
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今こそ セルフマネジメント・セルフケア ～STEP１ 自分について知る～ 

２０20．５．８（金） 

加東市立社中学校 

保健室 

 新型コロナウイルス感染症の感染拡大防止による休校が３か月目となりました。生活に制

限がある今、自分で課題を進める・一日の過ごし方を自分で決める・・・など「自分で考え

て」過ごすことが増えています。また、これまでとは違うストレスを感じている人もいると

思います。（ストレスは悪いものではなく、自分を成長させてくれるものでもあります。でも、

ストレスが大きすぎると心身に悪影響を及ぼします。） 

そんな状況の中で、心地よく生きていくには、「自分で自分をマネジメントすること」や「自

分で自分をケアすること」がより必要だなと感じています。この力は生涯にわたり必要な力

なので、中学生のうちにその大切さを実感し習慣へとつなげてほしいと願っています。 

～ ほけんだより NO. 3 ～ 

認知って何？認知と行動の関係とは？ 

例えば、学校に行くときに窓を開けたら雨が降っていた。 

ふと、「雨か…外で部活が出来ないな」とか「花壇の水やり 

しなくて済むな」とかいろいろな考えが頭に浮かびます。 

これが、「認知」です。毎日、たくさんの「認知」が頭に浮かんでは消えを

繰り返しています。 

その認知の仕方によって行動は変化します。「雨だ、濡れるかも」という

考えが浮かんだら「カッパを着る」という行動をする。「カッパを着ても靴

は濡れるな」と思ったら「靴下の替えを持っていく」など、なんとなく想

像がつきますよね。このように「認知」と「行動」は関わりがとても深い

のです。 

「雨が降る」という出来事は全員にとって一緒ですが、捉え方が違うと、

気分も行動も違います。人によって認知は違うのです。 

認知と行動 

認知は気分に左右される 

認知はこれまでの経験によっても違う 

自分で自分をマネジメント・ケアするためには、まず「自分の心や体の状態を知ること」が大切だと思います。今回は、

心の面「ものの考え方や受け取り方＝認知」と「行動」について、考えてみましょう。 

 

 

 これまでその人が経験してきたことによっても浮かぶ

認知が違ってきます。いつも叱られてばかりいたら、ネガ

ティブなところに目を向ける癖がついて、「まただ…」とネ

ガティブな認知が引き出されやすくなります。叱られた時

と褒められた時では、そのできごとのとらえ方も気分も変

わってきますよね。 

  

例えば、「おいしいジュースをこぼした」とします。直前に、家族

に叱られたばかりで落ち込んでいたら、Aちゃんの認知になってしま

うかも。そうなると、気分が沈み行動にも悪影響が出るかも。でも、

何か楽しみなことの前だったら、ネガティブにならず、Cちゃんのよ

うに、プラスにとらえられるかもしれません。 

このように、その日その時の気分や感情に 

よっても浮かぶ認知は左右されます。 

きっとみんな経験があるのではないでしょうか？ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表ページの「おいしいジュースをこぼしてしまった」という例

え。これが給食の時の出来事だと想定します。Aちゃんは浮かん

だ認知によって、５時間目の授業もそっちのけでくよくよ考えて

いると、先生に授業態度を注意されるかもしれません。すると、

さらにネガティブな認知を生みます。 

では、どうやってこの悪循環を断ち切るのか？ 

方法は、行動を変えること！さらに、ネガティブな認知をほかの

認知に置き換えたら、気分の落ち込みも無いですね。 

「認知」や「行動」という言葉がたくさん出てきました。これは認知行動療法といって、「考え方（認知）」のバリエーショ

ンを増やし、ネガティブな考えや行動のパターンを変えていく・気持ちを楽にしていくという治療法にもなっています。 

まわりの人に SOS を出すことも、自分のことを理解し自分でマネジメントやケアをすることも大事です。 

まずは、日々繰り返される自分の認知（ものの考え方や受け取り方）に意識を向けてみましょう。 

悪循環にならない認知を 

★継続的な健康観察のお願い 

４月に配布した健康観察カードと同じもの（５・６月分 両面印刷）を配布します。 

これまで同様に、毎日記録し、次回登校日に担任の先生に提出してください。 

新型コロナウイルス感染症に関する相談・受診の目安については、５月上旬時点での国からの指針を 

書いています。今後変更の可能性もありますので、随時報道で確認をしてください。 

 

★１年生：スポーツ振興センター加入同意書 未提出の方は、返信用封筒（5／18頃に郵送される 

ものに同封されている）にて提出をお願いします。 

 

こころの見取り図 

データ分析の専門家が、新型コロナウイルスに関する SNS の投稿およそ１億件を分析したところ、「コロナ」に関する言葉

が「ストレス」や「うつ」など負の感情を示す言葉とともに投稿されているケースが急増していることが分かりました。 

 みんなの状態はどうでしょうか？この「こころの見取り図」を書くことによって、今自分がどんな状態になっているかを客

観的にみてみましょう。書いて向き合うことで、ストレスの仕組みが分かったり、気持ちが整理されたりします。 

状況      ３月４月に続き、５月も休校になった。       

 

 

 

 

 

 

 

① 考えていること（認知・思考） ② 気持ち（感情） 

 

④ していること（行動） ③ からだの反応 


