
 

 

 

 

２学期はいかがでしたか？どんなことを思い出しますか？どんなことを頑張りましたか？楽しかったことは？ 

冬休みは、１年を振り返り、疲れを回復させつつ、新たな年への準備をしましょう。 

何かにチャレンジしたり、継続したりするためには、気力と体力が必要です。規則正しい生活が気力・体力を支え

てくれます。適度な休養は心身をリフレッシュさせてくれます。新たな年が良い年になりますように。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分にプラスになることをやってみよう！！  

    冬休みだからできること、自分のレベルアップを！！  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

誘 惑 の 多 い 冬 休 み ！ ！                     

誘惑と戦うときにちょっと考えてみよう・・・ 

十日町市立中里中学校 

令和６年 1２月２４日 

No,９ 保 健 部 保健だより 

明日の私のため

には？ 

数日後の自分

は喜んでいる？ 
それって、本当に自分

のためになること？ 

 

感染症が全国的に流行

しています 

 栄養・休養・換気 

そしてハンカチ 

 
  

 

 



相談室の予定（１月）：一部変更になりました 

瀧澤スクールカウンセラー 

１月１０日（金）・１７日（金）・２４日（金）・３１日（金） 

島田相談員  

１月１４日（火）・２１日（火）・２８日（火） 

＊相談の対象は生徒・保護者（ご家族）です。  

 

心と体のケアしてみませんか 3 

レジリエンスを育てよう！！ 

『レジリエンス』という言葉を聞いたことがありますか？ 

私たちはさまざまな出来事や環境、災害やストレスなどによって気持ちが落ち込んだり、傷ついたりすること

があります。立ち直れないのではないかと思うこともあります。 

しかし、実際には時間がたつにつれて、少しず

つ立ち直り、心の傷もいやされていきます。それ

は、私たちが『レジリエンス』という『立ち直る（回

復する）力』をもっているからです。 

 

 

 

 

 

同じような出来事にあっても、すぐに回復でき

る人、回復に時間がかかる人など、さまざまです。

では、『レジリエンス』はどのようにしたら育つの

でしょうか？  

 

その１：体の元気  体の調子が悪いと気持ちが落ち込みやすくなります。心と体は影響し合っているからで

す。まず、できることは『生活習慣を整える』すなわち『早寝早起き＆朝ごはん』 

その２：自分を好きになる  そのためのヒントを 2つ・・・どちらも冬休みはチャンス！！ 

『子どものレジリエンス 心を育てる５６のワーク』

合同出版株式会社から 

誰かと同じものを見て同じ

ように感じることで、自分

はこれでいいんだと安心

することができます。     

この経験が積み重なって、

自然と自分を好きになっ

ていけるのです。 

① 誰かと一緒に同じことをする ② 好きなものを増やす 

自分をなかなか好きにな

れない人も、他の人やもの

を好きになることはできま

す。好きなものが増え、好

きなものに囲まれると感じ

るうちに、自然と自分を好

きになっていけるのです。

この経験が積み重なって、

自然と自分を好きになっ

ていけるのです。 


