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先に信頼する。 
そしたら信頼される人間になる。 
信頼される人間になっていく。 

 

（見てる、知ってる、考えてる 著：中島芭旺） 

自分に言ってあげよう 

「頑張ってるね！お疲れ様！！」 
“自分を大事にする”･･･当たり前のようで、難しい？！ 

 

みなさんは、「自分を大事にするための方法を、１０個

挙げてください。」と言われたら、何を思いつくでしょう

か。１０個をスラスラと挙げられますか？ 

 

保健室では「自分を大事にするって何ですか？」という

相談を受けたことがあります。怪我をしていても、チーム

や仲間のために頑張りたい子、勉強したくても、自分のこ

とは後回しにして困っている友達を助けたい子･･･等、背

景は色々あります。そんな人は、『自分の幸せって何かを

考える』時間を作ってみてはどうでしょうか。 

 

きっと、自分を大事にする方法は、何百通りもあると思

います。それでも思いつかない、自分を犠牲にしてでも、

どうしても頑張りたいことがあるという人は、自分に「頑

張っているね。お疲れ様！」と言ってあげてください。そ

れも、自分を大事にしていると言えると思います。 

 

リアルタイムの出来事を共有したり、匿名アプリを利用したりする時代。 

画面越しでも、 

あなたの行動は、発信した以上あなたの責任問題 
が問われます。 

今一度、胸に手を当ててみてください。 

 熱中症は、誰にでも起こりうるものです。そして、症状が出たら一気に悪化する可能

性もあります。命の危険も伴う緊急事態にならないために、室内外関係なく、体調を気

遣って声を掛け合いながら過ごせるといいですね。 

 そして万が一、意識不明やけいれんが見られたら、迷わず救急車を呼びましょう。焦

ると番号が出てこなくなる、という話はよく聞きます。その時に備えて、電話帳に、救

急車「１１９」を登録しておくといいそうです。 

夏休みの間の 1日、 
アウトメディアデーを作ってみません

か？ 
少し見る・やるだけのつもりだった･･･ 

その「つもり」が、睡眠不足に関係していると、 

コントロールできていない“依存症”が疑われます。 
是非一度、自分の抑制力を試してみてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


