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“心のつぶやき” 
次のような場面、日々の中で起っていませんか。 

 

 

 
 

感じ方は様々だと思いますが、大きく３つに分かれるのではないでしょうか。 
 

 Ａさんの場合 

 「頭に来るな。あいつどうして挨拶返さないんだ！」 

「気分悪いな。まわりに広げて、このモヤモヤを解消してやる！」  ジャイアン的？ 
 

Ｂさんの場合 

「どうしよう、私なんか悪いことしたのかな？」 

「次どんな顔して会おうか。」「もし会ったら、話すの怖いな～。」  のびた的？ 
 

Ｃさんの場合 

「私の挨拶が聞こえなかったのかな？」 

「もしかしたら、少しあの子調子が悪いのかもしれないな。」    しずかちゃん的？ 

「後でも一度声をかけてみよう！」 
 

起こっている事は同じなのに、Ａさん、Ｂさん、Ｃさんは、まったく違う感じ方をしています。 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

ここで分かることは、私たちは起きている事そのものよりも、「心のつぶやき」によって行動が左右されてい

るということなのです。そしてストレスをためないポイントは、『不安を小さくし、落ち着いた対処をするため

に「心のつぶやき」に耳を傾けることを知っている』ということが大切だということです。 
 

ただしストレスが、全て悪いということではありません。人は、Ａさん、Ｂさん、Ｃさんだったりします。感情

に大きく左右されることもあります。スポーツの試合や試験の前、そこを乗り越えたり、自分なりのリラックス

方法で緊張を和らげたりすることは、生きる力につながります。 

生徒には、ストレスマネージメントの学びやＳＯＳの出し方（相談できることは生きる力であること）の学びを

少しずつですが進めているところです。 （参考：兵庫教育大学大学院 富永良喜教授「心のつぶやきをキャッチしよう」より） 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ある朝、仲間とすれ違いました。私が「おはよう！」と声をかけると、その子は素通りしていきました。 

あなたはどんなことを感じますか？また、その後どのような行動をとりますか？ 

Ａさんは怒りに満ちているようです。怒りを周りにも広げ、ややもするといじめに近い行動をとってしま

う可能もあります。こうした行動は、Ａさん自身にもストレスが高いと言えるでしょう。 
 

Ｂさんは、悪い方向で状況を捉えてしまっているため、自分自身に強く責任を感じストレスを高めてしま

う可能性が高いです。 
 

Ｃさんは、冷静に状況を捉え、相手のことも考えながら、次の行動に出ようとしています。自分自身にと

ってもストレスが少なく落ち着いた対処ができているようです。 

 

熊本の被災地の方へ  支援物資を渡す 

「NGOこの指とまれ」さんからの協力依頼を受け、竹鼻

中学校でも、４２８枚のタオルを集めました。先日、代表の

後藤さんがお礼の挨拶にみえました。被災地の方から「あ

る生徒さんの励ましの手紙を読ませてもらい、涙が出ま

した。大変感謝をしています。」というメッセージがあった

ことや、後藤さんからは、「竹鼻中の生徒さんと一緒にこ

れからも、義援活動をしていきたい。中学生からの発案

や、呼びかけを期待しています。」と話してみえました。 

 本校では、「竹鼻中 ボランティア」として５５名の生徒が

学校の環境整備を中心に活動をしていてくれています。

感謝しています。温かい心が、竹鼻中学校を飛び出し、社

会に向けて幅広い取り組みになってくれることを期待し

ています。 


