
自己肯定感ってどういうもの？

【問】生涯学習課　☎（0879）26-9974

【
さ
ぬ
き
市
】

〇
ク
ラ
ブ
対
抗
団
体
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
大
会

と
　
き
　
２
月
1
日（
日
）

と
こ
ろ
　
津
田
体
育
館

〇
ミ
ッ
ク
ス
ダ
ブ
ル
ス
テ
ニ
ス
大
会

と
　
き
　
２
月
22
日（
日
）

と
こ
ろ
　
長
尾
総
合
公
園
テ
ニ
ス
コ
ー
ト

〇
み
ろ
く
マ
ラ
ソ
ン

と
　
き
　
3
月
1
日（
日
）

と
こ
ろ
　
み
ろ
く
自
然
公
園

【
問
】さ
ぬ
き
市
ス
ポ
ー
ツ
協
会
事
務
局
　

☎（
0
8
7
9
）２
６・９
９
７
４

2
月・3
月
行
事
予
定

【
津
田
地
区
】

【
長
尾
地
区
】 小

学
5・6
年
女
子
の
部

優
　
勝
　
長
谷
　
梨
希（
志
度
）

準
優
勝
　
谷
口
　
紗
千（
志
度
）

第
3
位
　
大
江
　
凛（
志
度
）

中
学
生
男
子
の
部

優
　
勝
　
福
家
　
優
芯（
長
尾
中
）

準
優
勝
　
木
村
　
瑛
皇（
さ
ぬ
き
南
中
）

第
3
位
　
小
島
悠
珠
希（
長
尾
中
）

　
　
　
　
藤
井
　
羚
哉（
長
尾
中
）

中
学
生
女
子
の
部

優
　
勝
　
松
浦
　
柚
月（
長
尾
中
）

準
優
勝
　
十
河
　
花
奏（
志
度
中
）

第
3
位
　
有
馬
　
結
香（
さ
ぬ
き
南
中
）

高
校
生
男
子
の
部

優
　
勝
　
田
原
　
陸
利（
津
田
高
）

準
優
勝
　
川
谷
和
海
友（
津
田
高
）

高
校
生
女
子
の
部

優
　
勝
　
吉
村
　
眞
白（
津
田
高
）

準
優
勝
　
杉
山
　
紗
英（
津
田
高
）

〇
さ
ぬ
き
市
グ
ラ
ウ
ン
ド・ゴ
ル
フ
協
会
会
長
杯

11
月
18
日（
火
）志
度
総
合
運
動
公
園
野
球
場

優
　
勝
　
野
崎
　
耕
次
　
55
打（
志
度
）

準
優
勝
　
坂
内
美
津
子
　
58
打（
寒
川
）

第
３
位
　
岡
田
　
浩
一
　
60
打（
寒
川
）

〇
津
田
グ
ラ
ウ
ン
ド・ゴ
ル
フ
月
例
会

11
月
12
日（
水
）津
田
グ
ラ
ウ
ン
ド・ゴ
ル
フ
練
習
場

優
　
勝
　
山
森
　
暁
　
　
55
打

準
優
勝
　
原
田
　
茂
則
　
58
打

第
3
位
　
犬
伏
　
淳
　
　
61
打

〇
津
田
ス
ポ
ー
ツ
協
会
会
長
杯グラ

ウ
ン
ド・ゴ
ル
フ
大
会

11
月
23
日（
日
）津
田
グ
ラ
ウ
ン
ド・ゴ
ル
フ
練
習
場

優
　
勝
　
瀬
谷
　
晃
　
　
58
打

準
優
勝
　
松
岡
　
正
昭
　
58
打

第
3
位
　
瀬
谷
　
之
人
　
58
打

〇
第
51
回
津
田
町
地
区
市
民
ゴ
ル
フ
大
会

11
月
９
日（
日
）志
度
カ
ン
ト
リ
ー
ク
ラ
ブ

優
　
勝
　
高
坂
　
辰
猪

G
79 

H
8・40 

N
70・6

準
優
勝
　
栗
尾
　
順
二

G
78 

H
7・2 

N
70・8

（
ベ
ス
ト
グ
ロ
ス
）

第
3
位
　
山
田
　
満
富

G
85 

H
13・2 

N
71・8

〇
長
尾
地
区
市
民
ゴ
ル
フ
大
会

11
月
23
日（
日
）アル

フ
ァ
津
田
カ
ン
ト
リ
ー
ク
ラ
ブ

優
　
勝
　
　
菱
谷
　
芳
隆
　

G
89 

H
20・4 

N
68・6

準
優
勝
　
　
日
笠
　
弘
義
　

G
83 

H
13・2 

N
69・8

第
3
位
　
　
安
部
　
俊
身
　

G
94 

H
24・0 

N
70・0

ベ
ス
ト
グ
ロ
ス
　
阿
部
　
富
夫
　

G
74 

H
2・4 

N
71・6

【
さ
ぬ
き
市
】

〇
さ
ぬ
き
市
オ
ー
プ
ン
ダ
ブ
ル
ス
テ
ニ
ス
大
会

11
月
30
日（
日
）長
尾
総
合
公
園
テ
ニ
ス
コ
ー
ト 

男
子
優
　
勝
　
金
木・濱
田
組

　
　
準
優
勝
　
岸
本・山
田
組

女
子
優
　
勝
　
大
野・漆
原
組

　
　
準
優
勝
　
浅
井・土
居
組

〇
さ
ぬ
き
市
剣
道
練
成
大
会

9
月
28
日（
日
）志
度
中
学
校
体
育
館

低
学
年
の
部

優
　
勝
　
野
﨑
　
浩
平（
志
度
）

準
優
勝
　
中
井
　
奏
我（
さ
ぬ
き
南
）

第
3
位
　
武
富
　
優（
志
度
）

小
学
5・6
年
男
子
の
部

優
　
勝
　
永
山
　
絢
梧（
さ
ぬ
き
南
）

準
優
勝
　
丸
戸
　
智
裕（
さ
ぬ
き
南
）

第
3
位
　
小
島
　
海
勢（
志
度
）

大
　
会
　
結
　
果

【
寒
川
地
区
】

〇
卓
球
大
会

日
　
　
時
　
３
月
１
日（
日
）　
　
　
　
　
　
　
　

８
時
30
分
受
付
、８
時
50
分
開
始

会
　
　
場
　
神
前
体
育
館

参
加
資
格
　
寒
川
地
区
在
住
者・出
身
者・　
　
　

事
業
所
勤
務
者

参 

加 

料
　
無
料

申
込
締
切
　
２
月
18
日（
水
）

申 

込 

先
　
寒
川
地
区
ス
ポ
ー
ツ
協
会
ま
で
　
　
　

寒
川
農
村
環
境
改
善
セ
ン
タ
ー
事
務
所

【
問
】大
風
　
愛
　
☎（
０
９
０
）1
3
2
5・5
7
2
6

〇
卓
球
教
室

日
　
　
時
　
２
月
７
日
、14
日
、21
日
、28
日（
土
）

20
時
〜
22
時

会
　
　
場
　
神
前
体
育
館

準 

備 

物
　
体
育
館
シ
ュ
ー
ズ

そ 

の 

他
　
全
部
で
な
く
て
も
、
い
ず
れ
か
の
日

で
も
参
加
で
き
ま
す
。
小
・
中
学
生

の
参
加
は
必
ず
保
護
者
等
の
送
迎
を

お
願
い
し
ま
す
。

【
問
】大
風
　
愛
　
☎（
０
９
０
）1
3
2
5・5
7
2
6

実
　
施
　
要
　
項

み
ん
な
ち
が
っ
て
み
ん
な
い
い
　
　

 

小
学
校
六
年

　
私
に
は
、将
来
の
夢
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
医
者
に
な
る
こ
と
で
す
。私
の

お
母
さ
ん
が
看
護
師
を
し
て
い
る
の

で
、医
療
関
係
に
興
味
を
も
つ
よ
う
に

な
り
、医
者
に
な
ろ
う
と
思
う
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

　
し
か
し
、ド
ラ
マ
や
本
の
物
語
の
中

で
男
の
人
が
医
者
役
を
し
て
い
る
こ

と
が
多
い
こ
と
か
ら
、私
の
中
で
医
者

の
職
業
に
つ
い
て
い
る
人
は
男
性
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
し
た
。だ
か

ら
、自
分
が
こ
の
職
業
に
つ
い
て
も
い

い
の
か
不
安
で
し
た
。こ
の
こ
と
を
お

母
さ
ん
に
相
談
す
る
と
、

「
自
分
が
な
り
た
い
職
業
に
つ
け
ば
い

い
ん
だ
よ
。男
の
人
は
こ
う
、女
の
人

は
こ
う
と
決
ま
っ
て
い
な
い
か
ら
ね
。」

と
言
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　
職
業
以
外
に
も
、女
の
人
は
赤
、男

の
人
は
青
や
、女
の
人
は
家
事
や
育
児

を
し
、男
の
人
は
仕
事
を
す
る
と
言
わ

れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。な
ぜ
こ
の
よ

う
に
性
別
に
よ
っ
て
好
き
な
も
の
や
、

や
り
た
い
こ
と
を
制
限
さ
れ
る
の
か

を
調
べ
て
み
た
と
こ
ろ
、昔
は
性
別
で

役
割
が
分
け
ら
れ
て
い
た
こ
と
が
現

在
も
続
い
て
い
る
、と
い
う
こ
と
が
書

い
て
あ
り
ま
し
た
。性
別
に
よ
っ
て
好

き
な
も
の
や
仕
事
が
決
め
ら
れ
て
し

ま
う
こ
と
は
悲
し
い
こ
と
だ
と
思
い
ま

し
た
。男
の
人
は
こ
う
、女
の
人
は
こ

日
常
生
活
の
中
で
疑
問
に
思
っ

た
こ
と
を
、家
族
に
聞
い
た
り
調

べ
た
り
し
て
、自
分
な
り
の
答
え

を
見
つ
け
出
し
て
い
る
こ
と
に
感

心
し
ま
し
た
。さ
ら
に
、そ
こ
か
ら

学
ん
だ
知
識
と
気
づ
き
に
よ
っ

て
、こ
れ
か
ら
自
分
が
ど
う
行
動

し
た
い
の
か
を
、力
強
く
前
向
き

に
表
現
さ
れ
て
い
る
す
ば
ら
し
い

作
文
だ
と
思
い
ま
す
。

う
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
や
考
え
を
持
つ
こ

と
は
差
別
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　
今
回
の
こ
と
で
、私
も
無
意
識
の
う

ち
に
そ
れ
ぞ
れ
の
性
別
へ
の
イ
メ
ー
ジ

を
も
っ
て
い
た
と
い
う
こ
と
に
気
が
つ

き
ま
し
た
。こ
れ
か
ら
は
、性
別
へ
の

偏
っ
た
見
方
を
な
く
し
、人
そ
れ
ぞ
れ

や
り
た
い
事
や
自
分
の
好
き
な
も
の

を
堂
々
と
言
え
る
よ
う
な
環
境
に
な

れ
ば
い
い
な
と
思
い
ま
し
た
。

　
そ
の
た
め
に
は
、性
別
の
イ
メ
ー
ジ

を
持
た
ず
に
男
女
関
係
な
く
助
け

合
っ
た
り
、そ
の
人
自
身
の
こ
と
を
考

え
て
言
葉
を
発
し
た
り
、行
動
し
た

り
で
き
る
よ
う
に
な
り
た
い
と
思
い
ま

す
。も
し
、今
回
の
私
の
よ
う
に
性
別

の
こ
と
で
不
安
や
悩
み
を
抱
え
て
い

る
子
が
い
た
ら
、相
談
に
乗
り
、寄
り

添
っ
て
い
き
た
い
で
す
。

自分自身に満足していて、自分のこと
を肯定的に思える感覚のこと

子どもの自己肯定感を伸ばすポイント

自己肯定感の高い人は、ポジティブに物事に挑戦
でき、失敗しても試行錯誤しながら対処することがで
きます。また、自分や周りの人を尊重できるため、ほか
の人と良い関係を築けるようになります。

子どもの存在を認め、「いてくれ
るだけでうれしい」という気持ちを
伝えましょう。

ほめるときは「ありのまま」を意識してみよう

「認められている、受け入れられている」という感覚
を持つことができます。

子どもの話を聞いて肯定する

選択の結果は肯定的に受け入れましょう。
子どもに選択してもらう

「頼りにされている」という感覚や承認欲求も満た
されます。

何か決める時に子どもに考えてもらう

「結果はダメでも、自分はよく
頑張った」とポジティブに捉えら
れるようになるでしょう。

ほめるときは結果ではなく、過程をほめる

他人の目を気にし過ぎないためにも、大切です。
ほかの子どもと比較しない

先回りして準備しすぎず、困ったときは自分で考え
られるような環境を作りましょう。

転ばぬ先の杖はつかない

できているところを認めてあげましょう。「あなたの
できているところを、ちゃんと見ているよ」というメッ
セージを伝えることがとても大切です。

ほめるところがない…？
ハードルを下げてみよう！

小さな肯定を積み重ねる
ことができれば、自己肯定
感を高めることができるで
しょう。
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