
 

 

 

  

「気持ちを落ち着かせる」！ 
新年早々に巨大地震が発生しました。能登半島地震の規模は、阪神淡路大震災の規

模を上回るＭ7.6。瞬間的な揺れの激しさは、東日本大震災の 2934 ガルに匹敵する

2826 ガルの大きな地震でした。お亡くなりになられた方々に謹んでお悔やみ申し上

げますとともに、被災された皆様に、心からお見舞い申し上げます。 

１月１７日(水)に、避難訓練と阪神淡路大震災の追悼集会を行いました。防災教育

では、命を守るための行動、災害に対してどう備えるかなどを学びました。「防災」

を考えるときに必要なことは、想像力です。急に大きな災害が起きたら私たちはどん

な被害を受けて、どういう状態になるか。そして、その時どう行動すればよいのかを

あらかじめ考え、対策を決めて動く力が必要です。 

この考え方は、防災に限らず、日々の生活で常に求められる力でもあります。防災

を突き詰めていくと、将来必要になる決断力や行動力、あらゆる状況に対応できる力

のスキルが上がります。防災を考えることで、「人間力」が上がっていくのです。こ

のように一つのことを突き詰めていくうちに、様々なスキルを高められていくことは、

どこにでもあることです。災害と聞くと、地震や津波のような自然災害や、とんでも

ない大事故を想像してしまいますが、じつは日常生活の中にも災害はたくさんありま

す。そんな時、イライラしたり落ち込んだりせずに、自分の気持ちを落ち着かせ、自

分の気持ちを自分でコントロールできることが重要です。 

そのための方法として３つの方法を紹介します。 

① 「この香りを嗅ぐと気持ちが落ち着く」３秒間、好きな香りを嗅いで気分を落

ち着かせます。お気に入りのアロマやコーヒー、シャンプーの香りでもいいの

で、気持ちが満たされる香りを見つけます。 

② 「これに触れるとイライラが収まる」３分間、好きなものに触れて心を落ち着

かせます。自分の二の腕やお腹でもいいし、髪の毛でもいいのです。触れてい

ると落ち着くと感じるものを見つけます。 

③ 「これを見ると気分が良くなる」３０分間、見て気分を良くするものを見つけ

ておきます。お気に入りの動物の写真や絵でもかまいません。ただし、デジタ

ルのものではなく、電気が使えなくても見ることができるアナログなものを用

意しておきます。 

こうして、自分の気持ちをコントロールできた成功例を、心に備蓄しておきま

す。「こうすれば落ち着く」という経験があれば、被災時にも、気持ちを落ち着

かせ、災害時に怖くて立ち止まったり、やみくもに逃げたりしてしまうことも

なくなります。これから受験を控えた３年生には、ぜひ参考にして欲しいと思

います。 
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