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 ２月５日はニコニコの語呂合わせから「笑顔の日」だそうです。笑顔は体の免疫

力を上げたり、リラックス効果があったりと、健康で過ごすために大切です。お互

いが笑顔になれるような言葉遣いも心がけたいですね。 

 

令和７年２月 発行 

    

 

徳島県立海部高等学校  

 体調不良を訴える生徒の中に、深夜までスマホで YouTube やゲームをしていたと言う人が多くいます。

また、テスト期間中、徹夜に近い睡眠不足のため体調を崩し、テストを受けられなかった人もいました。体

力があるから少々睡眠を削っても乗り切れる！と過信しているかもしれませんが、睡眠はとても大切です。

免疫力を上げて感染症を予防したり、心や体の疲労を回復したりできます。 

 自分の行いを褒められたり、辛

いときに共感してもらえたりす

ると、うれしかったり、少し気持

ちが楽になったりします。逆に、

けなされたり、責められたりする

と、腹が立ったり、落ち込んだり

しますよね。 

私たちが普段の生活の中で発

している言葉は、お互いの考えや

行動に大きな影響を与えること

があります。「この言葉を言った

ら相手はどう思うかな？」と、少

し立ち止まって、相手のことも考

えながら伝えていけるといいで

すね。 

コミュニケーションについて考えよう ～言葉のちから～ 

 

「あなた」が主語の“You メッ

セージ”ではなく、「私」が主語の

“I メッセージ”にすると、相手を

責めずに自分の気持ちを伝えるこ

とができます。 

 

「あなたが悪い」と感情的に伝えると、「一緒に勝ちたかった」という

あなたの気持ちが伝わりにくくなります。 

「私はこう思った、こうしたい」と伝えると、あなたの気持ちを受け

取ってもらいやすくなります。 

 


