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私は、体育科の中学校教員として教員生活をス

タートさせました。教育実習生の担当も何度かさせ

てもらいましたが、秋の教育実習の時期は、毎年長

距離走の時期と重なり、教育実習生に長距離走の

指導をお願いすることが多かったです。指導を実

習生に任せて、私は生徒とよく一緒に走っていまし

た。（走りながら、生徒の様子や先生の指示が適切

であるかを確認していました。） 

長距離走は、どちらかというとあまり好まれてい

る種目ではありません。１０分間走、１５分間走、２０

分間走、２５分間走と 5分ずつ時間が伸びていくこ

との恐怖感。ただ走り続けることの苦しさ。「歩くな

～」と飛ばされるげき。それでも、走り終えた時の

爽快感や伸びた距離、縮んだ記録に達成感を十分

に感じることができる種目です。 

そんな長距離走の授業中に発した生徒の言葉が

印象に残っています。 

「私すごく頑張っているのに、実習生の先生に

『頑張れ～』って言われると、『頑張ってます』と言

いたくなる。応援してくれるのはうれしいけど、これ

以上は無理という時もある。」という内容でした。 

確かに、運動場面では、「頑張れ」、「ファイト」と

応援の声をかけることが多いです。指導する側で

あれば、もっと上を目指してほしくて、とにかく頑張

らせようと声掛けをしてしまうものです。 

「頑張れ～」の一言は、やる気や意欲を掻き立て

てくれることが多いですが、逆にやる気を失せさせ

ることもあるのだなと、自分の指導場面を振り返る

きっかけを作ってくれた一言でした。 

同様のエピソードがもう一つあります。 

同じくらいの時期に卒業生に向けて学年通信の

原稿を書きました。タイトルは、「頑張りすぎずに、

頑張って」だったと思います。 

 

みんなはいつも一生懸命でした。 

楽しいことばかりではなかったけれど、 

楽しくなるように頑張っていました。 

頑張ることは素敵なことです。 

でも、頑張りすぎると疲れます。 

疲れた時は、休むことも大切です。 

休んで、元気になってから、 

次の 1歩を進めばよいのです。 

いつも頑張っている皆さんへ。 

頑張りすぎずに、頑張って。 

 

 子供たちは、大人が思っている以上に頑張ってい

ると思います。叱咤激励をするのも大人の役目で

すが、頑張りを認めてあげることも大事な大人の

役目です。子供を見ているとどうしても悪いところ

ばかり目についてしまう、直してほしいところばか

りが気になってしまうものですが、子供の頑張って

いるところをぜひ見つけてほしいと思います。 

ダイヤモンド社の書籍オンラインの記事「自分を

責める」グルグル思考が今すぐやめられる魔法の

言葉（https://diamond.jp/articles/-/316767） 

の冒頭の文章です。 

 

「なんで○○できないんだろう」と自分を責めて

しまうことがあると思う。 

そんな時は「どうしたらできるかな？」と寄り添

ってみてね。 

「もっと頑張らないと」と焦る時があると思う。 

まずは少しでも頑張ったところを褒めてみよう。 

「もっと」だけじゃ辛くなるから。 

あなたはもう、頑張ってる。 

 

 頑張っている二中生に伝えたい言葉です。 
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