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「自分で自分をほめたい」（有森裕子） 

 

校長 桐野 和之 

現在、新型コロナウィルスの感染症対策により学校は厳しい状況に置かれています。

このようなときだからこそ、じっと我慢してしっかりと耐える事が必要です。長い世界

の歴史を振り返ると、人類にはペストやインフルエンザ、その他のウィ

ルスを克服してきた過去があります。今は頑張りどころです。このよう

な苦しい状況の時だからこそ、皆さんに贈りたい言葉があります。それ

は「自分で自分をほめたい」という言葉です。これは日本だけでなく、

世界を代表する女性マラソンランナー有森裕子さんが、アトランタオリ

ンピックのレース後のインタビューで思わず出た言葉なのです。 

実は、彼女は二度オリンピックに出場し、二度ともメダルを獲得しま

した。バルセロナオリンピックでは銀、次のアトランタオリンピックでは銅を獲得しま

した。今でもその感動的な場面がありありと蘇ってきます。 

「メダルの色は銅かもしれませんけれども、終わってから何でもっと頑張れなかった

のかと思うようなレースはしたくなかったし、今回はそう思っていないし、はじめて自

分で自分をほめたいと思います」と涙ながらに語っていました。とてもさわやかで感動

的な一シーンでした。 

有森選手は、世界を代表する一流ランナーですが、生まれつき股関節が脱臼していた

ため、ケガが絶えなかったそうです。それに、最初からランナーとして順風満帆だった

というのではなく、良い記録が出るようになったらなったで、スランプに陥ったり、大

会を前に神経痛や足裏の手術をしたりといろいろな苦悩があったようです。 

自分でこうと決めたことに対して、へこたれないで何度も何度もチャレンジ

できる子どもでしたし、毎日走り込みを続け、人が見ていようがいまいが、一

日も練習を休まない、学生だったそうです。自分の可能性を信じ、夢を実現さ

せようとする意志の強さがあり、粘り強く努力し続ける力が備わっていた彼女

は、けっして負けませんでした。 

自分から求めていった監督の指導のおかげもあり、めきめきマラソンの才能を開花さ

せ、日本最高記録も更新していきました。男子でさえやらないほどのハードな練習にも

耐え抜き、バルセロナでは銀メダルを獲得しました。さらに、史上最も過酷なレースと

言われたアトランタオリンピックに向けても納得するまで、くじけることなく厳しいト

レーニングを継続させ、栄光を手にすることができたのです。 

何かを成し遂げようとするとき、人間一人の力はあまりにも弱く、思うようにできず、

自分をほめるなんて機会はめったにありません。「自分で自分をほめたい」という言葉

は、有森選手のように、自分の夢や目標に向かって並大抵ではない努力を積み重ね、自

分との戦いに勝ったときにのみ使える言葉だと思います。 

皆さんのこれからの目標は何ですか。もう一度、考え思い描きながら、その目標に到達

できるようコツコツと努力を続け、「よく頑張った」と自分で自分をほめることができ

るようチャレンジをぜひ続けてください。 
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ＳＳＴ（ソーシャルスキルトレーニング）２月９日（火） 

 

１年生では２月９日（火）、学校教育支援センターより心理士の

先生をお招きしてソーシャルスキルトレーニングを実施しました。 

この取組はキャリア教育の一環であると共に、進路学習として「自

己理解」「他者理解」をねらいとし、３回にわたる計画で実施され

ました。 

１回目は「自分の性格を知ろう」、２回目は「自分の気持ちの変化に気がつこう」、

３回目は「励まし合って協力しよう」です。  

  1 回目（２／９）のねらいは「自分の性格を知ろう」、そのために先生からの指示で、

①川、②山、③田んぼ、④木、⑤人、⑥花、⑦動物、⑧石の八つを用意された用紙に描

いてみる作業に取り組みました。 

  この取組によって、本人のようすがおおよそ理解できる仕組みとなっています。 

  例えば、描かれた川の大きさや流れの速さによってその人のエネルギーや活力等が分

かる。また、川の中に溺れかかっている人を描けば SOS サインと受け取れる。山はその

人の目標数を表し、山に登る道を記している人は、その人が目標達

成のための手立てが分かっている。田んぼや木は、描き方によりそ

の人の性格や現在の状況が表れ、花を描いている人は生活に余裕が

ある、動物は自分自身を表しているそうです。人については何をし

ているかにより、その人の状態が分かります。石は自分のストレス

を表しています。ただし、ストレスを描いたからといって悪いこと

ではなく、逆に大きな石を描くことによってストレスの発散にも結びつくそうです。こ

のような、いろいろな自分自身を見つめてみる取組を行いました。そのため、教室では

意外な自分の姿を発見することで、生徒たちから驚きの表情や笑顔がうかがえました。

意外に知られていない自分の姿を発見することができたようです。 

 

ＳＮＳ機器の有効活用 
 

 スマートフォン等を所有している本校の生徒は、現在どれぐらいいるのか。かつて採

ったアンケート調査等では、全校生徒の７割近い所有率を示していました。 

 本校では毎年ＳＮＳ利用宣言が、生徒総会を通じて確認されています。

特に生徒はトラブルを起こさないためにＳＮＳ利用時のルールを決め

て、自分で責任を持つことになっています。このルールについては生徒

総会だけでなく、保護者会等でも毎年確認をしています。スマートフォ

ン等は確かに便利な機器。正しく使いこなせば自分にとって大きな武器、有効活用品と

なるはずです。しかし、一歩間違うと両刃の剣になりかねない。新聞を読んでいて改め

て考えさせられました。ＳＮＳ機器等の有効活用のために、新聞記事や過去の資料を紹

介します。あらためて参考にしてください。 

 

「娘よ 忘れないでね」～朝日新聞ひとときより～ 

 

娘へ。お母さんは悲しいです。中学受験を終え、あなたの元へスマートフォンが来て

から、あなたとお母さんの仲は変わりました。前は学校から帰ると色々な話をしながら、

一緒にいっぱい笑ったよね。 

 でも今のあなたは家に帰るやスマホを握り、声も出さずに画面をのぞいてばかり。お
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母さんは頭から角を出し、鬼の形相。「ルールを忘れたの？」とため息の日々。手のひ

らサイズで、無限に広がる世界。いつでも連絡可能なお友達、すぐに手に入る情報、確

かに魅力的すぎます。 

 でもね、お母さんは忘れて欲しくありません。人に会い、目を見て話し、どんなこと

も自分自身で触れ、感じることが何より大切なことを。そして便利な代物ともお母さん

ともいいあんばいでお付き合いしていきましょう。あ、ルールを守るのは言うまでもな

く。以前のように笑いながら話ができる仲に戻ることを祈りつつ。 

 この４月からあなたは中学生。「小学生新聞を卒業するから、これから朝日新聞を読

むね」と話していたあなた。この欄を読んでくれたかな？あなたのことですよ！ 

 

「母から１３歳の息子へ スマホ１８の約束」 
 

１ この iPhone は私が買った。あなた(息子)に貸している。 

２ パスワードは私が管理する。 

３ これは電話。家族からの電話が鳴ったら出ること。 

４ 学校がある日は午後 7 時半、週末は 9 時に親にあずけること。 

５ 学校に持って行ってはいけない。メールする友だちとは直接話しなさい。会話は人

生のスキルです。 

６ 破損したら、修理はあなたの責任。小遣いから出します。 

７ ウソをついたりバカにしたり、人を傷つけることにテクノロジーを使わない。 

８ 面と向き合って言えないことはメールで送らない。 

９ 友だちの親の前で言えないことをメールしてはいけない。 

10 ポルノ禁止。情報は私と共有。知りたいことは私かパパに聞いて。 

11 公の場では電源を切るかマナーモードにする。 

12 大事な部分の写真のやりとりなどしないこと。インターネットは巨大で強力。消す

のは難しい。 

13 写真やビデオのすべてを記録する必要はない。自分自身の体験を大切に。体験は永

遠に残るもの。 

14 ときどき家に置いていきなさい。携帯は生き物でもあなたの一部でもない。これな

しでも暮らしていける。取り残されるのを恐れず、器の大きな人間になりなさい。 

15 いい音楽を聴きなさい。視野を広げなさい。 

16 ワードゲームやパズル、知能ゲームで時々遊びなさい。 

17 上を向いて歩きなさい。周囲の世界に目を向けなさい。会話をしなさい。グーグル

で検索をしないで思考しなさい。 

18 約束を守れなかったら没収します。もう一度話し合い、はじめからやり直しましょ

う。あなたと私は常に学んでいるチームメイトです。一緒に答えを出していきまし

ょう。（練馬区学校保健大会講演資料より） 

 

2 年生 オーケストラ鑑賞教室 ２／２６ 

 

 定期考査が終了した２月２６日（金）に東京ニューシティー管弦

楽団が本校に来校し、オーケストラ鑑賞教室を実施しました。 

練馬区が区内の中学生対象に練馬文化センターで実施を予定し

ていた鑑賞教室が、新型コロナウィルス感染症予防のため中止とな

っていました。そのため、練馬区教育委員会の配慮で、学校が希望
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をすれば楽団が各校を訪問してオーケストラの演奏を鑑賞できるという配慮から実施さ

れた取組です。 

鑑賞教室は、映画のメインテーマ（スターウォーズ）の演奏で始まり、弦楽器、木管

楽器、金管楽器、打楽器など、各楽器の特色もわかりやすく紹介していただきました。 

そしていよいよ演奏。生徒たちは、本校のアリーナで感染症予防対策をしながら、目

の前で管弦楽団の演奏をしっかりと堪能することができました。やはり、演奏者の位置

に近いところで鑑賞する機会はあまりないことで、貴重な体験をすることができました。 

 

3 年生バーチャル修学旅行 
 

３月１日（月）、練馬区教育委員会の配慮で中止となった修学旅

行に替わり、バーチャルの修学旅行がアリーナで実施されました。 

用意されたバーチャルの世界は、東大寺大仏殿の見学、奈良公園

の散策や鹿とのふれあい、平城宮跡の見学、嵐山のトロッコ電車の

乗車と見学、保津川下り、伏見稲荷の見学、清水寺の見学でした。

バーチャル画面では、ただのビデオ等の見学とは違い、３６０度の

範囲で視野を広げることができ、生徒たちも興味深くバーチャルの世界に入り込んでい

ました。 

生徒の感想にも思っていた以上にリアルだったとか、清水の舞台から通常は飛び降り

ることができないが、バーチャルではそれが実現できて楽しかったなどの感想がありま

した。このバーチャル修学旅行とともに、以前撮影したバーチャル修学旅行集合写真と

区教委から提供されたお土産（修学旅行用）が配付されました。残念ながら修学旅行が

中止となった３年生にとっては、友人同士での貴重な思い出づくりの取組になりました。 

 

１年生職業講話 
 

 ３月 5 日（金）の１校時に、本校の同窓生による職業講話を行い

ました。 

 ご来校いただいた A さんは、本校の第３期卒業生。郵便局に４

０年間勤務された経験をもっています。 

講演の冒頭、生徒たちに A さんがかつてどのような職業に就い

ていたかについて、ヒントとなるジェスチャーを生徒たちに示して

質問形式で当てる場面がありました。 

A さんの仕事について生徒たちからは、運転をするのか？ 人前に立つ仕事か？ 服

装は？ 何歳から勤務できるのか？ 外国の人との関わりは？ どのような道具を使う

のか？ イメージカラーは？など、さまざま質問が出されました。その後各クラスで学

級委員を中心に話し合い、回答には「新聞配達」、「警察官」、「郵便局」が出ました

が、正解は A さんのお仕事は郵便局の勤務（配達関係）でした。 

その後の講演では、勤務地に坂が多く体力をつかい大変だったことや、住んでいる方

々の氏名や家の所在地を覚える苦労があったこと、やりがは「人の心を配達できる」、

そして「人との触れ合いがあること」などを語ってくれました。 

最後に１年生に向けて「時間はすぐに過ぎる、時を大切に過ごしてほしい」、また、

小学校の恩師の言葉から「我 悔いることなかれ」や、みずから大切にしている言葉と

して「踏まれても根強く忍べ道草の、やがて花咲く春をまつらん」を１年生に紹介し、

励ましの言葉として生徒たちに贈ってくれました。 


