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「こころとからだのチェックリスト」 
 わたしたちのこころとからだは、いろいろな変化

へ ん か
をすることがあります。それは、だれにでも

おこることです。でも、これをそのままにしておくのはよくありません。自分
じ ぶ ん

のこころやからだ
のようすを知

し
ることが大切

たいせつ
です。 

 そこで、「こころとからだのチェックリスト」を使
つか

って、この 1週 間
しゅうかん

に変
か

わったことがなかっ
たかみてみましょう。 
 
■ こたえかた:つぎのことについて、自分

じ ぶ ん
にあてはまると思

おも
う方

ほう
に○をつけてください。 

 

① イライラしておちつかない           （  ）ある  ・ （  ）ない 

② すぐカッとするようになった          （  ）ある  ・ （  ）ない 

③ よくねむれない                （  ）ある  ・ （  ）ない 

④ 食
た

べたくない、または食
た

べすぎる        （  ）ある  ・ （  ）ない 

⑤ からだがだるく感
かん

じる             （  ）ある  ・ （  ）ない 

⑥ おなかやあたまがいたくなることがある     （  ）ある  ・ （  ）ない 

⑦ むねがドキドキしたり、くるしくなる      （  ）ある  ・ （  ）ない 

⑧ かなしいかんじがする             （  ）ある  ・ （  ）ない 

⑨ こわいことを思
おも

いだす             （  ）ある  ・ （  ）ない 

➉ おこったできごとが自分
じ ぶ ん

のせいだと思
おも

ってしまう （  ）ある  ・ （  ）ない 

   きいてほしいことがある          （  ）ある  ・ （  ）特
とく

にない 

   今
いま

の気持
き も

ちを書
か

いてみましょう。絵
え

をかいてもいいですよ。 
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