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「レジリエンス
～心の回復力～」

レジリエンス脳育コーチ　新 﨑 江 里

　

皆
さ
ん
は
「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
」

と
い
う
言
葉
を
ご
存
知
で
し
ょ
う

か
？
心
理
学
用
語
で
は
、
予
想
外

の
ス
ト
レ
ス
や
シ
ョ
ッ
ク
な
こ
と

に
直
面
し
て
も
、
心
を
元
の
状
態

に
取
り
戻
す
こ
と
が
で
き
る
力
、

す
な
わ
ち
心
の
回
復
力
を
表
し
て

い
ま
す
。

　

昨
年
、 

宇
宙
飛
行
士
の
野
口
聡

一
さ
ん
が
、
コ
ロ
ナ

禍
で
苦
し
む
世
界
の

人
々
が
元
に
戻
る
た

め
の
力
に
な
り
た
い

と
の
思
い
を
込
め
、

宇
宙
船
に
困
難
な
状

況
か
ら
立
ち
直
る
力

を
意
味
す
る
「
レ
ジ

リ
エ
ン
ス
」
と
命
名

さ
れ
た
そ
う
で
す
。

　

社
会
で
生
き
て
い

く
中
で
様
々
な
ス
ト

レ
ス
が
あ
り
ま
す
。

特
に
予
想
外
の
シ
ョ
ッ
ク
な
こ
と

が
突
然
起
こ
る
と
落
ち
込
み
も
大

き
く
な
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
で
す

が
、
落
ち
込
む
こ
と
が
悪
い
訳
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
落
ち
込
ん
で
も

回
復
す
れ
ば
良
い
の
で
す
。
も
と

も
と
私
た
ち
の
心
に
は
回
復
す
る

力
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て

こ
の
力
は
筋
ト
レ
と
同
様
に
、
方

法
を
知
り
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る

こ
と
で
お
の
ず
と
高
め
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
す
。

　

米
国
心
理
学
会
で
は
「
レ
ジ
リ

エ
ン
ス
」
を
育
む
10
の
方
法
を
提

唱
し
て
い
ま
す
。

①
良
い
人
間
関
係
を
維
持
す
る

②
問
題
を
克
服
で
き
な
い
も
の
だ

と
捉
え
な
い③

変
化
を
受
容
す
る

④
目
標
を
持
つ

⑤
周
り
に
流
さ
れ
ず

　

決
断
し
行
動
す
る

⑥
自
己
探
求
の
機
会

を
持
つ

⑦
自
信
を
深
め
る

⑧
物
事
を
柔
軟
に
捉

え
る

⑨
常
に
希
望
を
も
っ

た
見
方
を
す
る

⑩
自
分
を
大
切
に
す

る

　

私
は
こ
の
10
の
方
法
を
日
々
に

活
か
す
こ
と
が
で
き
る
具
体
的
な

方
法
や
考
え
方
を
講
座
や
講
演
を

通
じ
て
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。

　

こ
こ
で
は
、
方
法
の
一
つ
と
し

て
自
宅
で
簡
単
に
で
き
る
「
３
分

間
の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑め

い
そ
う想

」

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想
は
呼

子どもの自信を育てる言葉と脳の使い方
　

11
月
７
日
、
北
淡
公
民
館
で
、
２
０
２
０
北
淡

子
育
て
講
演
会
が
開
催
さ
れ
、
56
人
が
参
加
し
ま

し
た
。

　

講
師
の
新
﨑
さ
ん
は
、
淡
路
市
在
住
で
、
関
西

を
中
心
に
セ
ミ
ナ
ー
・
講
演
等
を
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

人
間
関
係
が
複
雑
化
す
る
現
代
だ
か
ら
こ
そ
、

心
の
回
復
力
を
高
め
る
こ
と
を
多
く
の
方
に
伝
え

た
い
と
の
思
い
で
独
自
の
メ
ソ
ッ
ド
「
レ
ジ
リ
エ

ン
ス
脳
育
」
を
構
築
し
活
動
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
、
毎
日
子
ど
も
と
向
き
合
い
、
悩
み
な

が
ら
、
子
育
て
し
て
い
る
お
母
さ
ん
、
お
父
さ
ん

に
向
け
た
内
容
で
、「
子
育
て
は
脳
育
て
」「
で
き

た
こ
と
を
ほ
め
て
あ
げ
て
『
ほ
め
脳
』
を
育
て
よ

う
」
と
話
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

な
お
、
今
回
コ
ラ
ム
「
人
権
の
眼
」（
上
段
）

に
投
稿
い
た
だ
き
ま
し
た
。
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北
淡
公
民
館
で
講
演
す
る
新
﨑
さ
ん

新﨑　江里さん

吸
に
意
識
を
向
け
る
こ
と
で
乱

れ
た
感
情
を
鎮
め
、
意
識
を
今

こ
こ
に
戻
す
効
果
が
あ
り
ま

す
。

　

更
に
、
脳
の
働
き
を
高
め
、

自
然
と
物
事
を
違
う
角
度
か
ら

捉
え
る
こ
と
が
で
き
た
り
、
こ

だ
わ
り
を
手
放
し
た
り
前
向
き

な
思
考
に
切
り
か
え
る
効
果
も

あ
り
ま
す
。

　

や
り
方
は
、

①
椅
子
に
座
っ
て
背
筋
を
の
ば

し
踵か

か
とを

床
に
つ
け
る
、
も
し

く
は
あ
ぐ
ら
を
か
い
て
踝

く
る
ぶ
しを

床
に
つ
け
る
。

②
目
を
閉
じ
て
、
ゆ
っ
く
り
と

自
然
呼
吸
を
行
う
。

③
ご
自
身
の
呼
吸
に
意
識
を
向

け
腹
式
呼
吸
を
は
じ
め
ま

す
。
鼻
か
ら
息
を
４
秒
吸
っ

て
、
鼻
か
ら
息
を
６
秒
吐
く

こ
と
を
３
分
間
続
け
ま
す
。

　

毎
日
継
続
し
て
い
く
こ
と

で
、
脳
が
変
化
し
て
い
く
こ
と

は
科
学
的
に
も
証
明
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
の
今
、
不
安
に
な

り
や
す
い
時
だ
か
ら
こ
そ
、
皆

さ
ん
も
心
の
回
復
力
を
高
め
る

方
法
を
取
り
入
れ
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。


