、神岡中学校（１年生）と一緒に、低学年が警察音楽隊の演

奏を鑑賞しました。 

交通安全の啓発を目的としており、この日は事前に作った反

射材キーホルダーをプレゼントしたり、ヘルメット着用の歌を

一緒に歌って踊ったりしました。 

素晴らしい演奏をみんなで楽 

しみました。 

 

 
今回は、休み時間に家庭科室から出火した想定で、避難訓練

を行いました。どこにいても、放送をしっかり聞いて、煙を吸

わないように素早く避難しようと取り組みました。消防署の方

からのお話を聞いた後には、昨年同様煙体験も行いました。 

火事のニュースも

耳にします。今回の訓

練を活かして、「お・

は・し・も」の約束を

大切に、身を守れるよ

う心がけたいもので

す。 

 

１１月８日に芸術鑑賞会を行いました。今年度は 劇団「風

の子中部」による演劇「ギャングエイジ」を全校で鑑賞しまし

た。 

普段なかなか見られない生 

のお芝居にみんな引き込まれ、 

どの学年も最後まで真剣に見 

いっていました。来年度も楽 

しみです。 

12月の行事予定 最終下校

1 日

2 月 15:00

3 火 おしゃべりタイム　なかよし祭り準備 16:10

4 水 ＳＣ来校 クラブ 16:15

5 木 中学校半日入学（６年）　 16:10

6 金 図書貸出最終日　 16:10

7 土

8 日

9 月 図書返却開始 15:00

10 火 命の日（スキー） 16:10

11 水 委員会 16:10

12 木 なかよし祭り　ＯＴ訪問 15:00

13 金 大掃除　図書返却完了 15:00

14 土

15 日

16 月 通学班集会　冬休み用図書貸し出し　保育所等訪問 15:00

17 火 生活アンケート 16:10

18 水 ＯＴ訪問　ＳＣ来校　掃除班長会 15:00

19 木 三井金属記念授業（５年）　 16:10

20 金 16:10

21 土

22 日

23 月 15:00

24 火 16:10

25 水 口座振替日 15:00

26 木 全校集会　　 13:40

27 金 冬季休業日開始（～1/10）　学校閉庁日

28 土

29 日

30 月 年末年始休業日

31 火 年末年始休業日　大晦日

１月の行事予定
1 水 元日　年末年始休業日

2 木 年末年始休業日

3 金 年末年始休業日

4 土

5 日

6 月 学校閉庁日

7 火 学校閉庁日

8 水

9 木

10 金

11 土

12 日  

13 月 成人の日

14 火
第５ステージ開始(４時間授業・給食
有り)全校集会

13:40

15 水 書き初め会　委員会 ＳＣ来校 16:10

16 木
書き初め会　こころの日　掃除班集会
生活アンケート　冬休み図書返却

16:10

17 金
書き初め展～22日スキー教室（６年）
なかよし活動　英語検定（神中16：00）

16:10

18 土 　

19 日

20 月 15:00

21 火 スキー教室（５年） 16:10

22 水 スキー教室（２年） 15:00

23 木 スキー教室（４年）命の日(冬の生活)　 16:10

24 金 スキー教室（３年） 16:10

25 土

26 日

27 月 口座振替日 15:00

28 火 スキー教室（１年） 16:10

29 水 スキー教室予備日（３・４年）委員会　ＳＣ来校 16:10

30 木 スキー教室予備日（２・５年）ＯＴ訪問 16:10

31 金 スキー教室予備日（１・６年） 16:10


