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あっという間
ま

に２０２６年
ねん

が始
はじ

まり、２月
がつ

がやってきましたね。２月
がつ

は登校
とうこう

する日
ひ

にちが少
すく

ないですが、

行事
ぎょうじ

や校外
こうがい

学習
がくしゅう

など通常
つうじょう

の授業
じゅぎょう

ではない日
ひ

が沢山
たくさん

あります。まだまだ寒暖差
か んだ ん さ

は激
はげ

しく、体調
たいちょう

を崩
くず

しや

すい季節
き せ つ

は続
つづ

きます。一人一人
ひ と り ひ と り

が体調
たいちょう

管理
か ん り

を行い、感染症
かんせんしょう

等
と う

の罹患
り か ん

も防
ふせ

いでいきましょう。卒業
そつぎょう

予定者
よ て い し ゃ

は、約
やく

１か月後
がつのち

に卒業
そつぎょう

ですね。高校
こうこう

でしかできないこと、今
いま

やるべきことを思
おも

いっきりやり切
き

って

ください！ 

 

〇レジリエンスを高
たか

めていこう 

昨年度
さ く ね ん ど

の「ほけんだより」にも取
と

り上
あ

げましたが、みなさんにはぜひ「レジリエンス」を高
たか

めてほしいと

思
おも

っています。レジリエンスとは、「ショックや困難
こんなん

な状況
じょうきょう

からうまく回復
かいふく

する力
ちから

」のことです。 

悲
かな

しいこと、辛
つら

いことを経験
けいけん

した時
とき

に、気
き

分
ぶん

が落
お

ち込
こ

む、胸
むね

が苦
くる

しくなる、涙
なみだ

が止
と

まらないなどの反応
はんのう

が起
お

こります。これは誰
だれ

にでも起
お

こりうることであり、悪
わる

いことではありません。そういった出来事
で き ご と

に対
たい

し、

「辛
つら

かったけれど、前向
ま え む

きに頑張
が ん ば

ろう。」と回復
かいふく

していく力
ちから

がレジリエンスです。「レジリエンスが高
たか

い人
ひと

は、ネガティブな出来事
で き ご と

を経験
けいけん

した後
あと

も、心
こころ

の健康
けんこう

を維持
い じ

することができる。」という研究
けんきゅう

結果
け っ か

もありま

す。 

 

◎レジリエンスを育
はぐく

む１０か条
じょう

（アメリカ心理
し ん り

学会
がっかい

） 

 ① 困難
こんなん

にうまく対処
たいしょ

した方
ほう

法
ほう

を思
おも

い出
だ

す。少
すこ

し先
さき

の未
み

来
らい

のポジティブなことを考
かんが

える。 

 ② 変化
へ ん か

を恐
おそ

れない。変
へん

化
か

が無
な

ければ成
せい

長
ちょう

できない。 

 ③ 自分
じ ぶ ん

について学
まな

ぶ。自分
じ ぶ ん

にとって大切
たいせつ

な趣味
し ゅ み

・活動
かつどう

を見
み

つける。 

 ④ 目標
もくひょう

に向
む

けて行動
こうどう

する。目標
もくひょう

達成
たっせい

だけではなく、その過程
か て い

にも目
め

を向
む

ける。 

 ⑤ ルーティーンを意識
い し き

する。柔軟
じゅうなん

な対応
たいおう

が必要
ひつよう

な場面
ば め ん

か見極
み き わ

める。 

 ⑥ まわりの人
ひと

が大切
たいせつ

にしているもの・事
こと

を知
し

る。 

 ⑦ ストレスを強
つよ

く感
かん

じるときは、自分
じ ぶ ん

の呼吸
こきゅう

に集中
しゅうちゅう

する。日光
にっこう

を浴
あ

びる。 

 ⑧ １０年後
ね ん ご

、２０年後
ね ん ご

の自分
じ ぶ ん

をイメージする。物
もの

事
ごと

を長
なが

い目
め

で見
み

る。 

 ⑨ （就寝前
しゅうしんまえ

に SNSを見続
み つ づ

けるとか、ゲームがとまらないとか）何
なに

かに集中
しゅうちゅう

しすぎている時
とき

は、 

そのことに気
き

づき休息
きゅうそく

をとる。 

 ⑩ 時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にする。食事
し ょ くじ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

・趣味
し ゅ み

等
と う

の楽
たの

しいことのバランスを考
かんが

える。 

 

〇ケガに気
き

を付
つ

けて楽
たの

しみましょう。 

 ２月
がつ

１３日
にち

（金
きん

）にスポーツ大会
たいかい

があります。気温
き お ん

が低
ひく

いと体
からだ

が縮
ちぢ

こまり、関節
かんせつ

や筋肉
きんにく

が動
うご

かしにくく

なります。また、球技
きゅうぎ

種目
しゅもく

はケガが多
おお

いです。楽
たの

しい思
おも

い出
で

になるよう体調
たいちょう

を整
ととの

え、ケガをしないよう次
つぎ

の準備
じゅんび

をしておきましょう。 

 

◎予防
よ ぼ う

のための準備
じゅんび

 

 ① 切
き

り傷
きず

  

 ボールの奪
うば

い合
あ

いなど、相手
あ い て

と接触
せっしょく

した際
さい

に爪
つめ

で引
ひ

っかかれたということがよくあります。 

→相手
あ い て

にケガをさせないよう爪
つめ

を短
みじか

く切
き

っておきましょう。 

 ② 足
あし

の爪
つめ

の内出血
ないしゅっけつ

 

 足
あし

の爪
つめ

が長
なが

すぎて、爪
つめ

が割
わ

れて内出血
ないしゅっけつ

が起
お

きていたということがあります。 

→足
あし

の爪
つめ

の長
なが

い人
ひと

は、切
き

っておきましょう。 

 ③ 肉離れ
に くば な れ

（こむら返
がえ

りも含
ふく

む） 

 普段
ふ だ ん

あまり運動
うんどう

しない人
にん

は特
と く

に注意
ちゅうい

です。頑
がん

張
ば

りすぎて足
あし

が攣
つ

るということもよくあります。 

→準備
じゅんび

運動
うんどう

をきちんと行
おこな

いましょう。特
と く

に、アキレス腱
けん

を伸
の

ばすストレッチを入念
にゅうねん

にしましょう。  

 ④ 脱
だっ

水
すい

、吐
は

き気
け

 ※ケガではありませんが… 

 乾燥
かんそう

しているので、気付
き づ

かないうちに脱水
だっすい

状態
じょうたい

になっていたなんてこともあります。 

→普
ふ

段
だん

は飲
の

み物
もの

を持
も

ってこない人
ひと

も、必
かなら

ず持
も

ってきてください。ジュースは控
ひか

えましょう。 

また、予想
よ そ う

以上
いじょう

に汗
あせ

をかくかもしれません。汗
あせ

を拭
ふ

かずに放
ほう

置
ち

すると、体
からだ

が冷
ひ

えてしまいます。 

→タオルを持
も

ってくるようにしましょう。 

 

◎RICE 覚
おぼ

えておくと便利
べ ん り

！ 

 手
て

足
あし

の打
だ

撲
ぼく

、捻
ねん

挫
ざ

、突
つ

き指
ゆび

には RICEが基本
き ほ ん

の応急
おうきゅう

手当
て あ て

です。覚
おぼ

えておきましょう。 
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