
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年９月４日（月） 

練馬区立関中学校 

保健室 

２学期がはじまりました。久しぶりの学校に対して、楽しみな気持ちもあれば、憂鬱な気持ち

もあるかと思います。一人ひとり、学校生活に慣れるペースは違います。慌てず、自分のペース

で少しずつ学校生活のリズムに慣れていきましょう。 

つらいことがあった時、人

は落ち込んだり悲しんだりし

ます。ですが、同じつらい経

験をしても、人によってその

後の対応や心の回復には違い

があります。 

その力（心の回復力）をレ

ジリエンスと言います。レジ

リエンスを高めると、右のよ

うな力が身に付きます。 

裏面に続きます。 出典：心とからだの健康（2022年９月号）、健学社 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動は、生活習慣病の予防

の他、免疫力を高め、体の健

康に良い効果があります。 

そして、運動は体の健康だ

けでなく、心の健康にも良い

効果があることが分かってき

ました。 

出来ることから、生活に組み入れてみましょう。 

 関中学校では、『スクールカウンセラー』と『心のふれあい相談員』が特定の

曜日に勤務しております。（原則、スクールカウンセラーが火曜日、心のふれあ

い相談員が水曜日と金曜日です） 

生徒本人の相談はもちろん、保護者の方の相談も受け付けております。相談

の予約は、相談員の勤務日にお電話をしていただくか、担任・養護教諭にお申し

出ください。（関中学校職員室・・03-3929-0048） 

出典：心とからだの健康（2022年７月号）、健学社 


