
相談室だより 
   

 ～生徒のみなさんへ～  

 

◇「 レ ジリ エ ンス 」～ 「 心の 回 復力 」に つ いて ◇  

 

 

新 型 コ ロ ナ ウ イ ル ス 感 染 症 の 拡 大 防 止 の た め に 突 然 の 臨 時 休 校 に 驚 い た 人

も 多 い と 思 い ま す 。 友 達 に 会 え な く な っ た 悲 し み や 、 生 活 の 変 化 に 対 す る 怒

り 、不 安 、体 調 不 良 を 感 じ た り 、眠 れ な く な っ た り 、・・そ う い っ た 気 持 ち や

体 の 変 化 は と て も 自 然 な こ と な の で す 。 た だ 、 そ ん な 状 態 が 続 く と つ ら い 気

持 ち を 感 じ る こ と が あ り ま す よ ね 。  

 

そ こ で 、今 回 の 相 談 室 だ よ り で は 、「 レ ジ リ エ ン ス 」に つ い て お 伝 え し ま す 。  

「 レ ジ リ エ ン ス 」と は 、「 心 の 回 復 力 」の こ と で 、だ れ も が 持 っ て い る も の で

す 。 い ろ い ろ な 出 来 事 で 気 持 ち が 落 ち 込 ん だ り し て も 、 私 た ち は そ こ か ら 回

復 し て い く こ と が で き ま す 。 そ れ が 「 レ ジ リ エ ン ス 」 で す 。  

こ ん な 時 だ か ら 、 み な さ ん が 持 っ て い る 「 心 の 回 復 力 」 を 働 か せ る 生 活 を

し ま せ ん か ？  

 

 

☆ 「 心 の 回 復 力 」 を 高 め る ポ イ ン ト は ３ つ あ り ま す ☆  

 

（ １ ） 人 と の つ な が り を 大 事 に し よ う  

家 族 と い ろ い ろ 話 を す る 、な ど 人 と の つ な が り を 大 事 に し ま し ょ う 。つ

ら い 気 持 ち が 強 く な っ た と き は 、一 人 で 抱 え 込 ま な い で 、家 族 、先 生 、友

達 な ど 、 信 頼 で き る 人 に 話 し て み ま し ょ う 。  

 

（ ２ ）  規 則 正 し い 生 活 を し よ う  

規 則 正 し い 生 活 が 心 の 回 復 力 と 関 係 す る こ と が 分 か っ て い ま す 。規 則 正

し い 生 活 や 、 バ ラ ン ス よ く 食 べ る こ と を 心 が け ま し ょ う 。  

ゲ ー ム や ス マ ホ を 使 う 時 間 も き ち ん と 決 め て 、そ れ を 守 る と い い で す ね 。 
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（ ３ ）  リ ラ ッ ク ス で き る こ と を や ろ う  

窓 を 開 け て 外 を 見 る 、 ペ ッ ト と 遊 ぶ 、 お 気 に 入 り の 毛 布 に く る ま っ て 寝

る ・ ・ 等 々 自 分 が リ ラ ッ ク ス で き る こ と を や り ま し ょ う 。  

こ こ で は 簡 単 な リ ラ ッ ク ス 法 を 紹 介 し ま す 。眠 れ な い と き や 落 ち 着 か な

い と き に や っ て み て く だ さ い 。  

 

① イスに座った状態で肩をまっすぐ上にあげます。その時に背中が丸くならないように

気をつけます。（仰向けに寝た状態でもできます） 

② ちょっと‘〝きついな“と思うところまで上げたら、ゆっくり５まで数えます。 

このとき息を止めないで、ゆっくり呼吸しながら行います。 

③ その後ゆっくり１０まで数えながら肩を下ろしていきます。 

④ 肩を下ろしたら、しばらくそのままで、力が緩んだ状態を味わいます。これを 2～3

回ほど繰り返します。 

   次 の 活 動 に 移 る と き に は 、 ２ ～ ３ 回 手 を 強 く 握 っ た り 開 い た り す る と

頭 が ス ッ キ リ し て 、 ス ム ー ズ に 次 の こ と に 取 り か か る こ と が で き ま す 。  

 

  

 

突 然 の 出 来 事 が い ろ い ろ あ っ て 心 配 に な る こ と が あ る か も し れ ま せ ん が 、

い つ ま で も 同 じ 状 態 が 続 く わ け で は な い と 思 い ま す 。  

で す か ら 、 ま ず は 、 手 洗 い 、 咳 エ チ ケ ッ ト 、 き ち ん と し た 生 活 習 慣 を 続 け

て 、 ウ イ ル ス に 感 染 し な い よ う に し ま し ょ う 。  

 

  

 休 校 期 間 中 、 家 に い る 間 に 気 づ い た こ と や 自 分 な り に 工 夫 し た こ と が あ っ

た の で は な い か と 思 い ま す 。 家 に い て 思 っ た こ と 、 や っ て み た こ と 等 々 、 も

し よ か っ た ら 相 談 室 で お 話 し し て く れ る と う れ し い で す 。 面 談 を 希 望 す る 人

は 、 学 級 担 任 の 先 生 ま た は 教 育 相 談 係 の 阿 部 先 生 に 申 し 込 ん で く だ さ い 。  

 

（ 参 考 ： 静 岡 大 学 教 育 学 部 小 林 朋 子 研 究 室 作 成 「 レ ジ り ん 通 信 」） 


