
  

私がほけんだよりの裏面に、心の健康について書くようになってから、15 年以上が経ちました。それまでも、保健室に

来た生徒には、私が知っていること、知っておいてほしいことを伝えてきましたが、「保健室に来たことが 

ない生徒にも、同じことを伝えたい」という思いが強くなっていたからです。そのような時、ふと、何も書い 

ていない、ほけんだよりの裏面に目が止まりました。「この裏面を使えば、私の言葉をたくさんの生徒に届け 

られるかもしれない」。そう思って、ほけんだよりの裏面に、いろいろなことを書き始めたのでした。 

さて、私は子どもの頃から、本を読んだり文章を書いたりするのが好きでした。当時は今のように SNS がなかったの

で、小学校の高学年からは紙のノートに日記を書き始めました。その日の出来事、うれしかったこと、悲しかったこと、自分

が感じたことを書くだけではなく、だれかの悪口も、家族への不満も書いていました。 

中・高校生の頃は、自分のことが嫌いなあまり、『消えてしまいたい』『自分は、いなくなったほうがいいん 

だ』。ときには『死んでしまいたい』と日記に書いていたこともありました。（それは、『本当に死にたい』とい 

うよりは、『それくらい辛い』という意味でした）。その頃の私は、どんなにつらくても人に相談することがで

きなかったので、日記で気もちを言葉にすることが、心の整理をしたり、つらい思いを吐き出したりするたった一つの方法

だったからです。 

今は、それと同じようなことを、SNS に書き込んでいる人が多いと思います。それ自体は悪いことではありませんが、「1

年生のキャッチアップタイム（1年生はこれから勉強しますが）「SNSでトラブルにならないために」で勉強したように、ネガティブ 

なつぶやきは、それを見た人が心配したり嫌な思いをしたり、「自分のことではないか」と不安になってし 

まうこともあります。 

また SNSでは、あなたのネガティブなつぶやきに、「優しい言葉」の仮面をかぶった「悪意（悪い心）」を 

持った人が近づいてくることがあります。「優しい言葉」にだまされて直接会いに行き、犯罪に巻き込まれ 

てしまう人もいるため、軽い気もちで会いに行くことはとても危険です。ネガティブなつぶやきは、だれにも見られない紙

や、非公開の SNSに書くようにしましょう。 

さて、学生時代は人に相談することができなかった私も、大人になると、少しずつ人に相談した 

り、弱音を吐いたりできるようになりました。ちょうどその頃、パソコンが普及し始めて『メール』が 

使えるようになったので、悩んだときやつらいときには、なかなか会えない友だちに『メール』で相談 

するようになりました。私が送ったメールに対して、友だちがくれたメールの中の言葉に、私は何度も助けられました。 

今は、友だちや家族とのやり取りは、もっと手軽にコミュニケーションができる LINE が中心となっていますが、時々保

健室で見せられる、生徒同士の LINE のやり取りに驚くことがあります。画面には「で？」とか「はあ？」とか〜短い単語の

やり取りばかりが並んでいるからです。（長い文章は『うざい』と思われる、というのもあるのかもしれません）LINE は、すぐにメッセー

ジを送れて、相手の返事もすぐに確認することができるので、とても便利だと思います。でも、一度トラブルになると、相

手より少しでも早く言い返そうと焦
あせ

ってしまったり、人によって入力するスピードが違ったりすることで、短くて感情的な 

言葉になってしまいがちです。その結果、直接会って言い争うよりも、かえって激しいケンカにつな 

がってしまうことがあります。また、グループでのメッセージのやり取りでは、特定のだれかの悪口 

になってしまったり、仲間はずれのきっかけになったりすることもあるので、相手を責めるようなこ 

とを書いたり、誰かの悪口を書いたりするのはやめましょう。 

このように、だれかとコミュニケーションをとる方法が、電話や手紙から FAX、パソコンのメールへ。 

そして今はスマホを使った、LINE、Instagram、TikTok、Discord、BeReal、X（旧 Twitter）など、 

たくさんのツールができました。 

その一方で、「言葉を使いこなせない人」が増えている気がします。それは SNSの世界だけでなく、現実の世界でも同じで

す。グローバル社会になって外国語を話す人が増えたから……ではなく、日本語を話す人同士でも、話がかみ合わないこ

とがあるのです。話す側は相手に自分の気持ちや言いたいことをうまく伝えられないし、聞く側も、受け取った内容や言葉 

 

を素直に受け止められない。お互いに言葉を正しく伝えて受け取ることができないと、話した人の意図と 

は違う意味で相手に伝わってしまい、聞いた人がそれを誤解して、一方的に傷ついたり怒り出したりする 

ことさえあります。実際に保健室でも、寝不足で頭痛を訴える生徒に「今日は早く寝てね」とやさしく伝え 

たら、その生徒から「『早く寝なさい』って怒られた」と言われてしまったことがありました。 

上尾橘高校で、1年生のキャッチアップタイム（アクティブコミュニケーションのみ）、2年生のパワーアップタイムで「やさしく頼も

う」という授業をしたのは、自分が誰かにお願いしたいことや、聞きたいことを言葉にできず、どうしていいか分からず

に困っている人を見てきたからです。 

また、最近は AIに「やさしい言葉」を求めて依存してしまったり、恋愛感情を抱いたりする人もいるそ 

うです。私も一度、AIに「相談」をしてみたことがありますが、返ってきたのは、とてもやさしく美しい、 

きれいな言葉でした。でも、あまりにも言葉がきれいすぎて、また、マニュアル通りの返事ばかりで、 

他人事のように冷たく聞こえてしまいました。言葉というのはただ、文字を並べたものではありません。 

語る人や表現する人の「思い」があって、初めて生きたものとなります。心や命を持たない AIには、そ 

の「思い」がないので、私は冷たさを感じてしまったのかもしれません。 

もちろん、だれにも相談できず苦しくてたまらないとき、相手が AI であっても、あるいは以前の私のように「日記」とい

う紙のノートであっても、自分の中にある気もちを言葉にすることは、とても大切です。 

でも今は、自分で考えて言葉を紡
つむ

ぎだす（自分の心の中にあるモヤモヤした気もちやバラバラな思いを、つなぎ合わせ 

て自分の言葉にしていくこと）のではなく、人や AIから「言葉をもらうこと」「受け取ること」「自分が聞きたい 

言葉や答え」ばかりを求めてしまっているように思えるのです。SNSで「ネガティブなつぶやき」をす 

るのも、自分で自分の感情を言葉にして、心の整理をするためというよりは、「だれか」からの「言葉」 

や「答え」を待っているだけのように感じるのです。 

 

言葉は自己表現のひとつであり、コミュニケーションの道具です。道具は使い方を知らなければ上手く使 

えないし、使いこなすには練習が必要です。包丁を使うときに、指を切ってしまうことがあるように、言葉 

を使ったコミュニケーションでも、だれかを傷つけてしまったり、自分が傷ついたりすることもあるでしょ 

う。でも、言葉を使うことや、コミュニケーションが上手になるためには、失敗を避けることはできないの 

です。ケガをしたくないからもう使うのは嫌だ、と言ってしまったら、使えないまま、苦手なままになって 

しまいます。大切なのは、大きなケガにならないように正しい使い方を学ぶこと。そして、小さな怪我をしてしまったとき

はすぐに手当てをして（必要ならば相手に謝って）、その経験を次に活かしていくことなのです。 

 

上尾橘高校では今年から、言葉の使い方やコミュニケーションを学ぶために、1 年生のキャッチアップタイムだけでなく、

2 年生でもソーシャルスキルの勉強を始めました。ただ、先生たちは使い方を教えることはできても、実際に使う練習を

するのはみなさん一人ひとりです。ぜひ、気もちを言葉にすること、言葉を伝えること、人と関わることを、この上尾橘高

校でたくさん練習して、上手になってほしいなと思います。AI のように、立派な言葉やきれいな言葉である必要はあり

ません。あなたの心から出た「生きた言葉」だけが、だれかの心に届くからです。 

 

心から出た言葉だけが、だれかの心の奥に届くはず――。そう信じて、私は毎回このほけんだより 

を通して、私の心から出た、生きた言葉をみなさんに送り続けます。 

もしあなたが困ったことがあったら、だれにも相談できない悩みがあったら、ぜひ保健室に来てみ 

てください。あなたの言葉で、あなたにとって「よい答え」を一緒に探してみませんか？ 

わたしたちは 「生きた言葉」 を 使えるようになろう 


