
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

も後半
こうはん

になりました。後期
こ う き

の授業
じゅぎょう

が始
はじ

まりましたね。1
１

年
ねん

は気
き

が付
つ

くとあっと言
い

う間
ま

に過
す

ぎていきます。毎日
まいにち

できることをコツコツと積
つ

み重
かさ

ねることが，時
とき

に１０年後
ね ん ご

や２０年後
ね ん ご

の未来
み ら い

を豊
ゆた

かに過
す

ごせるための基礎
き そ

になるかもしれません。今回
こんかい

はストレスを受
う

けた時
とき

に人
ひと

が柔軟
じゅうなん

に回復
かいふく

する力
ちから

（レジリエンス）を育てる
そ だ て る

ための１０個
こ

のコツの内
うち

，まずは３つをお話
はな

し

します。 

令 和 ３年 １ ０月 ２ ７ 日 

京都市立白河総合支援学校 

～レジリエンスを育
そだ

てるコツ～ 
 

① 人
ひと

とのつながりを築
きず

く 

人
ひと

は一人
ひ と り

で生
い

きていくことはできません。コンビニでご飯
はん

を買えるようになっても，ネットで色々
いろいろ

な

ものを購入
こうにゅう

できるようになっても，自給自足
じ きゅ うじ そ く

をしていても，生
う

まれてくるためには親
おや

がいないと生
う

まれてきません。たとえ，親
おや

と離
はな

れていたとしても，赤
あか

ちゃんは育
そだ

ててくれる人
ひと

，支
ささ

えてくれる人
ひと

がい

なければ，成長
せいちょう

できません。今
いま

まで支
ささ

えてくれていた人
ひと

，今
いま

も支
ささ

えてくれている人
ひと

を思
おも

い出
だ

してみ

てください。孤独
こ ど く

になったとしても，あなたを支
ささ

えてくれていた人
ひと

がいたことを考
かんが

えてみましょう。

頑張
がんば

って支
ささ

えてくれていた人
ひと

とのつながりを忘
わす

れずにいたいですね。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 人
ひと

を助
たす

ける経験
けいけん

をする 

今
いま

までに人
ひと

を助
たす

けたことはありますか？助
たす

けるというとちょっと大
おお

げさかもしれませんが，人
ひと

から

「ありがとう」と言
い

われるような経験
けいけん

をしてみましょう。ボランティアをしても良
よ

いですし，どうしたら

良
よ

いかわからない時
とき

は，支
ささ

えくれている人
ひと

のことを思
おも

い出
だ

して，その人
ひと

が自分
じ ぶ ん

にしてくれたことを 

人
ひと

にしてみる方法
ほうほう

もあります。無理
む り

をして何
なに

かをする必要
ひつよう

はないです。まずは“自分
じ ぶ ん

にできることは 

あるかな”と 考
かんが

えてみることが大切
たいせつ

です。 

③ 毎日
まいにち

の日課
に っ か

を守
まも

る 

   毎日
まいにち

やっていることを続
つづ

けることは実
じつ

はとても大切
たいせつ

です。朝
あさ

起
お

きてから学校
がっこう

に行
い

くまでにいつも

やっていることはありますか。朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べたり，歯
は

を磨
みが

いたり，制服
せいふく

に着替
き が

えたり。他
ほか

にも色々
いろいろ

と

していることがあるかもしれません。朝
あさ

にリズムよく過
す

ごせることは，その日
ひ

一日
いちにち

がテンポよく進
すす

ん

でくれるきっかけになります。何
なん

でも続
つづ

けていくとそれがリズム
り ず む

を作
つく

ってくれます。何
なん

でも良
よ

いので，

毎日
まいにち

続
つづ

けてやることを作
つく

ってみましょう。 

 

 

 

            スクールカウンセラー  宮野 知子 

《スクールカウンセラー来校日》 

毎週金曜日 ９：００～１７：００ 


