
仲間の先生方に向けても メ ッ セージをお願いし ます。

　 私たち教職員が個々の特性を生かし たチームワーク を発揮し ている様子を子ども たち

に感じ 取っ てほし いですね。 子ども たち一人ひと り がお互いを尊重し て、 安心し て素直

に「 自分」 を表現できるよう な学校を作り 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。

　 私は、 学校の仕事以外で楽し めるこ と や追求し たいこ と をも つこ と で生活に張り 合い

が出まし た。 自分を大切にし て自分ら し く 生きるこ と の素晴ら し さ を子ども たちに伝え

るために、 先生と なるみなさ んに自分自身を大切にし ていきいきと 過ごし ている姿を子

どもたちに見せてほし いです。

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。

　 短時間のこ と も あり ますが、 平均すると 週に

３ 回く らいはし ています。 整体については 1999

年から 学び始め、 新型コ ロ ナが流行し た際に、

運動療法や神経科学をベースにし たセルフ ケア

による整体に切り 替えまし た。

その取り 組みを はじ めたき っ かけを 教え

てく ださ い。

　 精神的に落ち込むこ と があり まし た。 自分の

思いと 向き合えるよう になっ てから、 古書店で

セルフ ケア整体についての本を手に取り まし た。

その本の内容が本当だっ たら、 自分も 自分の周

り の人も 楽に過ごせるよう になると 思い、 講座

にも 参加し まし た。 学んだこ と を家族に行っ た

と こ ろ、 楽になっ たと 言っ ても ら えたので、 学

び続けること にし 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。

　 母が病気になっ てから セルフ ケア整体でいろ

いろ試し たのですが、 力及ばず、 母は他界する

こ と になり まし た。 また、 友人が痛みを訴えて

困っ ていたのに、 力になれなかっ たこ と も あり

ま し た。 と ても 辛かっ たし、 悔し かっ たです。

し かし 、 学び続けること で、 これまで知らなかっ

た体の仕組みの不思議を知るこ と ができまし た。

伝えたセルフ ケアで体が変化するこ と を体感し

た方から、「 人間ってすごい力をもっ ているんで

すね」 と 感動を伝えても ら っ たと きはと ても う

れし かったです。

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。  

　 自分に立ち返る時間です。 自分がリ ラ ッ ク ス

し て中心軸を感じ ている状態になっ てから 他者

のセルフ ケアをサポート するから です。 緊張や

不安を抱えたままでは、 それら が相手に伝わっ

て、 いい結果は得ら れません。「 どんなこ と をす

るか」と いう 以前に、自分が「 どんな状態であるか」

が大切である事を実感し ています。 普段のコミ ュ

ニケーショ ンや仕事においても、 まずは、 自分

を整えるこ と を心がけるよう になり まし た。 精

神的に落ち込んでいた頃と 比べると、 格段に楽

で、 作業能率も 上がっ ています。 知人を通し て

の紹介も あっ て、 学校外でのご縁が広がり 、 い

ろいろな職種の人に出会えるよう になり まし た。

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。

　「 やらなければいけないこ と 」 については、 To 

Do リ スト を作って、 余暇の時間を設けられるよ

う に締切を早めに設定し ています。「 やり たいこ

と 」 については、 起床後と 就寝前に自分に問い

かけて、 本音で生きているかを確かめるよう に

し ています。 自分の整え方については、 仕事も余

暇も 変わり はあり ません。 呼吸が浅いこ と に気

が付いたら 深呼吸をし て、 体に緊張を感じ る箇

所があれば力を抜いて緩めるよう にし ています。

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。

　 自分本来の力を発揮できるよう になる簡単な

体の整え方（ セルフ ケア） を、 多く の方々に伝

えたいです。 まずは、 セルフ ケアで学習効率や

作業効率が上がるこ と を理解し ても ら える機会

を設けたいと 思います。 週末や長期休暇は、 旅

行も かねて、 県外でセルフ ケア整体をと おし て

ご縁を結んでいきたいです。 セルフ ケアにより

笑顔で過ごせる人が増え、 平和な世の中になっ

たらいいなと 想像し ています。

S さ ん　 　 中学校・ 教諭・ 英語科・ 経験年数 3 2 年

　 学校では、 部活動の練習時や試合前に自身の体の状態を 確認し ても ら っ たり 、 体の痛

みで困っ ている 教職員にリ ラ ク ゼーショ ン を 目的と し た体の整え方を 伝えたり し ていま

す。 担当する 部活動以外の生徒から も 相談を 受け、 アド バイ スするこ と も あり ます。 地

域のイ ベン ト に飛び入り 参加を さ せても ら い、 来場者にボラ ン ティ アで心身のバラ ン ス

を整える体験をサポート するこ と も あり ます。「 こ んなこ と で楽になるんですね」 と 驚い

たり 喜んだり する様子を 見ると う れし く 思います。
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