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アドラーの「勇気くじき」のパターンで無いものは？ 

① 威圧 ② 失敗肯定 ③ 人格否定 ④ 原因追及 
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こころのコーヒータイム 

雑学問の扉 
アドラー心理学③  
～勇気づけ～ 

材料

○Ａ
スペアリブ用ブタ肉（豚バラブロック肉でも OK）

○Ｂ
ニンニク（１人前○Ａ約 200㌘に付き１片）○Ｃ マーマレードジャム(㌘)

○Ｄ 醤油(㎖)

○Ｃ

：○Ｄ
＝２：１（例 1人前○Ｃ 100㌘に付き○Ｄ 50㎖

）

荒

きざみパセリがあると嬉しい ze
作り方 

○1  マーマレードジャム・醤油・ニンニクを混ぜ合わせる。 

 

○2  熱したフライパンに肉を並べて両面に焼き色が付くまで焼く。 

 

○3  肉に焼き色が付いたら①を加えて蓋をして中火で約１０分焼く。 

 

○4  蓋を取って弱火で更に１０分くらい、肉を返しながら焼く。 

 

○5  焼き上がったらお皿に移してパセリをかけて完成 yo♥ 

 

ソースはタップリめがいい yo♥ 

ジャムと醤油は焦げやすいから気をつけて ne♥ 

油はいらない yo♥ 

ニンニクは縦半分に切っておいて ne♥ 

今月の「食養生」はいつにも増して解読が面倒くさい書き方になってしまいました💦ラボのフリペで私が ボ
ン
ヤ
リ
だ
け
ど
心
が
け
て
い
る
の
は
ち
ょ
っ
と
し
た
頭
の
体
操
と
心
の
勉
強
の
押
し
つ
け
、
元
い
、
ご
提
供
で
す
。
繰
り
返
し
ま
す
が
ボ
ン
ヤ
リ
で
す
。
言
い
訳
丸
出
し
し
た
ま
ま
「
材
料
」
は 「1人前＝豚肉200g・ニンニク1片・マーマレードジャム100g・醤油50㎖・きざみパセリ少々」と訳していただければ幸いですさて、実はラボの「食養生」は、できるだけ1人分の分量や割合で載せるようにしていマス 一
人
暮
ら
し
の
方
や
10
人
家
族
の
ご
家
庭
で
も
分
量
に
悩
ま
な
く
て
も
良
い
よ
う
に
。
そ
し
て
、
人
数
に
合
わ
せ
て
足
し
た
り
掛
け
た
り
頭
の
体
操
し
な
が
ら
、
タ
イ
パ
・
コ
ス
パ
を
意
識
し
た レシピをチョイスしています。その分、仕事や人間関係にはあえてじっくり取り組む時代に戻るような予感が…  

食 

生 
養 

 

 

 

10 月号のハシビロ
コウのつぶやきが

不明瞭でした。 
オマケのクイズ回
答に掲載していま

すので、ご確認く
ださいませ                        

アドラー心理学に親しみを感じやすいのは、殆どの人が経験する挫折の解釈を分かり
やすくしているからといわれています。心理学を勉強していなくても、経験から想像す
ることができ、乗り越えるプロセスまで用意されているところは臨床心理学の基本を
示しています。勇気づけとは劣等感の克服を諦めた人のエネルギーを、もう一度取り
戻してもらう働きかけのことをいいます。 

【勇気づけの土台】 
1.所属感・・・家庭や学校・職場などに居場所がある感覚 
2.信頼感・・・周囲の人を信用している、信用されている感覚 
3.貢献感・・・自分が人や社会の役に立っている感覚 

ﾀﾞｲｼﾞｮｳﾌﾞ!  
ﾔｯﾃﾐﾖｳﾖ‼ 

ﾃﾞｷﾙ⁉ ﾀﾞｲｼﾞｮｳﾌﾞ? 
ﾓｳ ｺｺﾏﾃﾞ⁉ 
ﾊﾔｲﾈ‼ 

地上の
植物への

 

森の精霊といわれる茸は、地中に菌糸(木材腐朽菌・菌根菌)を張り巡らせて樹木と共生しており、子嚢菌類と担子菌類の 2 つのグループでその世界を作っています。 

 

木材腐朽菌 

倒木などに
生えて朽木
を分解する。 

落葉分解菌 

落ち葉に生え
て朽ちらせて
土に戻す。 

腐生菌 

菌根菌 

菌糸を通し
て土中の栄
養分を植物
に届ける。 

樹木 光合成で作
った糖類な
どを茸に与
える。 

「雷が落ちると茸が豊作になる」という言い伝えは科学的な仮説が立てられ、
研究により、菌が雷雨の電気刺激と水分増加や気温などの急激な変化を感じ
て生殖に向かうということが解明されています。それを踏まえ、地中に菌糸を
張り巡らせている茸は情報を交わしているのか？という研究が続けられてい
ます。 
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