
 

 

「自分のよさ」に気付いていますか？ 

リフレーミング 短 所 も 見 方 を 変 え れ ば 長 所 で す👍  
 

↓ ↓ ↓ ↓

２月５日は「笑顔の日」♪～笑いの効果を試してみませんか？～ 

 

 

笑いの効果    
 

記憶力が上がる リラックスする 免疫力が上がる 幸福を感じる 仲良くなる 

     

保健目標 心の健康を考えよう 



 

 

セルフケアを習慣にしよう 
なんとなく調子が出ない💧 ちょっとしたことでイライラする💧 
 

 


