
 

 

 

  
 

レジリエンスの育て方  
「レジリエンス」とは、自分にとっての逆境や試練から立ち直る心の力のことです。回復力、柔軟性、適応力

とも言われる、誰もが持つ心の力です。“何があっても折れない強靭なメンタル”とは限らず、個人差があり、

一人一人が自分なりのレジリエンスを持っています（立ち直れない時はレジリエンスが発揮できていない時だそうです）。 

逆境を与えて立ち直る力を鍛えるとか、ストレスを与えてストレス耐性を上げるなどという方法は、レジリエン

スの間違った育て方で、レジリエンスは“元気な時に日常生活の中で育てるもの”だと学びました。教わった方

法を一つ紹介します。それは、ネガティブな感情:ポジティブな感情＝1:3 にすることです。（ネガティブ感

情も１必要、でもレジリエンスを育てるためには、ポジティブ感情は１でも２でもなく３倍必要。）例えば、

やってすっきりしたことは?「初めて」やってみたことは?前より多くできたことは?「あーよかった」と思ったこと

は?「うれしい」と思ったことは?「ありがとう」と言われたことは?周りの人が喜んでくれたことは?……などと、

経験・感情・相手の反応からポジティブを探すのです。このように、レジリエンスは学習可能な力です。 

大人になってからでも高められますが、小中学生の今がレジリエンスの鍛え時です。レジリエンスが高まると、

どんな体験からも学べてつまずくたびにパワーアップするなど、人生が楽しくなるからです。 
（日本レジリエンスエデュケーション協会 山本千恵子さんの講演「子供たちの幸せを支えるレジリエンス」より、一部紹介） 
  

１１月の予定     （通級日と時間を忘れないように、予定を書き込んでおきましょう。変更の場合は再連絡します。）   

月 火 水 木 金 

10 月 30 日 
○○○○○○ 

10 月 31 日 
○○○○○○ 

11 月 1 日 
○○○○● 
すそのん寺子屋 

11 月 2 日 
○○○○○● 
専門委員会 

11 月 3 日 
文化の日 

 
11 月６日 
○○○○○○ 

11 月７日 
○○○○○● 
後期生徒総会 

11 月 8 日 
○○○○○ 
すそのん寺子屋 

11 月 9 日 
○○○○●● 
 

11 月 10 日 
○●○○○● 
自転車集会 

11 月 13 日○
●●●●○○ 
定期テスト:技能教科 

11 月 14 日 
○○○○○○ 
 

11 月 15 日 
○○○○○ 
 

11 月 16 日 
●●●●● 
定期テスト:5 教科 

11 月 17 日 
●○○○○● 
朝:生徒集会 

11 月 20 日 
○○○○○○ 
 

11 月 21 日 
○○○○○○ 
 

11 月 22 日 
○○○○● 
3 年:進路説明会 
１・２年:授業参観 

11 月 23 日 
勤労感謝の日 

 

11 月 24 日 
○○○○○● 
 

11 月 27 日 
○○○○○○ 

11 月 28 日 
○○○○○○ 

11 月 29 日 
○○○○○ 

11 月 30 日 
○○○○○ 
3 年:学調 

12 月 1 日 
 

通級指導教室便り
2023.10.27 

裾野市立西中学校 

○:通級授業がある時間、●:通級授業がない時間（学活、総合、会議、出張、面談など） 



……お便りの裏面は、裾野市内小中学校の通級担当者が、毎月輪番で作成しています…… 


