
～ 令和４年度 全校集会（看護科：夏季休業後）「校長講話」 ～ 

 

 皆さん、こんにちは。長いようで終わってみるとあっと言う間の夏休みでしたね。おそらく皆さ

んの中には、「夏休みもあっと言う間に終わってしまったなあ…また、学校が始まってしまうなあ

…」という思いの人もいるのではないでしょうか。夏休み明けというのは、いつの時代も、「ちょ

っと憂鬱だな」「学校始まるのしんどいな」などと、多くの人が感じてしまうものです。 

 

 リラックス＆ホッと一息＆生活のリズムがゆったりだった夏休みから元の生活に戻すには、とて

も大きなエネルギーが必要になります。昨年度もちょうどこの時期に皆さんにお話ししたのですが、

夏休み明けの生活改善のポイントについて、専門家の先生たちからのアドバイスをまずはお話しし

たいと思います。 

 

 まず、1 つ目は「体内時計の回復」です。ここでは、心療内科医で、日本医科大学特任教授の 海

原純子 先生  がおっしゃっている内容から引用させていただきます。 

 ① とにかく朝は無理やり起きる！ 

  まずは決まった時間に起きる、という方が生活リズムを早く回復しやすいそうです。 

  ② 朝ごはんを食べる！ 

  消化吸収という胃腸のリズムを回復するために、朝食を抜かさず食べましょう。 

  ③ 太陽の光を浴びる！ 

  窓を開けて光を浴びると、目の網膜にある光受容体が太陽光に反応し、体内時計を調整すると

ともに、夜の睡眠を誘導するホルモンが分泌されるそうです。 

 

 次に、２つ目として「心と気持ちの回復」です。 日本産業カウンセラー協会 中国支部 尾崎秀

人先生  からのアドバイスを紹介します。 

 ① 背筋を伸ばし、目線は上向き！ 

  背筋を伸ばし、さらに目線を上向きにするだけでも気分が軽くなるとのことです。 

  ② ネガティブ言葉は控える！ 

  「だるい～」「学校始まるの嫌だなぁ」などのネガティブ言葉は気分が下がり悪循環に陥ります。 

  ③ まずは慣らし運転で！ 

  まずは「慣らし運転」のイメージで、頑張り過ぎないということも大切なんだそうです。 

 

 このように、「体内時計の回復」「心と気持ちの回復」を心がけて、夏休み明けの学校生活をスタ

ートさせてみましょう。もし、困っていることや心配なことがあったら、身近な先生に遠慮しない

で、どんなことでもいいから相談してください。 

 

 さて、私のお話しの最後に、夏休み前にお話ししたアサーションについて、このことは予告もし

ましたが、アサーティブな「ものの見方・考え方」のコツについて、皆さんに１つご紹介します。

それは、アメリカの心理学者であるアルバート・エリス（Albert Ellis：1913～2007）が提唱

した「ABC 理論」という考え方です。A というのは「Activating Event」で、直訳すれば「心を

動かされるような出来事」、B というのは「Belief（信念、考え方、捉え方）」、C は「Consequence

（結果の感情）」という意味で、これらの頭文字をとって「ABC 理論」と呼ばれています。 



 皆さんは、「何か出来事があって、その出来事が自分の心の中の感情を引き起こす」と考えてい

ませんか。例えば、「バスが来ない → その結果イライラする」ということがありますが、バスが

来なくてもイライラする人とそうでない人がいますよね。ABC 理論では、出来事（A）が感情（C）

を引き起こすとは考えず、その出来事（A）をどのように捉えるか？という考え方や捉え方（B）

が変わることによって、結果である感情（C）も変わってくる、と考えます。他の例ですと、「試

験に不合格だった」という出来事（A）に対して、「合格できるよう勉強をもっと頑張ろう（C）」

という感情が起こるか、「もう勉強なんて嫌だ、やる気が湧かない（C）」という感情が起こるかの

違いは、その A を自分がどのように捉えるかの違いによる、ということです。 

 

 また、自分のこと以外にも「見知らぬ人が私を見て笑った（A）」→「私の容姿を笑ったに違い

ない（B）」→「惨めだ、悔しい、腹立たしい（C）」などのように、もし、皆さんの友だちや、あ

るいは皆さんが将来看護師になって担当する患者さんが、こんなふうに出来事（A）を捉えた（B）

としたら皆さんは、どんなふうにその人に接しますか。出来事（A）は変えることは出来ないけど、

でも、どう捉えるか（B）は自分で決められます。それにより、感情（C）を望ましい方向、楽な

方向に持っていけることもあるかもしれませんね。 

 

 今日は、アサーティブな「ものの見方・考え方」の１つであるエリスの「ABC 理論」を皆さん

に紹介しました。最後に大事なことですが、いわゆる「ネガティブ思考 ＝ 悪い」ということでは

ありません。誰だってネガティブに考えてしまう時はあるし、物事をどう考え、捉えるかは人間誰

でも自由であるべきです。しかし、皆さん自身や、まわりの友人や、患者さんが「負の感情」を抱

いてしまって苦しい時に「なぜこんなにつらいんだろう？」と分析する際に、この ABC 理論が役

に立つかもしれない、という意味で皆さんにお話ししました。もしよかったら、これからの自己分

析の際に参考にしてみてください。 

 

 では、今日から日々の学校生活が再開します。コロナの感染防止、熱中症防止、体調管理などに

留意して、安全で楽しい毎日を過ごせるようみんなで取り組んでいきましょう。 


