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     虹 色 

「しなやかに、たくましく」 

新年度に入り、早３ヵ月、様々な体験が一人一人の成長となった１学期を終え、夏休みをむかえようとし

ています。先日、『しなやかに、たくましく』というテーマで、心の健康について考える時間をいただきま

した。これからが充実した日々となるように、参考にしていただければと思い、内容をご紹介します。 

色々な見方をしてみる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

色々な困難をのりこえていくヒント 

自分自身にとってつらい体験をしたときにうける心の傷＝トラウマという言葉は、多くの生徒さんたち

が知っていました。あまりに深いトラウマは、癒されるまで時間がかかることもありますが、同時に、私た

ちの心は、つらい体験をのりこえる力（回復力）＝レジリエンスも持っています。乗り越えていく過程では、

元々持っている自分の強みを使ったり、乗り越えたことで新たな強みを得ることがあるといわれています。

そこで、自分の強みを知るために、上の図のような“24 種類に分類されている強み”の中から、自分自身

に当てはまっていると思われるものをチェックしてもらいました 

Ｑ.あなたはどの木が好きですが？その理由は？ 

次に、大阪の小学校教員上島博先生が、辛い闘病の後、無事職場復帰された体験をきっかけに作られた「4

本の木」というお話をご紹介し、そのあと、自分が好きな木を選び、理由を話してもらいました。 

 

 

 

 「自分一人では出来ないこともできることもあるから、友樹を選んだ。」「新しい自 

「４本の木」        石歌庵 作 

むかしむかしのお話。 丘の上に、一樹という名の一本の木が立っていました。 

ある夜、はげしいあらしが吹き荒れました。 朝になると、一樹は幹からぼきりと折れてしまいました。 

それを見ていた三本の子ども、大樹、優樹、友樹は、考えました。 

どうしたら、あらしにも生き残ることができるだろうか、、、。 

大樹は、深く根を伸ばし、幹を太くして丈夫な木に育ちました。 

どんな風が吹いても、大樹はびくともしませんでした。 

青森県立三沢高等学校 

スクールカウンセラー 成田ひとみ 

こちらは、『ブッタとシッタカブッタ』という４コマ漫画の“ものを見る

ということ”というお話です。馬を見るという３回の経験から、馬はこうい

うものだと思ったシッタカブッタに生徒さんたちは苦笑いしていました。 

しかし、シッタカブッタにとっての馬のように、自分自身のこと、自分以

外の友達や家族のこと、学校のこと、世の中のことなど、私たちはそれぞれ

を“このようなもの”というとらえがあります。今現在のとらえ方も、それ

はそれで間違いではないけれど、別のとらえ方をすることで、悩み事の解決

方法が浮かんだり、人間関係がよい方向に向かっていくとよいですね。 
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「たすけられた分、他の木とたすけ合いながら育っている友樹が好き。」「一度失敗してもあきらめずに生ま

れ変わった一樹が輝いて見えたから。」など、何気なく選んだ理由の中に自分自身の強みが含まれていると

思います。最後に、心のしなやかさやたくましさを高める１０の方法を紹介しました。これからも、困難さ

や行き詰まりを感じるときもあると思いますが、意識していなかった強みに気づき、自分に合った方法で時

間をつないでいってほしいと思います。 

 

最後に 生徒さんたちが、たくさんのすてきな感想を届けてくれました。一部ご紹介します。 

・それぞれの木によってやっていることは違うけど、全部いろんな方法で頑張っていると思った。 

・視野を広く、心に余裕をもつことが大切だとわかった。 

・人の考え方が、自分と違っていてもそれを批判するのではなく、尊重することが大切だと思った。 

・自分の強みを自分で探して、自分らしくあるためのお話だと私は感じた。 

・つらいことがある人に、寄り添ってあげることが大事だと思った。 

・人は見た目だけじゃなく、目に見えない心はたくさんの思いがあるので、大切にしていきたい。 

 

三沢高校のみなさんの振り返りの時間に立ち会う機会をいただき、ありがとうございました。 

優樹は、やわらかい枝、細い葉をしなやかにのばしました。 

強い風に、優樹の枝は大きく揺さぶられましたが、風が去ったあと、 

優樹はまた元のようにしずかに立っていました。 

 

友樹は、鳥にたのんで、いろんな木の種を 

自分のまわりに落としてもらいました。 

種はやがて芽吹き、いろんな木が共に生きる森ができました。 

嵐は森にも吹き荒れました。 

しかし、身を寄せ合って風にたえた木々は、一本もたおれませんでした。 

 

 さて、幹から折れた一樹はどうなったでしょうか？ 

折れた幹から上と、枝葉は枯れて、土になっていきました。 

でも、残った株をよく見ると、、、、小さな芽が出ています。 

小さいけれど、みずみずしく生気に満ちた、新しい一樹の誕生です 


