
軽く
なる

ココロが

メンタル
ケア

大野裕先生監修の認知行動療法活用サイト『こころのスキルアップ・トレーニング』https://www.cbtjp.net
うつや、日常生活のちょっとした不安、ストレス、イライラを抱える方に向けた、プチうつ、プチ不安への対処などを支援するサイト。

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　理事長
大野  裕

過去に傷つけられた
心無い言葉が
忘れられません

意
識
的
に
楽
し
い
こ
と
を

や
っ
て
み
よ
う

　
陰
口
を
言
う
な
ん
て
、イ
ヤ
な
人

で
す
ね
。そ
の
と
き
の
こ
と
を
思
い
出

し
て
イ
ラ
イ
ラ
し
て
苦
し
く
な
る
気

持
ち
は
よ
く
わ
か
り
ま
す
。で
も
、そ

の
こ
と
で
毎
日
の
生
活
に
支
障
が
出

て
い
る
と
す
る
と
、た
し
か
に
困
り
ま

す
。自
分
の
大
切
な
時
間
が
、い
つ
の

間
に
か
、そ
の
体
験
に
乗
っ
取
ら
れ
て

し
まってい
る
か
ら
で
す
。

　
そ
の
体
験
が
頭
に
浮
か
ん
だ
こ
と

に
気
づい
た
と
き
に
は
、意
識
し
て
、

楽
しい
こ
と
を
す
る
よ
う
に
し
て
は
ど

う
で
し
ょ
う
か
。ご
く
簡
単
な
こ
と
で

よ
い
の
で
、好
き
な
こ
と
を
し
て
み
ま

し
ょ
う
。こ
れ
ま
で
に
し
た
い
と
思
っ

て
い
た
こ
と
や
、や
って
楽
し
かっ
た
こ

と
を
し
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。自
分
が

持
ってい
る
服
の
中
で
一
番
明
るい
色

や
柄
も
の
を
着
て
外
に
出
て
歩
い
て

み
ま
し
ょ
う
。ス
キ
ッ
プ
し
た
り
、笑
顔

を
作
った
り
し
て
も
よい
で
し
ょ
う
。

イ
ヤ
な
体
験
は

人
に
話
す
と
気
持
ち
が
楽
に

　
そ
れ
で
も
、ど
う
し
て
も
気
に
な

る
と
き
に
は
、自
分
の
こ
こ
ろ
の
中
だ

け
に
止
め
て
お
か
な
い
で
、信
頼
で
き

る
人
に
話
し
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ

う
か
。自
分
の
イ
ヤ
な
体
験
、そ
れ
も

陰
口
を
人
に
話
す
の
は
た
め
ら
わ
れ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。で
も
、人
に
話

す
こ
と
で
そ
の
体
験
か
ら
距
離
を
置

け
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。つ
ら
い
気
持

ち
を
わ
かって
も
ら
え
る
人
がい
れ
ば

気
持
ち
が
楽
に
な
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
は
重
な
る
と

よ
り
強
く
な
る

　
そ
れ
で
も
楽
に
な
ら
な
い
と
き
に

は
、も
し
か
す
る
と
、他
に
も
ス
ト
レ

ス
を
感
じ
てい
る
こ
と
が
あ
る
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。い
く
つ
か
の
ス
ト
レ
ス
を

同
時
に
体
験
し
て
い
る
と
き
に
は
、ひ

と
つ
ひ
と
つ
の
ス
ト
レ
ス
が
強
く
感
じ

ら
れ
る
よ
う
に
な
る
も
の
で
す
。他

に
も
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
こ
と
が

な
い
か
ど
う
か
考
え
て
み
て
、問
題

を
ひ
と
つ
ひ
と
つ
解
決
し
て
いっ
て
く

だ
さ
い
。

　
32
歳
の
主
婦
を
し
て
お
り
ま
す
。4
年
前
に
高
校
の
同
窓
会
に
参
加
し

た
と
き
の
こ
と
で
す
。
一
度
同
じ
班
に
な
っ
た
程
度
で
そ
れ
ほ
ど
親
し
く
も

な
かっ
た
子
が
、私
の
陰
口
を
言
っ
て
い
る
の
を
偶
然
聞
い
て
し
ま
い
ま
し
た
。

突
然
の
こ
と
に
内
心
シ
ョッ
ク
を
受
け
た
も
の
の
、そ
の
場
は
聞
か
な
かっ
た

て
い
で
や
り
過
ご
し
、彼
女
と
話
す
機
会
も
な
い
ま
ま
そ
の
日
は
お
開
き
に

な
り
ま
し
た
。こ
の
こ
と
は
ず
っ
と
忘
れ
て
い
た
の
で
す
が
、最
近
フ
ェ
イ
ス

ブッ
ク
で
彼
女
を
見
か
け
て
か
ら
当
時
の
言
動
を
思
い
出
し
て
し
ま
い
、頭
か

ら
離
れ
な
く
な
り
ま
し
た
。例
え
ば
読
書
に
集
中
し
た
い
と
き
や
、お
茶
を

飲
ん
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
よ
う
と
し
た
と
き
な
ど
、ふ
と
し
た
と
き
に
思
い
返
し

て
し
ま
い
、や
り
場
の
な
い
怒
り
が
湧
き
上
が
る
の
で
す
。正
直
、彼
女
と
は

同
窓
会
以
外
で
会
う
こ
と
も
な
い
で
し
ょ
う
か
ら
、私
が
忘
れ
さ
え
す
れ
ばい

い
の
で
し
ょ
う
。し
か
し
ク
ヨ
ク
ヨ
す
る
性
格
の
せい
か
、彼
女
の
心
無
い
言
葉

が
頭
の
片
隅
に
こ
び
り
つい
て
し
ま
い
、苛
立
ち
に
さ
い
な
ま
れ
る
日
々
が
苦

痛
で
な
り
ま
せ
ん
。ど
う
に
か
解
決
で
き
な
い
で
し
ょ
う
か
。
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イガに用心。トングで挟んでカゴに
羅生、登竜、凱旋、漱石の小説
地球が一日一回転
鶴でさえ返したのに……
カァカァ、俺たちはクローズだ！
アフタヌーン・ティーは午前じゃない
お皿にプッチン、黄色い小山
壺じゃないよ、生け花用
痛！ぶつけて青アザ
着ない服は、タンスのコレ
平面じゃない、３Ｄだよ
サインや寄せ書き用の厚い紙
複数の警察官が○替で△をする
カブトとセット、重たい戦闘服
一人カラオケで特訓
階段駆け上がったら、〇〇が切れた
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タテのカギ ヨコのカギ

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで入れてください（1マスに1文字）。
A～Jの10文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　オンライ ンシンリョウ

病院へ行かずに受診することができる      
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21
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 4  5  6 秋は、イワシやウロコも発生
ＦＭでも聴こうか
白雪姫が丸かじり
カラッと揚げて、今夜は天丼
視・聴・嗅・味・触の感覚
ピカチュウのモデルになった動物
キャンドルからポタポタ
ネイビーってどんな色？
ピエロが乗っている、車輪1つの自
転車
ハチドリが花からチューチュー
○○○○予報士さん、台風の進路
教えて！
「少年よ、抱け」とクラークさん
イソップ童話、王さまの耳は何の耳？
肩を落として、フーとつく
「最後の晩餐」の酒、焼酎ではなく
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ワードパズル
次の図形に当てはまる法則を考えて、ハテナ
に当てはまる単語を選びましょう。ルール

答えは
こちら▶

隠された法則を見抜け！

③情け
1行目の「なっとう（納豆）」、２行目の「さっとう（殺到）」、
3行目の「けっとう（決闘）」は後ろの「っとう」が共通している。
それらの先頭を読んでいくと「なさけ」となる。

①慈愛　②気迫　③情け

ねばねばする食べ物

大勢の人が1か所に
集まること

１対１で、さあ勝負！

？
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