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こどもエコクラブ

第12回

　疲労やストレスが
たまったときは、意
識的に気分転換をす
ることが大切です。
今回は、簡単にでき
る気分転換の方法を
ご紹介します。ぜひ
試してみてください。
意外とスッキリしま
すよ。こころの健康

嫌なことを紙に書いて破り捨ててみる。

思いっきり笑ってみる。

木や花を眺めてみる。

大声を出してみる。

効き手ではない方の手を使ってみる。

クッションをたたいてみる。

服装を変えてみる。

　
平
岡
公
園
の
ミ
ズ
バ
シ
ョ
ウ
の

開
花
で
始
ま
る
清
田
区
の
春
。
夏

に
は
蛍
が
光
り
を
放
ち
、
白
旗
山

の
紅
葉
が
秋
を
締
め
く
く
っ
た
後

は
、
渡
り
鳥
が
つ
か
の
間
の
休
息

を
楽
し
む-

。
区
内
で
目
に
す
る

多
く
の
動
植
物
と
、
そ
れ
を
は
ぐ

く
む
豊
か
な
自
然
は
、
わ
た
し
た

ち
の
財
産
で
す
。

　
こ
の
財
産
を
将
来
に
残
す
た
め

に
は
、
大
人
だ
け
で
は
な
く
、
次

の
時
代
を
担
う
子
ど
も

た
ち
も
、
環
境
を
大
切

に
す
る
意
識
を
持
つ
こ

と
が
必
要
で
す
。

　
そ
こ
で
今
月
は
、
子

ど
も
た
ち
に
よ
る
自
主

的
な
環
境
学
習
や
実
践

活
動
の
場
、
「
こ
ど
も

エ
コ
ク
ラ
ブ
」
の
概
要

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

こ
ど
も
エ
コ
ク
ラ
ブ
っ
て
？

　
「
こ
ど
も
エ
コ
ク
ラ
ブ
」
は
、

小
中
学
生
な
ら
だ
れ
で
も
参
加
で

き
る
環
境
活
動
の
ク
ラ
ブ
で
す
。

「
子
ど
も
た
ち
に
、
環
境
に
つ
い

て
理
解
と
関
心
を
深
め
て
も
ら
お

う
」
と
、
平
成
七
年
度
に
環
境
省

が
全
国
に
呼
び
掛
け
て
始
め
た
も

の
で
、
現
在
全
国
で
は
、
約
四
千

二
百
の
ク
ラ
ブ
で
七
万
五
千
人
を

超
え
る
子
ど
も
た
ち
が
活
動
し
て

い
ま
す
。
本
市
で
も
、
環
境
活
動

推
進
課
が
事
務
局
と
な
り
、
二
十

三
の
ク
ラ
ブ
で
四
百
三
十
人
の
子

ど
も
た
ち
が
自
主
的
に
環
境
活
動

を
続
け
て
い
ま
す
。

ど
ん
な
活
動
を
す
る
の
？

　
ク
ラ
ブ
の
主
な
活
動
は
二
つ
あ

り
ま
す
。

　
一
つ
は
、
子
ど
も
た
ち
が
自
主

的
に
考
え
て
取
り
組
む
活
動
で
す
。

動
植
物
な
ど
の
自
然
観
察
や
、
ご

み
減
量
、
空
き
缶
の
リ
サ
イ
ク
ル
、

河
川
の
水
質
調
査
、
天
体
観
測
な

ど
、
環
境
に
関
す
る
こ
と
で
あ
れ

ば
、
ど
ん
な
活
動
で
も
構
い
ま
せ

ん
。

　
も
う
一
つ
は
、
決
め
ら
れ
た
プ

ロ
グ
ラ
ム
に
沿
っ
た
活
動
で
す
。

二
カ
月
ご
と
に
送
ら
れ
る
「
こ
ど

も
エ
コ
ク
ラ
ブ
ニ
ュ
ー
ス
」
で
、

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
内
容
や
取
り
組
み

方
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
子
ど
も
た
ち
は
、
こ
れ
ら
二
つ

ま
た
は
ど
ち
ら
か
一
つ
の
活
動
を

通
し
て
、
楽
し
み
な
が
ら
環
境
へ

の
理
解
を
深
め
て
い
き
ま
す
。
継

続
し
て
活
動
し
た
子
ど
も
た
ち
に

は
、
認
定
証
が
交
付
さ
れ
ま
す
。

活
動
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か

　
ま
ず
、
メ
ン
バ
ー
（
小
中
学
生

二
～
二
十
人
程
度
）
を
集
め
、
事

務
局
に
申
し
込
み
ま
す
。
簡
単
な

手
続
き
で
、
費
用
も
か
か
り
ま
せ

ん
。
し
か
し
そ
の
前
に
、

事
務
局
と
の
連
絡
や
子

ど
も
た
ち
へ
の
ア
ド
バ

イ
ス
を
行
う
、
父
母
や

地
域
の
大
人
、
学
校
の

先
生
な
ど
、
サ
ポ
ー
タ

ー
を
決
め
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。

　
市
内
で
は
年
々
ク
ラ

ブ
へ
の
関
心
が
高
ま
っ

て
い
ま
す
が
、
残
念
な
こ
と
に
現

在
区
内
で
活
動
し
て
い
る
ク
ラ
ブ

は
あ
り
ま
せ
ん
。
子
ど
も
た
ち
に

環
境
の
大
切
さ
を
伝
え
る
こ
と
は
、

大
人
た
ち
の
役
割
で
す
。
清
田
区

の
恵
ま
れ
た
自
然
を
教
材
に
、
早

速
活
動
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

問
い
合
わ
せ

環
境
活
動
推
進
課

(

札
幌
市
こ
ど
も
エ
コ
ク
ラ
ブ
事
務
局)
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