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９月２２日は、リモートで全校朝会を実施しまし

た。朝会の内容は、ＮＨＫ全国学校音楽コンクール
（Ｎコン）の表彰と、私からの話でした。 
Ｎコンについては、生徒たちは大会に向けて夏

休み前からずっと練習を重ねていましたが、コロ
ナ禍で思うような練習ができずに残念な思いがし
ていたことでしょう。しかし、そんな中でも練習方
法を工夫し、奨励賞をいただきました。参加した
生徒からは「楽しかった」「また来年出たい」などの
感想が聞かれたそうで、思い切って出場させて良
かったと思いました。夏休み返上で練習に参加し
た生徒のみなさん、本当にお疲れさまでした。 
私からは、「心を軽くする」という話をしました。

コロナ禍でいろんな面で精神的に参っている今だ
からこそ伝えたい話でした。人は「喜怒哀楽」や「悩
み」があって当然です。人だからこそいろいろな感
情を抱くのです。「喜怒哀楽」や「悩み」は、日常生
活には、必ず起こるものであり、それ自体は人とし
て生きていくために必要なことです。特に、「怒り」
の原点は、「命を守る」ことに直結していると言わ
れています。大昔の時代から、家族や仲間、そして
自分自身などの大切なものを守るために必要な
感情だということです。また「ストレスを感じる」の
は、生きていれば当然で、ノーストレスの生活は絶
対にありえないと言われています。では、何が問
題なのかというと「過ぎる」・「コントロールできな
い」という事態が問題であり、日常生活に支障を
きたすということになります。 
先日放送された、「世界で一番受けたい授業」 

というテレビ番組の中で、「心を軽くする１６の方
法」が紹介されていました。その中で紹介された
方法に、「ため息」や「深呼吸」をすることや、「肩に
ぎゅっと力を入れて、すとんと脱力する」等があり
ました。これだけでも十分に気分転換にもなりま
すし、効果があると思います。他には「朝日を浴び
る」、「背筋を伸ばす」「花を見る」等もありました。 
とにかく、「喜怒哀楽」や「悩み」は誰にでもある

もので、生徒の皆さん、自分だけが特別ではない
ということを覚えておいてほしいと思います。何
か心に引っかかることがあれば、誰かに「相談」し
たり、「助け」を求めたりすることも大切です。 
それも「心を軽くする」特効薬の１つですよ。 
 

 

心が軽くなる１６の方法 
 

①ため息をつく  ②背筋を伸ばす  ③ギュッ体操 

④「興奮している」と言う（緊張しているとき【場面】にこ

の言葉を発するとパフォーマンスが上がるそうです。） 

⑤よく噛む  ⑥第三者に話す  ⑦「疲れた」と言う 

⑧「助けて」と言う  ⑨下の名前で呼んでもらう 

⑩悩みを書いて破る ⑪週末は違う環境で過ごす 

⑫目標をもたないことを目標とする 

⑬起きたら日光を浴びる ⑭花（の画像）を見る  

⑮ASMRの動画を見る（最近話題になっているASMR

とは、Autonomous Sensory Meridian Response

の略で、直訳すると自律感覚絶頂反応という意味です。

サクサクとしたものを食べる咀嚼音や耳かきの音、パソ

コンのキーボードを打つタイピング音、スライムを触る音

など、「それを聞くと頭や背筋などがゾクゾクッとする心

地よい音」のこと。だそうです。） 

⑯今すぐ幸せになれるリストを作る 
 
以上、「心を軽くする１６の方法」を紹介しました。自

分に合った方法をいくつか持っているとよいと思

います。特に受験を控えた３年生には１つでも２つ

でももって（身に付けて）ほしいと思います。 
今回は「心を軽くする」ための大切な方法をお伝

えしましたが、他にも「ストレスマネジメント」や「ア
ンガーマネジメント」などもあります。どちらにも共
通しているのは、「マネジメント」という言葉が示す
ように、自分なりに「ストレス」や「怒り」をコントロー
ルすること、その方法（スキル）を身に付けておくこ
とが大事だということです。今後チャンスがあれば
「耕心」等で紹介したいと思います。これらのマネジ
メントのスキルの１つ 
を紹介すると、やはり 
「ため息」や「深呼吸」 
です。（アンガーマネジ 
メントについては、保 
健室前の掲示板に紹 
介されています。ぜひ 
参考にしてください） 

リモートで全校朝会～心を軽く～ 



 
 
 

 
吉井中の「いいね！」を探そうのＮｏ３（９月号）

が完成しました。心がほっこりする内容ばかりです！ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

１年生 
 
●Ｋさん、Ａさん：困っていたら助けてくれた。 

 
●Ｍさん：頼もしい班長になってくれてありがとう。 
 
●Ｎさん、Ｒさん：一緒に勉強してくれた。 

 
●Ｍさん：真面目に掃除をしていた。 
 
２年生 
 
●Ｏさん：いつも相談に乗ってくれて、アドバイスを
してくれる。 

 
●Ｍさん、Ｈさん：いやなことを一緒にしてくれた。 
 
●Ｙさん、Ｍさん：１日中優しくしてくれた。 

 
●Ｍさん、Ｙさん：休んでいる人の机 
にプリントを入れていた。 

 

３年生 
 
●Ｃさん：いつも笑顔であいさつしてくれる。 

 
●Ｎさん、Ａさん：みんなをまとめていた。 
 
●Ｎさん、Ｙさん：荷物を運んでいた。 

 
●Ｈさん、Ｍさん：トイレのスリッパを並べていた。 

 
 

 
 
「実」を使った熟語紹介の第３回目（最終回）です。

今回は先生方の作品です。生徒向けのメッセージで
あったり、自身の決意であったりといろいろです。 
先生方については、実名で紹介します。 

 
◆石田浩一先生「結実」（来年３月、３年生が立派に巣立
っていけますように。） 
 
〇前川忠浩先生「実直」（かげひなたなく、誠実に何事に
も取り組める人物であってほしいという願いです。） 
 

●眞辺恭子先生「実行」（決意や想いを行動に移そう！） 
 
□水田礼子先生「充実」（学校生活の中の１時間、１時間
を大切に充実した毎日を過ごしたいと思います。） 
 
■川﨑知代子先生「実践」（とりあえずやってみましょ

う！何かが動き出します。） 
 
◇黒﨑智美先生「実践」（いつでもマ 

スクで、自分や仲間を守りましょう。） 
 
◆石橋薫先生「着実」（実りの秋に、確 

かな学力を着実に身に付けてほしいから。） 
 
〇久保花実先生「着実」（生徒の皆さんと自分自身の英
語力を着実に伸ばす１年にしたいから。） 
 
●高柳勢津子指導員「躬行実戦（きゅうこうじっせん）」

（自らの意思で、実際に行動、実行してみること。口だけ

ではなく、実際にやってみることの大切さをいう言葉。

迷いがあるときに背中を押してくれる言葉です。） 
 
□石橋真瑚先生「篤実」（大変な毎日が続き 

ますが、何事にも真心をもって、思いやりを 

もって挑戦し、日々前進していきましょう！） 
 
■口石咲紀先生「熟実」（１、２、３年生がこれまで頑張っ

て実をつけたものをさらに伸ばし、完熟した実にしてほ

しい。２年生は、尊敬される最高学年の先輩に！３年生

は志望校合格に向けて！！） 
 
◇前田敏浩先生「堅実」（何事も一歩一歩、歩んでいくこ
とが大切です。それが自分の夢に繋がってくると思いま
す。） 
 
◆川崎正美事務補助「実行」（考えてばかりでは、何も叶
いません。失敗を恐れずに、実行してみよう！） 
 
〇月岡美奈先生「誠実」（心を込めて、生徒の皆さんに寄
り添っていきたいと思います。） 
 
●平田宏光教頭「充実」（一日一日を大切に、悔いのない
満足した日々を過ごしましょう。） 
 

※９月２１日から３０日までの１０日間、「秋の全国交通安

全運動」が始まります。スローガンは「ゆずりあう心でひ

ろがる無事故の輪」です。最終日の９月３０日は、「交通

事故死ゼロを目指す日」となっています。保護者の皆

様・地域の皆様、安全運転第一をお願いいたします。 

もっと⤴よしっ！いいね！Ｎｏ３ 「実」を使って③･･先生方から 



 


