
仲間の先生方に向けても メ ッ セージをお願いし ます。

　 仕事に育児に、 毎日が瞬く 間に過ぎていきますが、 本当にお疲れ様です！

　 私は最近、忙し い日々の中でも、妻や娘と 笑い合う 「 純度の高い時間」 が、仕事のスイッ

チを切り 替える一番の特効薬になっています。 仕事以外の世界に全力で向き合う 「 余白」

があるからこ そ、 また明日も生徒たちの前に笑顔で立てるのだと 感じ る毎日です。

　 完璧な先生や親を目指すと 息苦し く なってし まう ので、と きには「 およその値（ 近似値）」

で自分を許し てあげながら、 お互い長く 楽し く 続けていきまし ょ う 。

こ れから 教職員になる方に向けてメ ッ セージをお願いし ます。

　 教員は、「 自分を削っ て捧げる仕事」 と 思われがちですが、 実際は、「 自分の人生の楽

し さ を生徒におすそ分けする」 仕事だと 私は思っています。

　 趣味や育児に奮闘し ながら も 笑顔でいる先生に、 生徒が親近感をも っ てく れたら と 思

います。 スク ワッ ト に励んだり 、 推し 活（ 娘） に燃えたり する「 人間味あふれる自分」

を大切にし てく ださ い。 その人生の余白が、 授業に深み（ と ネタ ） を生み、 生徒と の信

頼関係を築く 一番の道具になると 考えています。

その取り 組みはどのく ら いの頻度で実施

し ていますか。 また、 どのく ら いの期間

継続し ていますか。

　 娘が生まれてから ３ カ 月、 毎日おこ なっ てい

ます。

その取り 組みを はじ めたき っ かけを 教え

てく ださ い。

　 最初は、 大泣きする娘をどう にかし て泣き止

ませよう と いろいろ試行錯誤し ながら やっ てい

まし たが、 あると き「 抱っ こ スク ワッ ト 」 をし

た瞬間にピタ ッ と 泣き止み、 満面の笑みを見せ

てく れたこ と に心を射抜かれ、 それ以降娘の笑

顔を見るためにスクワッ ト をやり 続けまし た。

その取り 組みにまつわるエピソ ード を で

き るだけ詳し く 教えてく ださ い。

　 娘の機嫌が最高潮に達するスク ワッ ト の「 深

さ 」 と 「 リ ズム」 を 追求し た結果、 最近では、

スク ワッ ト の回数と 私の太も も の筋肉痛がきれ

いな正比例のグラ フ を描いています。 先日、 あ

まり のきつさ に途中でスク ワッ ト をやめたと こ

ろ、 娘から さ ぼるなと 泣きが入っ てし まい、 深

夜に一人で限界突破し まし た。

　 し かし 、翌朝、娘が私の顔をみて「 アー」 と 笑っ

てく れた瞬間、 すべての疲れが吹っ 飛びまし た。

あなたにと っ て、 その取り 組みはどんな

時間で すか？　 ま た、 そ の時間があ な

たの人生に変化やプラ スになっ たこ と が

あっ たら 教えてく ださ い。  

　「 言葉の通じ ない相手を理解し よう と 、 一生懸

命心を寄せる時間」 であり 最大の「 癒し 」 の時

間でもあり ます。

　 教師と いう 職業柄、 こ れまではつい「 言葉で

説明し て、 理解さ せるこ と 」 に頼り がちでし た。

し かし 、 どれだけ言葉を尽く し ても 伝わら ない

娘と の生活を通し て、「 相手が何を求めているの

か、 表情やし ぐ さ から 丁寧にく み取る大切さ 」

を改めて教わっています。

　 こ の時間を作るこ と で、 生徒たちの発する小

さ なサイ ンや言葉の裏にある不安に以前より も

敏感に気付けるよう になったと 感じ ています。

　「 正解」 を教える以上に、「 相手に寄り 添い、 と

も に試行錯誤するこ と 」 の価値を再認識できた

こ と は教員人生において何より のプラ スになっ

ています。 そし て、 何より も かわいい！仕事の

疲れも家に帰ればなく なり ます。

仕事と の両立で心掛けているこ と はあり

ますか？　 特に仕事以外の時間を どのよ

う に作っ ていますか。 また、 その時間を

作るコ ツや工夫し ているこ と を 教えてく

ださ い。

　 仕事に優先事項をつけて、「 今日やら なく てい

いこ と は、 潔く 明日やる」 と いう 決断を大切に

し ています。

　 私は、 生徒たちと 走るこ と が趣味なので朝が

早起きです。 朝走っ て、 そのあと 空いた時間で

優先度の高い仕事から順番に行っています。

　 また、 周囲の先生方と の信頼関係をし っ かり

と 築き、 困っ たと きはお互い様と いえる関係性

を作っ ておく こ と も、 心理的な両立のコ ツだと

思います。

今後、 仕事以外で挑戦し たいこ と 、 勉強

し てみたいこ と 、 やっ てみたいこ と 、 目

標などがあり まし たら 教えてく ださ い。

　 娘が成長し たと きに、「 お父さ んは楽し そう に

仕事をし ているね！」 と 言われるよう な、 生き

生きと し た背中を見せること が一番の目標です。

　 また、 挑戦し たいこと が２ つあり ます。

　 １ つ目は、 筋ト レで、 2027 年までにベンチプ

レス 100 キロあげたいと 思っています。

　 ２ つ目は、 数学検定１ 級を取得するこ と です。

生徒たちが数学検定を受けているのをみて、 自

分も 挑戦し よう と 思い、 先日準１ 級を取得し ま

し た。 ５ 年以内に１ 級を取得できたら いいなと

考えています。

H さ ん　 　 中学校・ 教諭・ 数学科・ 経験年数 4 年

　 娘の機嫌を と る ために何を し たら いいか、 日々「 最適解」 を 求めて検証し ていま す。

キラ キラ し た絵本や抱っ こ さ れながら のスク ワッ ト がお気に入り のよ う なので、 帰宅後

は「 垂直往復運動（ スク ワッ ト ）」 に励んでいます。
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