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＜道しるべ その４＞ 

元なでしこジャパンサッカ選
手 『澤 穂希』さんの言葉
『自分たちが頑張ることで、被災

地の方が少しでもパワーや勇気、

笑顔を取り戻すことにつながれ

ばいいなという気持ちをもって

いました。』 

『 

＜学校教育目標＞ 
 自ら学び 自他を尊重し 
 心豊かでたくましい生徒の育成 
 
＜重点目標（スローガン）＞ 
感謝＋優しさ＝笑顔と幸せへの道 
発行：長崎市立丸尾中学校 
文責：校長 川口 猛 
令和８年６月５日（金） ＮＯ６ 

 初夏の季節から秋にかけて、中学校、高等学校、大学

では、様々なスポーツ・格技の分野や、吹奏楽、サンサ

ンブル、オーケストラ、コーラス、マーチングなど文化的

な分野で努力した成果を競い合う大会がたくさん開催

されます。 

 本市においても、スポーツ・格技の分野で競い合う長

崎市中学校総合体育大会が６月１３日（土）～６月１５

日（月）にかけて、市内各所で実施されます。大会２週

間前をきって、緊張している人も多いでしょう。本校か

らは、バスケットボール男子、陸上競技の２つの競技に

出場いたします。３年生にとっては、最後の中総体です

から、思い入れもあるでしょう。１勝をという目標もあれ

ば、２勝、ベスト８、県大会出場と・・・・個々で目指す目

標も異なると思いますが、どの目標もその根底には、自

分の力を出し尽くすということがベースであることはま

ちがいないでしょう。 

 最近は、個人的にクラブチームに所属したり、様々な

習い事やお稽古事で日々忙しい毎日を送っているひと

も多いと耳にします。私の娘と次男は、バレエを習って

おり、発表会前は、緊張して毎年ばたばたしています。 

さて、部活動であろうと、習い事やお稽古事であろう

と、クラブチームであろうと、勝利をおさめたり、大きな

拍手・喝采をいただくためには、本番で自分の最高の

パフォーマンスを出すことが重要です。最後まで緊張

感と集中を欠かさず、決してあきらめることな

く・・・・・・。しかし、努力をしてきたから最高のパフォー

マンスを発揮できるとは限りません。失敗するかもしれ

ませんし、最高の仕上がりになるかもしれません。勝負

は時の運です。しかし、よい成果を得たものは、すべか

らく努力しています。このようなことばがあります。『努

力した者が勝つとは限らない、しかし、勝った者はすべ

からく努力している。』と。 

試合・発表会などには、『流れ』というものがありま

す。私は、長い教員生活の間陸上競技に携わることが

できました。（管理職を除きますが）その中で、経験し 

 

  

『決戦』を支えるのは、『集中力』『心』『感謝』 

たのは、劣勢よりも優勢に立ったとき、『これはいけ

る！・・・』と思った瞬間、ダメになってしまうということも

経験しました。『油断大敵』とはよく言ったものです。 

中総体をはじめとして、練習の成果を披露する場面で

は、最後の最後まで、神経を集中し、なすべきことをひ

たむきに行うことが、人生の上で宝物を手に入れるこ

とにつながるでしょう。  

さて、最後にいつも伝えていることを再度伝えたいと

思います。このように中総体に出場し、競技ができるの

は、決して当たり前のことではなく、『有り難い』ことだ

という感謝の気持ちを持ち、３日間を過ごしてほしいと

思います。 

心を整える 

長谷部 誠さんと言って分かる人は、サッカー通

の人でしょう。ウィキペデアによると、次のように

紹介しています。 

長谷部 誠（はせべ まこと、1984年 1月 18日生）

は、静岡県藤枝市出身の元プロサッカー選手、サッ

カー指導者。現役時代のポジションはミッドフィー

ルダー、ディフェンダー。元日本代表。 

2006年から、代表引退を発表した 2018年まで日本

代表に選ばれ続け、キャプテンとしてワールドカッ

プに 3度出場（2010年・2014年・2018年）。キャプ

テンとして出場した代表での試合数は 81 試合で、

日本代表歴代 1位である。ブンデスリーガにおいて

外国人の選手としては、クラウディオ・ピサーロに

次ぐ歴代 2位の出場記録保持者であり、アジア出身

の選手としては歴代 1 位である。2019 年にはドイ

ツのサッカー専門誌『kicker』選出のシーズンベス

ト 11 と、欧州サッカー連盟（UEFA）が選ぶヨーロ

ッパリーグ（EL）の優秀選手に選出されている。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長谷部 誠さんの著書『心を整える』から勝利をた

ぐり寄せるための５６の習慣をいくつかの号にわた

って紹介しましょう。これは、中総体前ということ

もありますが、中学生にとって最大の試練は、自己

の進路選択とその実現です。そのことをイメージし

ながら、彼が挙げた習慣を読んでみてください。た

だし、内容の中には、大人に向けに書かれているも

のもありますので、それは無視してください。詳細

は、その本を読んでみてください。『さすが！』と思

える内容がずっしり載っています。 

先ず、前文から・・・・ 

 

僕のキーワードは、『心』です。僕は、『心』を大

切にしています。スポーツ業界などでよく言われる

『メンタル』という言葉で言い換えてもいいです。

ただ、よく『メンタルを強くしよう』『心が折れちゃ

だめだ』『心を磨け』など言われることがありますが、

僕の感覚はちょっと違います。 

 僕にとって『心』は、車で言うところの『エンジ

ン』であり、ピアノで言うところの『弦』であり、

テニスで言うところの『ガット』なのです。『？』と

いう感じがかもしれませんが、『メンタルを強くす

る』というよりも、『調整する』『調律する』と言っ

た方が敵している感覚。車のエンジンに油をさし、

ピアノ弦を調律する、そしてテニスのガットを調整

する。そんな感覚を心に対して持っているのです。

つまりは、『心のメンテナンスをする』『心を整える』

ということ。常に安定した心を備えることによって、

どんな試合でも一定のパフォーマンスができるし、

自分を見失わずにすみます。 

・・・・・・続きは、別の号で・・・・・・・ 

 

期末試験まで１か月を切りまし
た・・・・やれることは、その日の
うちにやっておきましょう。 
 

  

～家庭科の授業から～ 

 先日、家庭科の授業を参観しました。消費生活

に係る単元の学習でしたが。子供を一人育てるの

みどれくらいかかるのだろうか？というお話を

近藤先生が生徒とキャッチボールのような会話

で進めていました。 

 生まれて、すぐにおむつ、ミルク、着ぐるみ、

服（成長が早いので、すぐに新しいものが必要に

なる）おもちゃ、保育園・幼稚園・こども園など

にかかる費用、小学校、中学校・・・・・挙げれ

ばきりがないので、ここらにしておきますが、一

人を育てるためにかかる費用は、〇千万、〇百万

とか、多額の費用がかることが分かりました。私

も第１志望の国公立大学に入れず、東京の私立大

学にいきましたし、仕送りもしてもらいました。

もちろん、学費も出してもらいました。友人の中

には、アルバイトをしながら学費を稼ぐ友人もい

ました。子ども一人を育てるために、保護者は多

大な経済的負担をしている現実を改めて知らさ

れました。そういえば、私の長男も、お稽古事や

ら塾、大学も私立に進学し、大学進学後は国立の

大学院に進学。住まいは、兵庫県→大阪府と転居。

結構お金かかちゃいました。・・・必死に育てて

いる保護者に感謝が大切ですよ 

一番左上が英語のペア学

習の様子、一番右上は体

育の５０ｍ走の様子、そ

の下にある３枚の写真が

美術科の様子です。 
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