
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教諭 29 

養護教諭 4 

学校事務 6 

その他 3 

計 42 

１年目 17 

２年目 11 

３年目 14 

計 42 

県教育委員会 教育総務課教職員厚生室では、「レジリエンス」に着目し、令和３年度から
若手教職員を対象に研修会を開催しています。 

レジリエンス（resilience）とは、挫折や苦境から回復する力のことで、職場においては、想定
外の出来事に対し冷静に対処すること、新しい環境、変化、困難な状況に対して心が折れるこ
となくしなやかに対応できる力を指しており、後天的に高めていくことができるスキルです。 
とりわけコロナ禍である現在、レジリエンスの向上は、若手教職員に限らず、身につけておき

たい能力の１つです。 
今年度の研修会の様子と共にレジリエンス向上の為のヒントをご紹介いたします。 
 

レジリエンスの向上のためには、「自分を深く

知る」ことが効果的であると言われています。自

分のことを理解していれば、想定外の事態や困

難な出来事に遭遇しても、その際に生じる自分の

感情や考え方の変化を理解して受け止め、コント 

ロールできないことに対して必要以上に考え込ま

ず、冷静な状況判断につながります。また、ある程

度長いスパンでの目標があれば、目の前の出来

事に一喜一憂することなく、ストレスから立ち直

り、新たなチャレンジが可能となります。 

講師 
株式会社ロジカルマネジメント  
代表取締役 岩城博之 先生 

テーマ 
折れない心をつくり 
          やり抜く力を手に入れる 

６/２９の研修では、「折れない心をつくり、やり抜く力を手に入れる」をテーマとして、新進気鋭

の講師から、①ポジティブになる②自分のタイプを知る③自己肯定感を高める④ビジョンを明確

にすることの４つが有効であることを学びました。 
令和４年６月２９日（水） 
にぎたつ会館 芙蓉の間にて 
午前 22名・午後 20名 

計 42名が参加 

参加者からは、「自己分析の時間が持てた」

「自分の強みやビジョンを考えることができ

た」「受講後は、気持ちが前向きになった」

「児童・生徒の指導支援でも役立ちそう」と

好評でした。 

参加者内訳 

 

採用２年未満⇒今年度３年未満へ拡充 
今年度より各市町の教職員へも案内し、 
若手教職員同士 異職種 での交流が 
できました！ 

「10 年後の自分にどんなビジョンを描き、   

その実現に向け、今、どんなことをしているか？」 
 
が 10月の座談会までの宿題になりました。 
 
みなさんは、どんなビジョンを描いていますか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

公立学校共済組合愛媛支部 

オンラインセミナーで 

動画配信もしています！ 

「多くの方の気づきとなれば嬉しい」と岩城博之先生

がレジリエンス向上のためのセミナー動画を作成して

くださいました。レジリエンス体験型研修会の受講生の

みならず、たくさんの方にご覧いただきたい動画です。 

レジリエンス体験型研修会の振返り・座談会を東・中・南予 3 地区で実施しました！ 

日  時 場  所 参加人数 

（中予地区） 

１０月１２日（水） 

にぎたつ会館  

（松山市道後姫塚 118-2） 
12 人 

（南予地区） 

１０月２１日（金） 

歴史文化博物館 

（西予市宇和町卯之町4-11-2） 
12 人 

（東予地区） 

１０月２６日（水） 

総合科学博物館 

（新居浜市大生院 2133-2） 
14 人 

 

いつまでに何をするのか 
 
いつまでにどうなりたいのか 
 
 
ビジョンから逆算して 
『やめるべきこと』決める 

 
逆算すると 
 
・すべきことが明確になる 
⇒ムダがなくなり 

ブレなくなる 
 
・やめるべきことが明確に
なる 
⇒すべきことに集中できる 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月の10年後のビジョンを携えて臨んだ座談会では、将来のビジョンや目標に
ついて仲間と話し合いながら自分の強みを再認識し、自他を認め合うことで、自己
肯定感が高まるとともに、自身の今するべきこと・やめるべきことが明確になり、レジ
リエンスの向上につながりました。 

 
レジリエンス力を上げて 

折れにくい心をつくるために必要なことは実はすごくシンプルです。 

 

『自分を深く知る』ということです。 

 

自分を深く知ることで 

自分の素晴らしい点に気づくことができます。 

素直な気持ちで自分を褒めてあげることができるようになります。 

 

誰かと比較する必要なんてありません。 

 

皆さん、おひとりお一人に 

それぞれ違った素晴らしい点がたくさんあります。 

 

自分なんてまだまだダメだといって 

ノウハウやスキルを足し算するのではなく 

引き算をしていくことでご自身の素晴らしさに気づくことができます。 

 

あなたにしかない美しさを持っています。 

 

自分らしさを大切にして 

その自分らしさで周りの人を幸せにしてあげてください。 

令和５年度レジリエンス体験型研修会 
継 続 開 催 に向けて 検 討 中！ 

 
◎参加者からは、 
「時間をかけてもいいのでもっと岩城先生の話が聴きたかった」 
と大変好評でした！ 

◎４月末頃にはご案内したいと思いますので、是非、ご参加ください! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教職員の皆さんの福利厚生と健康管理を担当する教職員厚生室では、健康で安心し
て働く環境づくりを推進するために、「教職員健康相談室」を設けています。 
仕事や生活に関する不安、人間関係の悩みやストレス、健康に関すること等、教職員の

皆さんの“心と体の健康づくり”のお手伝いをします。まずは、お気軽にご連絡ください。 
 

❤お問合せ先❤ 相談内容の秘密は厳守します。 
教職員厚生室 健康支援係：089-912-2916（係直通） 
県庁ﾀﾞｲﾔﾙｲﾝ 089-912-1000  

→ “愛媛県庁です”のアナウンス後 → 内線5845へ 

場 所：教職員健康相談室（松山市北持田町132番地 中予地方局２階） 

   ※令和４年８月１日から、教職員健康相談室の場所が変わりました。 

時 間：月曜日～金曜日（祝祭日除く）   ９：３０～１６：３０ 

   ※電話等で予約のうえ、お越しください。 

相談日（曜日） 時 間 対 応 者 

第１金曜日 13：00～16：00 園田順二 精神科医 

第２・４火曜日 13：30～16：30 長尾奈穂子 精神科医 

第３木曜日 13：30～16：30 上田昭 内科医 

毎週月曜日 14：00～17：00 大久保雅代 臨床心理士 

毎週月～金曜日 9：30～16：30 教職員厚生室保健師等 

 

  

 

 

 

ご相談おまち
しています！ 


