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	URIMAKU  JUNIOR  HIGH  SCHOOL
	学校だより 令和８年８月３１日発行第 ６号   文責：校長 田代 佳子

	挑戦できる自分へ
	　二学期の始業式で、生徒たちに「挑戦する人」であってほしいという話をしました。IBの学習者像の一つである「挑戦する人」です。挑戦というと、何か大きな目標に向かって頑張ることを思い浮かべるかもしれません。でも、挑戦は、もっと身近なところにあります。
	　　　「やってみようかな」と思った時に、一歩踏み出してみる。
	　　　苦手なことにも、もう一度向き合ってみる
	　　　誰かに言われる前に、自分で考えて動いてみる。
	　　　自分のことを受け止めてもらえる家庭。
	　　　失敗してもやり直せる学級。
	　　　困った時に誰かに相談できる学校。


	「ストレスマネジメント授業」
	　少し前の話になりますが、７月に兵庫教育大名誉教授で、社
	会応援ネットワーク心のケアの座長を務める富永良喜先生をお
	迎えし、全校生徒を対象に「プレッシャーと人間関係のストレ
	ス対処法」についてのストレスマネジメント授業を行いました。
	　授業に先立ち、生徒たちには「ストレス反応」「ストレスへ
	の対処」「ウェルビーイング」についてのアンケートを実施し
	ました。富永先生には、その結果をもとに、生徒たちの実態に
	合わせた授業をしていただきました。
	　授業では、まず、睡眠の大切さについて学びました。夜更かしや睡眠不足は、脳の発達や記憶・感情の調整、集中力や注意力、心の安定などに影響を与え、さらに肥満や生活習慣病のリスクにも関係するそうです。「睡眠って大事なんだ」と、改めて考えました。
	　また、実際に身体を緩めるリラックス方法をみんなで体験しました。そして、人との関わり方については、アサーショントレーニングを学び、ロールプレイでイメージしてもらいました。人との関わり方には、「がまんさん」「おこりんぼうさん」「さわやかさん」など、いろいろなタイプがあります。我慢ばかりしていると自分のストレスが溜まり、反対に怒りをそのまま相手にぶつけると、今度は周りの人にストレスを与えてしまいます。
	　そこで大切なのが、自分も相手も大切にする「さわやかさん」の伝え方です。自分の気持ちを適切に伝えながら相手のことも尊重することで、落ち着いたやりとりにつながります。
	　今回学んだことを、これからの日常生活や友人関係の中でも生かし、自分も相手も大切にしながら、より心地よく学校生活を送ってほしいと思います。
	　なお、今回のアンケート結果や授業後の生徒たちの感想をもとに、富永先生が「瓜幕中学校の皆さんへ」お便りを作成してくださいました。後日、配信予定ですので、ぜひご覧ください。

	スクールカウンセラーによる「リラックスルーム」
	　　　　　　　　　　　　　　　　ST（セルフタイム）の時間に、スクールカウンセラー（SC)
	　　　　　　　　　　　　　　　の佐々木さんによる「リラックスルーム（ストレスマネジメント
	　　　　　　　　　　　　　　　会）」が行われました。自由参加で、生徒たちが気軽に参加しま
	　　　　　　　　　　　　　　　した。

	　　　　　　　　　　　　　　　　今回は、RJ法を取り入れ、色見本を見ながら「好きな色」につ
	　　　　　　　　　　　　　　　いて話したり、相手の話を否定せずに聴いたりする活動を行いま
	　　　　　　　　　　　　　　　した。また、みんなでゆっくり深呼吸をし、心を体を落ち着かせ
	　　　　　　　　　　　　　　　る時間も過ごしました。
	　立場や考え方は一人一人違います。だからこそ、お互いの違いを認めながら、安心して話せるこ
	　　　　　　　　　　　　　とが大切です。生徒たちにとっては、ほっと一息つき、自分の気持
	　　　　　　　　　　　　　ちをゆっくり整える「ほっこりする時間」となりました。
	　　　　　　　　IBEC（IB実習）（〜４日）
	　　７日（月）　職員会議　　IBEC（IB実習）（〜11日）
	　　14日（月）　教育相談①　IBEC （IB実習）（〜18日）　　




