
 

 

 

 

 あっという間に１月が終わり、2月になりました。

今年の１月２０日から２月３日は「大寒（だいかん）」

です。みなさん大寒を知っていますか？大寒とは二

十四節気の１つで、１年の中で最も寒い季節だと言

われています。二十四節気とは、古来より使われて

きた季節の指標です。二十四節気は、1年間を太陽

の軌道をもとに約１５日ずつ２４つに区分して、季節

を表す名称がつけられています。興味を持ったら、

ぜひ調べてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんは「リフレーミング」という言葉を知っていますか？ 

リフレーミングとは、物事を見る枠組み「フレーム」を変えて、違う視点で

捉えて、ポジティブに解釈できる状態になることです。 

初めは難しいかもしれませんが、少しずつポジティブに物事を捉える 

練習をしてみましょう！ 

花粉症の対策の基本は、「入れない・つけない・落とす」です。 

① マスクやメガネで花粉を体内に入れない 

② 花粉がつきにくい服を選んで、洋服や体につけない 

③ 服についた花粉は玄関で、髪や肌についた花粉はお風呂で落とす 

 

 

 

１６日（金） スクールカウンセリング⑭ 

茨城県立日立工業高等学校定時制 


