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中学生のための
ストレスマネジメント対処プログラム

題 材 学 習 内 容 ﾛﾝｸﾞ ｼｮｰﾄ

○ストレスマネジメントの目的 ストレスのしくみ ①

○自己への気付き 今のストレスコーピング

エゴグラム

○受けとめ方を考える 認知療法１ 「ＡＢＣ理論」 ②

認知療法２ 「自分の考え方のくせ」 ③

認知療法３ 「いろいろな考え方」 ④

○リラックス法を学ぶ 呼吸法と弛緩法 ⑤

○対処方法を学ぶ アサーション 「自己表現トレーニング」 ⑥

レジリエンス 「サポーターを見つけよう」 ⑦

アンガーマネジメント１ ⑧
「怒りのコントロール」

アンガーマネジメント２ ⑨
「怒りのコントロール」

○日常生活に活用できるために これまでの振り返り ⑩

※ショートは 15分程度の活動、ロングは 50分授業での活動です。

※生徒の実態に合わせ、必要な項目から活用することができます。

感情

行動

認知
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１ ストレスマネジメントと自己への気付き

１．ねらい ○ストレスやこころの健康について学ぶことの意義を理解し、自分自身がどの
ようなストレス反応を生じ、そのように対処しているか振り返る。

○自分のパーソナリティを知ることで、これからの他者との関わり方を考える
きっかけとする。

２．配付物 ワークシート、振り返りシート

３．ながれ

○教師の働きかけ ・生徒の動き 留意点
導 ○ストレスって？ ・自主的な発表を取り上げる
入 ○今日の学びの目的について
5
分

○ストレスの仕組みとストレスマネジメントの必要性 ✫巡回して戸惑っている生徒のサポ
・スライドを使った説明を聴く ートや日常生活で気になる生徒に

声掛けをする
展 ○あなたのストレス状況

・現在のストレス解消法をチェックする ・あまり深く考えず、直感的に記入
・ワーク１ストレスチェックの質問に答え、合計を することを伝える

開 出し、自分の状況を知る

○こころの仕組みとパーソナリティ
分 ・ワーク２こころの仕組みについての質問に答え、

合計を出し、グラフに表す

○グラフ(エゴグラム)の代表的なパターンを説明 ・良い悪いのどちらか一方だけに着
目しない

振 ○自分を磨くために ・自己理解を深めるつもりで、短い
り ・振り返りシートを記入する 記入でも構わない
返 （無理はさせない）
り ・今日の活動を通して感じたことを

発表できる生徒にしてもらう

分

30

10
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ワーク１【自己への気づき】
①ストレスチェック 氏名：

次の質問に答え、縦に合計してください。

よくあった＝４、 時々あった＝３、 あまりなかった＝２、 全くなかった＝１

Ａ 最近、気になることについて
①勉強や成績や進路のこと
②性格やスタイルのこと
③健康や生活環境の変化
④金銭的なこと
⑤家族との人間関係
⑥学校の先生や友達との人間関係

小 計
⑦忙しくて時間がない
⑧締め切りに追われることがある
⑨頼み事や頼まれ事がある
⑩もめごとが続いて起こる
⑪何となく心配な事がある
⑫何となく腹が立つことがある

小 計

合 計

Ｂ 最近のあなたの心身や行動について
①頭痛・胸やけ・下痢・便秘
②食べすぎ・飲み過ぎ
③体が疲れてだるい
④心臓がドキドキする

小 計
⑤よく眠れない
⑥集中できない
⑦やたらとハイな気分になる
⑧なんとなく不安になる

小 計
⑨じっと座っていられない
⑩キレやすい
⑪小さな失敗を繰り返す
⑫もの忘れが多い

小 計

合 計
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②相関表
①のＡとＢの結果を下の表に書き込み、あなたのストレス状態をチェックしてみましょう。

Ａの結果 点
０～１６ １７～３２ ３３～４８

０ Ⅰ Ⅱ Ⅲ
ストレッサーが少なく 少しストレッサーはあ ストレッサーが高いの

16 幸せなタイプ。反面ワ るけど、上手に反応を に反応は低いタイプ。
クワク感も少ないかも。抑えているタイプ。 反応を抑えていること

Ｂ に気づいてないかも。
の
結 17 Ⅳ Ⅴ Ⅵ
果 ストレッサ－が少ない ほどよいストレッサー ストレッサーが高いの

32 割には、良い面も悪い にほどよく反応してい に、上手に反応を抑え
面も反応があるタイプ。るタイプ。 ているタイプ。

点

33 Ⅶ Ⅷ Ⅸ
ストレッサーは低いけ ストレッサーに対して ストレッサーも高く反

48 ど、過敏に反応し過ぎ 反応が大きいタイプ。 応も大きいタイプ。心
るタイプ。 ちょっとセーブが必要 身はとってもしんどい

かも。 状態かも。

～
～

～
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ワーク２ 自己成長エゴグラム（ＳＧＥ）
氏名：

以下の質問に、はい（○）、どちらでもない（△）、いいえ（×）でお答え下さい。

集計方法は、○が２点、△が１点、×が０点で計算し、ＣＰ、ＮＰ、Ａ、ＦＣ、ＡＣごとに合計を出します。

さらに、その合計得点を右下に折れ線グラフ(男子｢男｣、女子「F」)として完成させてください。
ＣＰ ＮＰ

１ 間違ったことに対して、間違いだと言います。 １ 思いやりがあります。

２ 時間を守らないことは嫌です。 ２ 人を褒めるのが上手です。

３ 規則やルールを守ります。 ３ 人の話をよく聞いてあげます。

４ 人や自分をとがめます。 ４ 人の気持ちを考えます。

５ ～すべき、～ねばならない と思います。 ５ ちょっとした贈り物でもしたいほうです。

６ 決めたことは最後まで守らないと気がすみませ ６ 人の失敗には寛大です。

ん。

７ 借りたお金を期限までに返さないと気になりま ７ 世話好きです。

す。

８ 約束を破ることはありません。 ８ 自分から暖かく挨拶をします。

９ 不正なことは妥協しません。 ９ 困っている人をみると何とかしてあげます。

10 無責任な人を見ると許せません。 10 子どもや目下の人を可愛がります。

合計 合計

Ａ ＦＣ

１ 何でも、何が中心問題か考え直します。 １ してみたいことがいっぱいあります。

２ 物事を分析して、事実に基づいて考えます。 ２ 気分転換が上手です。

３ 「なぜ」そうなのか理由を検討します。 ３ よく笑います。

４ 情緒的というより理論的です。 ４ 好奇心が強いほうです。

５ 新聞の社会面などに関心があります。 ５ 物事を明るく考えます。

６ 結末を予測して準備します。 ６ 茶目っ気があります。

７ 物事を冷静に判断します。 ７ 新しいことが好きです。

８ 解からない時は、解かるまで追求します。 ８ 将来の夢や楽しい事を空想するのが好きです。

９ 仕事や生活の予定を記録します。 ９ 趣味が豊かです。

10 他の人ならどうするだろうかと客観視します。 10 「すごい」「わぁ～」などの感嘆詞を使います。

合計 合計

ＡＣ

１ 人の気持ちが気になって合わせてしまいます。

２ 人前に出るより、後ろに引っ込んでしまいます。

３ よく後悔します。

４ 相手の顔色をうかがいます。

５ 不愉快なことがあっても口にださず、押さえてい

ます。

６ 人に良く思われようと振る舞います。

７ 協調性があります。

８ 遠慮がちです。

９ 周囲の人の意見に振り回されます。

10 自分が悪くもないのに、直ぐに謝ります。

合計
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あなたの心の中の「５人の家族」
私たちの性格には、「ＣＰ、ＮＰ、Ａ、ＦＣ、ＡＣ」の５人の家族が住んでいます。ただ、人

によって誰が強いかは異なります。自分のエゴグラムの特徴を見て、どの存在が強いのか、ス
トレスを予防したり、対応したりするためにはどうすればよいか、考えてみましょう。

１．頑固おやじ（Critical Parent）
ＣＰは、集団を率いるリーダーとしての資質でもあり、責任、理想な

ど自分の価値判断や倫理観などに基づいて、「～すべき」「するのは当然
だ」などと考える傾向があります。ただ、先生から命令されたり意見さ
れたりすることを嫌い、自分の考えは常に正しいと思う傾向もあります。
そのため、自分の思う通りに行かないと「怒り」の感情をもちやすいの
です。
あまりＣＰが高すぎて、自分だけの考えで主張しすぎると周囲の人た

ちとの関係が悪化してしまうこともあります。冷静に、そして相手の考
えや気持ちも尊重して考えるようにすると、誠実で責任感をあわせもつ
信頼されるリーダーとなれる資質を持っています。

２．やさしいお母さん（Nurturing Parent）
ＮＰは、どのような人でも受け入れ、相手の気持ちを大切にしてかか

わろうとします。やさしく、面倒見がよく、周囲の人のことを優先して
考えてくれるので、友だちからも先生方からも信頼され、あなたの周囲
には多くの人が集まってきます。みんな、あなたに任せれば大丈夫と思
っているかもしれません。
ただ、いつも自分のことよりも相手のことを考えてしまう傾向がある

ので、人間関係でつまずいたり、こじれたりすると人一倍悩んでしまい
ます。相手のことも大切ですが、自分のことも大切していかないと疲れ
てしまいます。ときには人は人、自分は自分と思ってください。

３．冷静な大人（Adult）
Ａは、感情をコントロールして、コンピュータのように冷静に事実に

基づいて客観的・論理的に考えようとします。緻密に計画することも得
意で、能力が高い人だと思われています。
ただ、物事に夢中になることはあまりなく、感情よりも事実と情報処

理に関心をもっているので、自分の考えが正しいと思いがちです。ひょ
っとしたら冷たい人と思われることもあるかもしれません。人との関わ
りのなかで、感情的にならずに冷静に考えていくことは、必要なことで
すが、その時々で、周囲の状況や相手の気持ちも考えるようにすると、
知的な人と評価されてもっと信頼される人になります。
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４．自由な子ども（Free Child)
ＦＣは、明るくエネルギッシュで行動的な部分です。感情豊かに表現

でき、自由奔放なありのままの自分を大切にしています。仲のよい友だ
ちと楽しく遊んだり、行動したりすることができるので、ストレスはあ
まり感じていないかもしれません。
ただ、まわりの人からわがままだと受け取られることもあるので、自

分を出し過ぎて周囲の人のことを考えて行動しないと、まわりにストレ
スを感じさせてしまうこともあります。自分の言動で、まわりの人にス
トレスを感じさせないようにすることも大切です。
感情的になったら、深呼吸をして冷静に考えて対応できるようにしま

しょう。とくにＡと比べてＦＣが右上がりで高くなっている人ほど、自
分中心に考えたり、感情的になりやすいので、まずは冷静に周りの人の
気持ちも考えて行動してください。

５．素直なよい子（Adapted Child）
ＡＣは、ＦＣとは反対に、ありのままの自分を抑えてしまう傾向があ

り、ストレスを感じやすい部分です。素直で協調性があるのですが、い
つも周りの目や評価を気にして、頼まれたことに対して「いいえ」と断
ったり、逆にだれかに頼んだりすることが苦手です。自分に自信がなく、
消極的で遠慮がちであり、自分を犠牲にしてしまうことが多いのです。
自分の言葉で表現することが苦手で、依存的であり、人に嫌われるこ

とを恐れています。自分の考えや思いを、勇気をもって、きちんと話す
べきときは話す、行動すべき時は行動する、というように自分と相手を
大切にする行動をとってみてください。

エゴグラム上のストレス対応の３つのポイント

～ ストレスのＡＣ、そして人間関係のＮＰ、冷静なＡを考えてみる ～

ＡＣが高く、ＦＣが低い人は、どうしてもストレスをためがちです。ストレスがもとで心の中

が不安や緊張といった嫌な感情でいっぱいになると、頭痛や腹痛といった身体の症状として出て

きます。だから、自分を大切にするためには、自分の考えや思いを言葉で適切に伝えて、心の外

に出すことが大切なのです。

ＮＰの高さは、共感性をベースとした人間関係の幅の広さを示しています。ただ、人間関係を

大切に考えるからこそ、友だちとの関係がうまくいかないと、とても悩んでしまいます。それは

それで悪いことではありませんが、自分を犠牲にしてまで、無理をしてはいけません。そのとき

は、自分は自分と思って、今までどおりに付き合っていくことが大切であり、そのやさしさの心

があるからこそ、あなたを助けたり支えようとする人がいるのです。

Ａを機能させて、今の状況にどのように対応すべきか冷静に考えることは、ストレスへの対処

に大変重要なことです。自分の言葉で説明したり、ときには助けてもらうことが必要なときもあ

ります。そうすれば、あなたのＡＣは徐々に低くなり、相対的にＦＣが高まっていることになり

ます。そして、ストレスを感じにくい体質にするとともに、ストレスに対応するための行動もと

れるようになるのです。
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『ストレスマネジメントで心も身体もすっきり』

ふりかえりシート①

組 番 名前
月 日（ ）

★今まで使ってみたことのある「ストレス解消法」に○をつけてみましょう。

a：誰かに話す b：カラオケ c：紙に書き出す d：食べる e：音楽を聴く f：運動する
b：ショッピング h：マッサージ i：読書 j：入浴 k：散歩 l：趣味 m：料理
n：片付け o：アロマ p：ＴＶを見る q：髪を切る r：おしゃれをする
s：ペットとたわむれる t：静かな場所へ移動 u：その他( )

今日の活動の様子を思い出して書きましょう

１ ストレスチェックで自分のストレス状況に気付きましたか？

気付いた 全く気付かなかった

２ 今日のチェックで自分の心の傾向に気付きましたか？【私は( )型でした】

気づいた 全く気づかなかった

３ 今後、どんな項目をプラスしてみたいと思いましたか？具体的な行動イメージを記入
しましょう。
(例 ＮＰ：相手に共感する)

４ 今日の学習を振り返って、感じたことや考えたことを書きましょう。
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２ 受けとめ方を考える
～「ＡＢＣ理論」～

１．ねらい ○同じ出来事でも違う感情になる場合について考え、「認知」の仕組みに気付く。
○この仕組みを「ＡＢＣ理論」として理解し、その見方を日常生活に活かす。

２．配付物 ワークシート、振り返りシート

３．ながれ
○教師の働きかけ ・生徒の動き 留意点

導 ○これまでの復習～パーソナリティの違い～
入
２
分

○感情のメカニズムについて ・ある出来事Ａに対して、ある認知
・スライドを使った説明を聴く Ｂをした結果、感情Ｃが生じる

(認知Ｂが違えば、感情Ｃは異なる)
展 例：新しい服を着たら、周りからから視線を感じた ・代表生徒に実際に受け答えしても

らい、生徒に違いを実感させる
例：派手な服（恥ずかしい）

開 センスのいい服（うれしい）
○出来事と感情の関係を考えよう
ワーク：来週中間テストがあるが、直子さんは数学 ✫巡回して戸惑っている生徒のサポ

分 が苦手。頑張っているがテスト勉強はあま ートや日常生活で気になる生徒に
り進んでいない。そんな中担任の先生から 声掛けをする
「数学苦手みたいだけど、頑張りなさい」
と、声をかけられた。

・自分の感情とその受け止め方を記入する

○みんなでワーク【４人グループでの活動】 ・人間関係ができていないグループ
・自分の考えた受け止め方とその時の感情を発表し には、サポートに加わる
合う

・人の意見を聞くことで、より多くの受け止め方を
知る

振 ○自分を磨くために
り ・振り返りシートを記入する ・今日の活動を通して感じたことを
返 発表できる生徒に発表してもらう
り
３
分

10
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◇受け止め方を考える◇
氏名：

ワーク：来週中間テストがあるが、直子さんは数学が苦手。
頑張っているがテスト勉強はあまり進んでいない。
そんな中、担任の先生から
「数学苦手みたいだけど、頑張りなさい。」
と、声をかけられた。

受け止め方(考え・理由)

あなたの感情
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『ストレスマネジメントで心も身体もすっきり』

ふりかえりシート②

組 番 名前
月 日（ ）

今日の活動の様子を思い出して書きましょう

１ 出来事と感情の関係について、自分なりに感情を考えることができましたか？

できた 全くできなかった

２ 同じ出来事も受け止め方によって、感情が良くも悪くもなることがわかりましたか？

わかった 全くわからなかった

３ ほかの人の出来事と感情の関係で、印象に残っているものを１つ記入しましょう。

４ 今日の学習を振り返って、感じたことや考えたことを書きましょう。

受け止め方 感情

⇒
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３ 受けとめ方を考える
～自分の考え方のくせに気付こう～

１．ねらい ○考え方のくせ(７パターン)について知り、自分の考え方のくせに気付く。
○ネガティブな考え方から、ポジティブな考え方をするきっかけにする。

２．配付物 振り返りシート

３．ながれ
○教師の働きかけ ・生徒の動き 留意点

導 ○これまでの復習から～「ＡＢＣ理論」～
入
１
分

○考え方のくせについて
・スライドを使った説明を聴く
(７つのオウムタイプ…非難、正義、敗北、心配、

展 あきらめ、罪悪、無関心)

○自分の考え方のくせに気付こう ✫巡回して生徒のサポートや日常生
開 ・振り返りシートに自分の考え方のくせを記入する 活で気になる生徒に声掛けをする

９ ○自分の考え方のくせと上手につきあうために
分 ・スライドを使った説明を聴く ・オウムへのアドバイスを具体的に

・ネガティブなくせに対して、ポジティブな考え方 モデリングしてみせる。
を自分なりに考え、振り返りシートに記入する ※例：正義オウム

→良い悪いだけじゃなくゆとり
をもっていいんだよ。

・くせから抜け出し、考え方を変え
やすくさせる

振 ○自分を磨くために
り ・振り返りシートを記入する ・今日の活動を通して感じたことを
返 発表できる生徒に発表してもらう
り
５
分
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※実際の授業では、中学校１年生の生徒が理解しやすいように
①攻撃オウム、③負けオウム、⑥自分オウムと分かりやすい言葉を用いた。
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『ストレスマネジメントで心も身体もすっきり』

ふりかえりシート③

組 番 名前
月 日（ ）

☆私は【 オウムでした】

よく聞こえそうなオウムの声は

【 】
ネガティブな考え方にとらわれていると、気持ちもネガティブになってしまいます。
ここで、考え方のくせから抜け出せるようにオウムへアドバイスを考えてみましょう。

今日の活動の様子を思い出して書きましょう

１ 自分の考え方のくせについて、気付きましたか？

気付いた 全く気付かなかった

２ 今日の学習を振り返って、感じたことや考えたことを書きましょう。

オウムへアドバイス
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４ 受けとめ方を考える
～いろいろな考え方をしてみよう～

１．ねらい ○日常の中でのストレス場面で、認知(受けとめ方)を変えることでストレスを
小さくできることを知り、練習する。

２．配付物 振り返りシート

３．ながれ
○教師の働きかけ ・生徒の動き 留意点

導 ○これまでの復習から～認知によって感情が変わる～
入 ・スライドを使った説明を聴く
１
分

○認知によってストレスはどう変わる？ ・認知の仕方を自分で変えることが
・導入部分の図で、ストレスが小さい認知や感情を できれば、ストレスを小さくでき
蛍光ペンでチェックする ることに気付く

展
○ストレスの小さい認知を考えよう
(例：花子さんは梅子さんにメールを送った。しかし、 ・代表生徒に協力して答えてもらう

開 30分待っても 1時間待っても返事がない。花子 例：(認知)充電が切れている
さんは嫌われていると思い、悲しくなった。) (感情)仕方がないな

９ (ワーク：友達が本を貸してくれると約束したのに、 ✫巡回して戸惑っている生徒のサポ
分 ３日経っても何も貸してくれない。） ートや日常生活で気になる生徒に

・ストレスの小さい認知とその時の感情を記入する 声掛けをする

○みんなでワーク(４人グループ) 話し合いのルール

・自分の考えた認知と感情を発表しあう ○しっかり聴く ○批判しない
・グループの中でいいなと思う意見をメモする ○人の意見の一部を変えて自分の意

見にしてもよい
・時間があれば、グループの意見を
発表してもらう

振 ○自分を磨くために
り ・振り返りシートを記入する ・今日の活動を通して感じたことを
返 発表できる生徒に発表してもらう
り
５
分
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『ストレスマネジメントで心も身体もすっきり』

ふりかえりシート④

組 番 名前
月 日（ ）

Ａ 出来事 先生に声をかけられた。
「勉強、頑張っているか」

Ｂ 受け止め方 Ｃ 感情

①先生は、応援している → うれしい
②どうせできないと思っている → 落ち込み
③わからないのにどうすればいい → イライラ
④私を気にかけている → 感 謝
⑤気軽に質問に行けそうな先生だ → 安 心

ワーク：友達が本を貸してくれる約束をしたのに、３日経っても何も貸してくれない。
ストレスが大きい受け止め方 その時の感情

貸したくないから、忘れたふりをしているんだ → 悲しい

ストレスが小さい受け止め方 その時の感情

→

グループでいいなと思った意見は

今日の活動の様子を思い出して書きましょう

１ 受け止め方を応用すると、ストレスを小さくできることに気付きましたか？

気付いた 全く気付かなかった

２ 今日の学習を振り返って、感じたことや考えたことを書きましょう。

同じ出来事でも

受け止め方がちがうと○
○も異なるね
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５ リラックス法を学ぶ
～カウント呼吸法とミニ弛緩法～

１．ねらい ○身体とストレスの関係性について考える。
○呼吸法と弛緩法を練習することで、深いリラックスを体験する。

２．準備配付物 椅子、振り返りシート

３．ながれ
○教師の働きかけ ・生徒の動き 留意点

導 ○こころと身体の関係について～心身相関～
入 ・スライドを使った説明を聴く
１
分

○エクササイズの前に～基本姿勢～
・スライドの説明を聴いた後、その場でやってみる ✫一緒にやってみせる

気になる生徒に声掛けをする
展 ○エクササイズ１～カウント呼吸法～

・スライドの説明を聴いた後、その場でやってみる ・習得できるように、各自のペース
でくり返し練習する

開 ○エクササイズ２～ミニ弛緩法～
・スライドの説明を聴いた後、その場でやってみる ・弛緩法は呼吸法と合わせて使うと

９ 効果がある
分
振 ○自分を磨くために
り ・振り返りシートを記入する ・今日の活動を通して感じたことを
返 発表できる生徒に発表してもらう
り
５
分
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『ストレスマネジメントで心も身体もすっきり』

ふりかえりシート⑤

組 番 名前
月 日（ ）

今日の活動の様子を思い出して書きましょう

１ リラックス法の必要性がわかりましたか？

よくわかった わからなかった

２ カウント呼吸法とミニ弛緩法の練習では、楽しく取り組めましたか？

できた できなかった

３ 自分が使えそうだと思う具体的な日常生活の場面を思い浮かべましょう。

４ 今日の学習を振り返って、感じたことや考えたことを書きましょう。

カウント呼吸法orミニ弛緩法(どちらかを囲み、具体的な場面を書きましょう)

エクササイズ１～カウント呼吸法～

１．心の中で１，２，３，４，と４まで

数えながら息をすう。

２．軽く息を止め、５,６，７，８，９，10
と数えながらゆっくりとはき、10以上に
なるようにする。

３．以上を１～２分くり返す。

アドバイス

カウント間隔は、自分の呼吸に合わせて調

節します。

エクササイズ２～ミニ弛緩法～

１．息を吸いながら肩をもちあげ、首と肩の

緊張を感じる。

２．息をはきながら、力を抜く。

３．３回くり返す。

４．深呼吸を続けながら、

２～３分リラックスを味わう。

アドバイス

集中したいときなど、ミニ弛緩法をやると

集中力が出て、長続きします。
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６ 対処方法を学ぶ
～自己表現(アサーション)トレーニング～

１．ねらい ○自分の伝え方を振り返りいろいろな伝え方を学び練習することをとおして、
さわやかな自己表現(アサーション)を目指し、行動の選択肢を増やす。

２．配付物 ワークシート、振り返りシート

３．ながれ
○教師の働きかけ ・生徒の動き 留意点

導 ○あなたの伝え方にはどんな傾向があるかな？
入 ・質問紙を記入し、傾向を知る
７
分

○伝え方の３タイプ
｢アグレッシブ(攻撃的)、ノンアサーティブ(非主張
的)、アサーティブ(主張的)｣

展 ・スライドを使った説明を聴く ✫巡回して戸惑っている生徒のサポ
・言った方と言われた方のストレスの大小を考える ートや日常生活で気になる生徒に

声掛けをする
開 ○気持ちのよい断り方・頼み方をまず自分なりに考え、 ・まず、自分なりの伝え方をワーク

グループでワークしてみよう シートに記入する
(ワーク１断る場面：毎週楽しみにしているドラマの ・３～４人でロールプレイ(本人役、
時間に、友達から電話がかかってきた。ものすごい 相手役、アドバイザー役)し、伝え
勢いで話を始めたが、どう言って友達の電話を断る 方について意見交換する
か) ・ワーク１を交代で行ったら、ア

分 サーティブな伝え方のポイントを
確認する
①はじめの一言を言う
②ありのままの事実を述べる
③自分の意思を伝える
④一緒に解決するため提案をする

○上手な謝り方をまず自分なりに考え、グループでワ
ークしてみよう ・アサーティブな伝え方のポイント
(ワーク２謝る場面：親友からノートを借り、今日返 を再確認し、ワーク２を始める
す予定だったが、あわてて家に忘れてきてしまった。 ・ポイント以外の工夫を仲間の発表
親友にどう言って謝るか) から見つける

振 ○自分を磨くために ・今日の活動を通して感じたことを
り ・振り返りシートを記入する 発表できる生徒に発表してもらう
返
り
５
分

30
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自己表現トレーニング

１．いろいろな場面で体験練習してみよう
ワーク１：断る場面

断る自分のセリフ

アドバイザーから
のことば

ワーク２：あやまる場面

あやまる自分のセリフ

① 一 言

② 事 実

③ 意 思

④ 提 案

アドバイザーから
のことば

仲間の工夫
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２．まとめ

相手の気持ちを気づかいながら、自分の意思は
はっきり伝える

〈アサーティブな伝え方のポイント〉
① はじめの を言う
② ありのままの を述べる
③ 自分の を伝える
④ 一緒に するための を

する
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『ストレスマネジメントで心も身体もすっきり』

ふりかえりシート⑥

組 番 名前
月 日（ ）

今日の活動の様子を思い出して書きましょう

１ 伝え方のちがいによって気持ちの良い・悪いに気付きましたか？

気付いた 気付かなかった

２ アサーティブな伝え方を体験・練習して、行動の選択肢が増えましたか？

増えた 増えなかった

３ グループでの役割演技の中で、どの人のどんな発言がいいなと思いましたか？

４ 今日の学習を振り返って、感じたことや考えたことを書きましょう。

カウント呼吸法orミニ弛緩法(どちらかを囲み、具体的な場面を書きましょう)
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７ 対処方法を学ぶ
～サポーターを見つけよう～

１．ねらい ○自分がいろいろな人に支えられていることとともに、周りの人を支えている
ことに気付き、関係性を高める。

２．配付物 振り返りシート

３．ながれ
○教師の働きかけ ・生徒の動き 留意点

導 ○詩を朗読する
入 心のノートｐ 52
１ 「太陽みたいにきらきら輝く生涯のたからもの」 ・326ナカムラミツルの詩
分 ・詩に自分なりのタイトルをつけてみる

○あなたの身近にいるサポーターを見つけてみよう
・ワークシートを記入する ・CD「BELIVE」をBGMにする

1．本音を話せそうな友達
展 2．家族や親せき ✫巡回して戸惑っている生徒のサポ

3．中立的に冷静なアドバイスをくれそうな人 ートや日常生活で気になる生徒に
4．経験豊富で頼りになりそうな人 声掛けをする

開
○あなたがサポートできる人を見つけてみよう

9 ・ワークシートを記入する
分

○皆さんへの励ましメッセージ(代読)
家族、友達、先生、近所の人、みんながあなたの ・事前調査(ソーシャルサポート)で
ことを見守っています。苦しいことがあったら、 低かった父親 or先生からの想定に
いつでも伝えてください。みんなが助けます。 したい
そして、あなたもだれかを助けられる人になって
ください。

振 ○自分を磨くために ・今日の活動を通して感じたことを
り ・振り返りシートを記入する 発表できる生徒に発表してもらう
返
り
５
分
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『ストレスマネジメントで心も身体もすっきり』

ふりかえりシート⑦

組 番 名前
月 日（ ）

♡あなたの身近にいるサポーターを見つけよう♡
♡本音を話せそう ♡家族や親せき

♡冷静なアドバイスをくれそう ♡苦しいとき、一緒にいると安心できそう

♡あなたもサポーター♡
あなたが助けてあげられそうな人 →

今日の活動の様子を思い出して書きましょう

１ いろいろな人に支えられていることに気付き、サポートを求めることができそうですか？

できそう まだできない

２ 今日の学習を振り返って、感じたことや考えたことを書きましょう。
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８ 対処方法を学ぶ
～怒りのコントロール法～

１．ねらい ○怒りは大切な気持ちの１つであること、怒りの感情そのものは悪くないこと
を学び、怒るときの３ルールから自分の行動を振り返える。

２．配付物 ワークシート、 振り返りシート

３．ながれ
○教師の働きかけ ・生徒の動き 留意点

導 ○怒りの意識チェック、自分の怒りのチェックシート
入 ・質問紙を記入する
３
分
展 ○怒りの気持ちって何だろう？ ✫日常生活で気になる生徒に声掛け

・スライドを使った説明を聴く をする

開 ○怒ることは悪くない
・スライドを使った説明を聴く

分 ○怒るときの３ルール ・自分の怒りのチェックシートをも
・スライドを使った説明を聴いて、自分の行動を とに振り返る
振り返る

振 ○自分を磨くために ・今日の活動を通して感じたことを
り ・振り返りシートを記入する 発表できる生徒に発表してもらう
返
り
２
分

10
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怒りの意識チェック
組 番 名前

次の質問に Yes、Noで答えてください。

① 怒ることは良くないことだと思う。 （ Yes ・ No )

② イライラしやすい人は、病気だと思う。 （ Yes ・ No )

③ 怒りは、突然こみ上げるものだと思う。 （ Yes ・ No )

④ 怒りは、どんな人に対しても強く出ると思う。 （ Yes ・ No )

⑤ 怒りは一気に出てしまうから、長引かないと （ Yes ・ No )
思う。

⑥ 怒りの感情は、大きな声の方が相手によく伝わる （ Yes ・ No )
と思う。

⑦ 大勢の前で怒ってはいけないなあと思う。 （ Yes ・ No )

⑧ 目に見えないほんとの気持ちが、怒りだと思う。 （ Yes ・ No )

⑨ 怒りは、相手に強く出した方がいいと思う。 （ Yes ・ No )

⑩ 怒りのコントロールは無理だと思う。 （ Yes ・ No )
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怒りの行動チェック

次の質問に Yes、Noで答えてください。

① ふつうにしていても怒っていると言われたり、 （ Yes ・ No )
相手に逆ギレされたりすることがある。

② 怒ったことがないし、怒りの感情そのものがよく （ Yes ・ No )
わからない。

③ 子どもは、怒ってはいけないと思う。 （ Yes ・ No )

④ １度怒り出したら、しばらく感情がおさまらない。 （ Yes ・ No )

⑤ 怒り出すと、どんどんエスカレートしてしまう。 （ Yes ・ No )

⑥ 怒ったとき、乱暴な行動をしてしまうことがある。 （ Yes ・ No )

⑦ 怒ったとき、相手とケンカになることがある。 （ Yes ・ No )

⑧ 怒ったとき、心臓の鼓動が早くなって苦しくなる。 （ Yes ・ No )

⑨ 怒ると、つかれてしまうことがある。 （ Yes ・ No )

⑩ 怒るとその後も気分が良くない。 （ Yes ・ No )

怒りのデメリット
あなたが考える怒りのデメリットを上の①～⑩から 番号で答えてみよう。

［ ］
その他に考えられる事は？

［ ］
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【怒りの性質と怒るときの３ルール】

怒りの性質

怒りは二次感情

一次感情 二次感情

怒りの性質

怒りは連鎖する

怒りは強い方から弱い方へながれていく

イライラ、怒りの気持ちって
何だろう？

思いどおりにいかないときイライラ
しない？何かイヤなことをされたと
き、本当はどうしてほしかった？
大切なのは、自分の気持ち(悲しみ･傷
つき・不安心配など)について
Iメッセージで伝えていくこと。

58

怒るときの３ルール

１．人〔相手も自分も〕をきずつけない
（力だけじゃなく、言葉の暴力もダメ）

２．物にあたらない
（物をこわさない）

３．日常生活を乱さない
（当たり前のことは当たり前に行う）

59
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『ストレスマネジメントで心も身体もすっきり』

ふりかえりシート⑧

組 番 名前
月 日（ ）

今日の活動の様子を思い出して書きましょう

今日の学習を振り返って、感じたことや考えたことを書きましょう。
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９ 対処方法を学ぶ
～怒りのコントロール法～

１．ねらい ○怒りのエネルギーを適切に発散する方法をもとに、自分ができる方法を見つ
ける。

○アンガーマネジメントについての知識を確認する。

２．配付物 ワークシート、 振り返りシート

３．ながれ
○教師の働きかけ ・生徒の動き 留意点

導 ○怒るときの３ルールの確認
入 ・スライドを使った説明を聴いて、前時を振り返る
３
分

○怒りのエネルギー発散法 ✫日常生活で気になる生徒に声掛け
①６秒ルール →クールダウンする方法(３例) をする
②深呼吸 →アレンジ(３例)

展 ③グーパー，グーパー
④気持ちが落ち着くものリスト
⑤“べき思考”を変える

開
○アンガーマネジメントクイズ ・確認のクイズなので、この場面で

分 ・質問紙を記入する プリント配付する

振 ○自分を磨くために ・今日の活動を通して感じたことを
り ・振り返りシートを記入する 発表できる生徒に発表してもらう
返
り
３
分

10
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【怒りのエネルギー発散例】
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【怒りのエネルギー発散例】



- 34 -

アンガーマネジメントクイズ
組 番 名前

次の質問で正しい方に○をつけ、( )の中には答えを書いてください。

① 怒りの感情を感じるのは良くないことだ。 （ Yes ・ No )

② 怒りの感情をなくすることはできない。 （ Yes ・ No )

③ 怒りは、何のためにある感情？
（ 相手を攻撃するため ・ 自分のわがままを通すため ・ 自分を守るため )

④ ムカッときたとき、してはいけないことはどれ？
（ 暴れる ・ 深呼吸 ・ その場をはなれる )

⑤ 反射的に何かを言ったり、悪い態度をとらないために、あなたができることには
なにがある？
（ )と思う。

⑥ あなたを怒らせる一番の原因は何？
（ 相手の言動や態度 ・ 自分の思い込み )

⑦ あなたの怒りをコントロールできるのはだれ？
（ 親 ・ あなた自身 ・ 先生 ・ 友達 )

⑧ 友達に言いたいことがあるとき、主語をだれにして言えばいい？
（ 相手 ・ 私 )

⑨ 怒ったときの行動としてふさわしいのは、次のどれだと思う？
Ａ) 相手が悪いのだから、感情的に強く文句を言う
Ｂ）言ってもわかってもらえないだろうからじっと我慢する
Ｃ）自分の考えも言うけれど、相手の言い分も聞いて、おたがい理解する
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⑩ 怒るときの３ルールって何？
（ )
（ )
（ )

⑪ 自分の努力で変えられないものについて、しない方がいいのはどれ？
（ 受け入れる ・ 深く考え込む ・ 放っておく )

⑫ クールダウンする方法で、次の中にまちがいがあるよ。それはどれ？
Ａ ) 深呼吸を３回する
Ｂ ) その場を１度はなれる
Ｃ ） ものにあたる
Ｄ ) 好きな音楽を聴く
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『ストレスマネジメントで心も身体もすっきり』

ふりかえりシート⑨

組 番 名前
月 日（ ）

今日の活動の様子を思い出して書きましょう

１ 自分に合う怒りのコントロール法を見つけることができましたか？

見つけた 全く見つからない

２ 怒りのコントロール：アンガーマネジメントについて正しく理解していますか？

理解した 全く理解していない

３ 今日の学習を振り返って、感じたことや考えたことを書きましょう。

☆それは、どんな方法ですか。(例：～～を使って、…まで、◆◆する。)
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１０ まとめ ～日常生活に活用できるために～

１．ねらい ○クイズを通して、これまでのストレスマネジメントの学習内容を復習する。
○問題解決の３ステップを理解し、日常的な問題に対するスキルを身に付ける。

２．配付物 ワークシート 振り返りシート

３．ながれ
○教師の働きかけ ・生徒の動き 留意点

導 ○ストレスマネジメントクイズ～復習編～ ✫日常生活で気になる生徒に声掛け
入 ・質問紙を記入する をする

分
○問題を解決してみよう
①問題解決のコツって何？
・スライドを使った説明を聴く

展 ・(モデリング)実践的な場面で考えてみる
②実践的な場面で問題を解決してみよう
・指示に合わせ確認しながら、３ステップを用いて ・これまでのストレスマネジメント

開 シートに記入する 学習を思い出しながら、解決に向
③みんなでワーク(４人グループ) けて考えさせる
・自分の解決策を発表しあう

分 ・グループの中でいいなと思う意見をメモする
○４本の木の物語
・４本の木が激しい風の中で工夫して生き残る物語 ・ただ読むだけでなく、そこから学
から、人生を生き抜く方策について考える べる生き方について考えてほしい

・設問について記入する ので、物語の途中に問題を設定し
問１：人に例えると大きい幹、深い根の木になること ている

とは何をすること？
問２：人に例えると柔らかくて芯の強い幹、しなやか

な枝になることととは？
問３：人に例えると森の中で育つこととは？
問４：人に例えると折れても新しい芽を出すことと

は？
振 ○自分を磨くために ・これまでの活動を通して感じたこ
返 ・振り返りシートを記入する とを発表できる生徒に発表しても
り らう

分

10

3 0

10
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問題解決をしてみよう

組 番 氏名

はい…5、どちらでもない…3、いいえ…1

解決法 私はすっきり 他の人は 他にイヤなことが 実行できる 合計

する すっきりする 起きない

Ａ

B

C

D

E

私の決定した解決法は、これです！

ἢἹὒ௻ậᾮᾭᾇέώậᜊՠἿἤὝד

὏ἸἿ௻ຢὣ৩ἕԅἨἷ

ἰἠἦὤᒈἙἷὐὙ἗

ᔬԋἸẩὦᾰᾷὼἨἷὓἕἕὙ

Ａ Ｃ

Ｄ Ｅ
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４本の木の物語

むかしむかしの、４本の木の物語。
丘の上に、一樹という名の、１本の高い木が立っていました。
ある夏、今まで吹いたことのないような、激しい風が吹いて、一樹は幹からぽきりと折れてし
まいました。
それを見ていた、小さな３本の木、大樹、優樹、友樹は、考えました。
どうしたら、折れない木になれるだろうか。
いっしょうけんめい考えました。

大樹は、風が吹いてもびくともしない、太い幹を作ろうと考えました。そのために、太くて
長い根を土深く伸ばしました。
そして、あわてて背を伸ばすのではなく、太い太い幹の木になろうとしました。何十年もかか
って、りっぱな木に育っていきました。どんな強い風にも、びくともしませんでした。
問 大樹が人だとしたら、太い幹、深い根の木になることとは、何をすることだと思いますか？

次に優樹は、風が吹いても折れない、柔らかくて芯の強い幹の木になろうと思いました。し
なやかな枝、細い葉、曲がっても元にもどる体を作りました。
強風は優樹の幹を深くしならせ、枝をゆすり、葉をなびかせました。でも風が去ったあと、優
樹は柔らかく立っていました。
問 優樹が人だとしたら、柔らかくて芯の強い幹、しなやかな枝の木になることとは、何をすることだと思

いますか？

そして、友樹は、風が吹いてもなかまと助け合おうと思いました。鳥にたのんで、いろんな
木の種を落としてもらいました。太い木、細い木。高い木、低い木。緑の木、葉を落とす木。
いろんな木がともに生きる森ができました。強い風もみんなで受けたら、たえることができま
した。
問 友樹が人だとしたら、森の中で育つことは、何をすることだと思いますか？

大樹も優樹も朋樹も、何年も何十年も、折れないで、風の中を生きていきました。
めでたし、めでたし。あれ、ひとつ忘れていた。

ぽきりと幹が折れて、たおれた一樹はどうなったのでしょう。
折れた幹と枝と葉は枯れて、土になっていきました。残った株に、あれあれ、小さな枝が芽生
えてきました。小さいけれど、みずみずしい生気に満ちた、新しい一樹の誕生です。
これでほんとに、おしまい。
問 一樹が人だとしたら、折れても新しい芽を出すことは、何をすることだと思いますか？
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『ストレスマネジメントで心も身体もすっきり』

ふりかえりシート⑩

組 番 名前
月 日（ ）

♡四本の木の物語♡
♡大樹 ♡優樹

♡友樹 ♡一樹

今日の活動の様子を思い出して書きましょう

１ いままでのストレスマネジメントの学習内容を復習できましたか？

できた まだできてない

２ 今後自分の問題が発生したとき、問題解決の３ステップを利用して対応そうですか？

できそう まだできない

３ 今日の学習を振り返って、感じたことや考えたことを書きましょう。
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出典：「EASY 小学校版」 山口県教育委員会作成
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出典：「中学生用メンタルヘルス・チェックリスト」 岡安・高山(1999)
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出典：「中学生用コーピング尺度」 三浦･坂野・上里(1997)
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【メモ欄】

参考資料：『コミュニケーションスキルが身につくレクチャー＆ワークシート』
『人間関係スキルアップ・ワークシート』
『子どもの「逆境に負けない心」を育てる本』
『子どもの「こころの力」を育てるーレジリエンスー』
『「へこたれない心」を育てるレジリエンス教材集２』
『児童心理』2016年 1月号レジリエントな子を育てる実践
『アサーション・トレーニングさわやかな自己表現のために』
『子どものアンガーマネジメント怒りをコントロールする４３のスキル』
『こころのスキルアップ教育の理論と実践』

表紙の黄色いバラには
友情、平和、さわやかなどの花言葉があります

多くの中学生が
健やかに成長することを願っています

青森県総合学校教育センター
Web: http://www.edu-c.pref.aomori.jp/


