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１ Ａ 援助希求的態度の育成 
 
特別活動：望ましい人間関係の確立～相談しやすい関係性のある学級づくりをめざして 
１ 目標 

ロールプレイングや体験発表を取り入れた話合い、自己表現力やコミュニケーション能力を高める体験的

な活動を通して、悩みなどを互いに相談できるような望ましい人間関係を確立していくことのできる態度や

能力を身に付ける。 

 
２ 指導計画（３時間） 

 ねらい 学習活動 

１ 相談しやすい 
人間関係 

 

相手の話をよく聴いた上で、心があたたかく

なる言葉を使うなど、相談しやすい人間関係

を形成する力を身に付ける。 

１ あたたかい人間関係を作るために、
「上手な聴き方スキル」と「あたたかい
言葉かけスキル」が大切であることを理
解する。 

２ 自分の趣味などについてペアで話す 
活動で練習する。 

 

２ 相談しやすい 

方法 

 
相談をする際の期待感と抵抗感を理解し、相

談しやすい方法について考える。 

１ 問題状況場面を出して、期待感（「問
題解決に役立つ」等）と抵抗感（「弱い
人間と思われる」等）を書いて共有する。

２ そのような問題の場面で自分だった 
ら相談するかどうかを考える。 

 

３ 相談しやすい 

会話の仕方 

 

困っている友人の相談の抵抗感を理解し、相

談しやすい会話の仕方を身に付ける。 

１ 「気づく（友人が困っていること、相
談したい状態に気づく）、関わる（自分
から相談してこないが困っている人に
声をかけ、相談を促す）、つなぐ（一人
では対応できないことを、大人に相談す
る）」という３点について理解する。 

２ ロールプレイを通して「気付く、関わ

る、つなぐ」を実践する。 
 

 
３ 本時の学習 「１ 相談しやすい人間関係（上手な聴き方とあたたかい言葉かけ）」 
（１）日  時：平成○年○月○日（○）５校時 
（２）授 業 者：○○ 
（３）対象学級：１年○組（男子２０名 女子１９名 計３９名） 
（４）目  標：相手の話をよく聴いた上で、心があたたかくなる言葉を使うなど、相談しやすい人間関係を

形成する力を身に付ける。 
指   導   案 

 学習活動 指導上の留意点 評価の観点 

導 
 
 

入 

 

１ 本時の活動の説明 

○居心地のよい学級とは、どのような学級か

考える。 

○相談しやすい人間関係を築くために必要

なことを考える。 

 

 

 

 

○「話の聴き方が上手だな」と思う人の特

徴について考えている内容をワークシー

トに記入させ、自由に発言するように促

す。 
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学習活動 指導上の留意点 評価の観点 

展 
 
 
 
 
 
 

開 

 

２ 相手の話しを上手に聴くことの重要性

を理解する。 

（１）話した人が「話してよかった」と思う。

（２）聴いた人への信頼感が高まる。 

 

 

３ 上手な聴き方とあたたかい言葉かけの

活動を行う。 
【活動の手順】 
①ペアを作り１人を話し役、１人を聴き役と
する。 

②話し役は１分間自分の話（話題は、趣味や
好きなことなど、楽しいものとする）をし、
聴き役は聴く。 

③時間が来たら話を止め、聴き役が 15 秒で
相手の話をまとめて伝える。 

④話し役は「ア 言いたいことを受け取って
くれたか」、「イ 聴いてもらった感想」、
「ウ 聴く姿勢で良かった点」の３点をフ
ィードバックする。 

⑤聴き役は、感想としてあたたかい言葉を話
し役に伝える。 

＊役割を交代して①～⑤を繰り返す。 
＊ペアを変えて同様に繰り返す。 
 

 

 

 

 

 

４ 「上手な聴き方」と「あたたかい言葉か

け」について、気付いたことを整理して

ワークシートに記入する。 

 

 

 

【発問】相手の話しを上手に聴けると、情

報を正確に理解できることのほかに、何か

よいことがないか考えてみよう。 

＊学校生活で困った時に互いに助け合える

人間関係の基礎となることに気付かせる。 

 

○「バースデイライン」によって４人のグ

ループを１０班つくる。 

○ペアでの活動について説明する。 

【指示】上手な聴き方とあたたかい言葉か

けを練習してみよう。 

＊活動の手順は左記のとおり 

＊各活動の留意事項は次のとおり 

②のポイントを伝える。 

a 自分の体験を話す（自己開示）。 

b 相手の方を見て、うなずきながら話題

に沿った表情で話を聴く。 

③話し手が分かってほしいと思っているこ

とのポイントを簡潔にまとめる。 

④アは情報理解、イは話者の気持ち、ウは

上手な聴き方と関連する。 

⑤「あたたかい言葉とは、言われて嬉しく

なったりほっとしたりする言葉のことであ

る」と伝え、何人かに具体的な「あたたか

い言葉」を尋ね、板書する。 

＊言われて嬉しくなったり、ほっとしたり

する言葉（ほめる「すごい」、応援「がん

ばれ」、心配「大丈夫？」、感謝「ありが

とう」など） 

 

○上手な聴き方について、「相手の方に体を

向ける」「相手を見る」「あいづちをうつ」

「話題に沿った表情で話を聴く」などの非

言語スキルが重要であることに気づかせ

る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○「上手な聴き方」

と「あたたかい

言葉かけ」につ

いて、ペアで練

習する学習活動

に意欲的に取り

組もうとしてい

るか。 

 

 

 

○「上手な聴き方」

と「あたたかい

言葉かけ」につ

いて、学習した

ことを基に、課

題解決の方法を

見付けたり選ん

だりするなどし

て、それらを説

明しようとして

いるか。 

 

ま
と
め 

 
５ 本時の活動を振り返る。 

目標を再確認した後、振り返りシート

（２）「友人に悩み事を相談された場合

には、どんな話の聴き方が大切であると

思いますか？」に自分の意見を記入し、

互いの意見をグループでシェアする。 

 

 

 

○本時の目標を簡潔に確認し、振り返りを

促した上でグループ内で意見交流する。 

○本時の活動で体験した際の感想、感情な

どを考えさせる。 

○次回は、相談したいことがある人の気

持ちについて考えることを予告する。 

 

 

○互いの感想を積

極的に交流し合

っているか。 
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ワークシート  振り返りシート 
 

   年   組   番  氏名 

 

１ 話の聴き方が上手だな、と思う人の特徴 

 

 

 

２ 相手の話を上手に聴けると、情報を正確に理解できることのほかに、どんなよいことがあるか。 

 

 

 

３ 上手な聴き方とあたたかい言葉かかけを練習してみよう。 
・上手な聴き方： 

 
 
 

・あたたかい言葉かけ： 

 

 

 

４ 振り返り 

（1）本日の活動に関する質問について、あてはまる数字一つに○をつけて下さい。 

  
あ
て
は
ま
ら
な
い 

や
や
あ
て
は
ま
ら
な
い

ど
ち
ら
と
も
言
え
な
い

や
や
あ
て
は
ま
る 

あ
て
は
ま
る 

1 今日の活動は真剣に取り組めた １ ２ ３ ４ ５ 

2 今日の活動はためになった １ ２ ３ ４ ５ 

3 今日の活動は参加しやすかった １ ２ ３ ４ ５ 

4 悩んだ時には、誰かに相談したいと思った １ ２ ３ ４ ５ 

5 友人が悩んでいた時には、相談に乗りたいと思った １ ２ ３ ４ ５ 

（2）本日の活動を基に、考えましょう。 

・友人に悩み事を相談された場合には、どんな話の聴き方が大切であると思いますか？ 

 

                                              

 

                                              

 

・本日の活動の感想 
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ワークシート  振り返りシート 
 

   年   組   番  氏名 

 

１ 話の聴き方が上手だな、と思う人の特徴 

 

 

 

２ 相手の話を上手に聴けると、情報を正確に理解できることのほかに、どんなよいことがあるか。 

 

 

 

３ 上手な聴き方とあたたかい言葉かかけを練習してみよう。 
・上手な聴き方： 

 
 
 

・あたたかい言葉かけ： 

 

 

 

４ 振り返り 

（1）本日の活動に関する質問について、あてはまる数字一つに○をつけて下さい。 

  

あ
て
は
ま
ら
な
い 

や
や
あ
て
は
ま
ら
な
い

ど
ち
ら
と
も
言
え
な
い

や
や
あ
て
は
ま
る 

あ
て
は
ま
る 

1 今日の活動は真剣に取り組めた １ ２ ３ ４ ５ 

2 今日の活動はためになった １ ２ ３ ４ ５ 

3 今日の活動は参加しやすかった １ ２ ３ ４ ５ 

4 悩んだ時には、誰かに相談したいと思った １ ２ ３ ４ ５ 

5 友人が悩んでいた時には、相談に乗りたいと思った １ ２ ３ ４ ５ 

（2）本日の活動を基に、考えましょう。 

・友人に悩み事を相談された場合には、どんな話の聴き方が大切であると思いますか？ 

 

                                              

 

                                              

 

・本日の活動の感想 

 

                                              

 

                                              

 

                                              

 

自殺予防教育プログラム（指導案） 
 

  
実施教科：保健体育科（保健分野） 

プログラム名（単元名）：「援助希求的態度の育成（心の健康と自己実現）」 

学 年：第１学年（１９名：男子９名 女子１０名） 
 
１ プログラム（単元）の目標 

（１）心の危機に陥った自分自身や友人への関わり方を学ぶ。 

（２）自殺の深刻な実態を知る。 
 
２ プログラム（単元）の評価規準 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
３ 本時の展開 

 

過

程 
主な学習活動 

・予想される生徒の発言等 
○教師の主な働きかけ 

■評価規準、□評価方法 

▲努力を要すると判断される生徒への手立て 

 

導  

入 

 
１ アイスブレイク 
  ペアワーク①「プチハッピー」 
２ 本時の説明 
 

 
○ 緊張を解すような配慮を行う。 
○ 相手の意見を尊重するよう伝える。 
○ 本時の目的及び「いのちの授業」に 
ついて説明する。 

 

  

展   

開 

 
３ 死亡者数及び死亡率についての理解 
   
 
 
 
 
４ 事前アンケートによるフィードバック 
 
 
 
 
 
５ ペアワーク②「相手の話を聞く」 
 
 
 
 
  
６ 心のSOSに対する対応・理解 

 
◯ 深刻な自殺の実態と命の危機を乗り 
 越えるために共に考える時間であるこ 
とを伝える。 

 
 
 
 
◯ 「ほっとプラス」及び「自尊感情尺 
度」結果について特徴を伝える。 

 
 
 
 
○ 自分にとってどの聞き方がよかった 
かを実感させる。 

○ 人によって捉え方が違うことを理解 
させる。 

 
○ 対応方法について理解させる。 

 
〈知・理－①〉 

■自殺の実態について理

解することができる 
□観察 
 
 

〈知・理－②〉 

■自己および他者の心理

的変容について考え、理

解することができる。 

□観察 

 

〈思・判－①〉 

■心の危機にに陥った自

分自身や友人への関わり

方を学ぶ。 

□観察 

 

終

末 

 

７ 相談機関の紹介 
 
８ アンケート及び体調の確認 

 
○ 北海道の相談機関について紹介する。 
 
○ 体調の悪くなった生徒がいないか確 
認する。 

 

 ア 健康や安全への 

関心・意欲・態度 
イ 健康・安全についての 

        思考・判断 
ウ 健康・安全についての 

       知識・理解 

評
価
規
準 

自己および他者への関心

を持ち、取り組むことがで

きる。 

心の危機に陥った自分自身や友

人への関わり方を学ぶ。 
①日本における自殺の深刻な実態につ

いて理解することができる。 
②自己および他者の心理的変容につい

て考え、理解することができる。 
 

【助言】 他者との違いがあることを理解し、違いがあることは悪いことではないこと
 

【配慮】事前アンケートによるアセスメントに基づきハイリスク生徒への配慮を実施する 

【聞く態度】 
「①正しい事を言う」「②励ます」
「③感情を理解する」 

【説明】きょうしつ（きづいて・よりそい・うけとめてしんらいできる大人に・つなげよう） 
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そう やや どちらとも ややそう そう
思う そう思う いえない 思わない 思わない

↓ ↓ ↓ ↓ ↓

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

（2）自分や友だちのことについて、相談する必要がありますか？

あります ありません

話したい先生（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

（３）授業を終えて、感じたり学んだこと、疑問に感じたこと、もっと知りたいこと等、　

⑩友だちが危機におちいったら、支えたい

一番よくあてはまる数字に、１つだけ○をつけてください。

授業を終えて

（１）今、感じていることを、ありのまま答えてください(成績には関係しません)。

⑨心の危機におちいったら、信頼できる大人に相談したい

　　心の危機とは、いつものやり方では解決できず、
　　　　　　　　　気持ちが混乱したり、心が苦しくなったりする状態

①授業の内容が、よく理解できた

②授業の内容に、興味を持った

③授業で、新しく学んだことがあった

④「いのち」について考えることができた

⑦心の危機を言葉で伝えることができる

⑧心の危機におちいったら、友だちに相談したい

⑥心の危機に気づくことができる

⑤心の危機におちいったときに解決に向けて行動できる

⑫心の危機におちいったとき、相談できるところを知っている

　　　自由に書いてください。

※記入内容が見えないように、半分に折って提出してください。

⑪友だちが危機におちいったら、信頼できる大人に伝えたい

１年　　A組　　　　番　　名前（　　　　　　　　　　　　　　　　）

自分や友だちのプチハッピー（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
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そう やや どちらとも ややそう そう
思う そう思う いえない 思わない 思わない

↓ ↓ ↓ ↓ ↓

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

5 4 3 2 1

（2）自分や友だちのことについて、相談する必要がありますか？

あります ありません

話したい先生（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

（３）授業を終えて、感じたり学んだこと、疑問に感じたこと、もっと知りたいこと等、　

⑩友だちが危機におちいったら、支えたい

一番よくあてはまる数字に、１つだけ○をつけてください。

授業を終えて

（１）今、感じていることを、ありのまま答えてください(成績には関係しません)。

⑨心の危機におちいったら、信頼できる大人に相談したい

　　心の危機とは、いつものやり方では解決できず、
　　　　　　　　　気持ちが混乱したり、心が苦しくなったりする状態

①授業の内容が、よく理解できた

②授業の内容に、興味を持った

③授業で、新しく学んだことがあった

④「いのち」について考えることができた

⑦心の危機を言葉で伝えることができる

⑧心の危機におちいったら、友だちに相談したい

⑥心の危機に気づくことができる

⑤心の危機におちいったときに解決に向けて行動できる

⑫心の危機におちいったとき、相談できるところを知っている

　　　自由に書いてください。

※記入内容が見えないように、半分に折って提出してください。

⑪友だちが危機におちいったら、信頼できる大人に伝えたい

１年　　A組　　　　番　　名前（　　　　　　　　　　　　　　　　）

自分や友だちのプチハッピー（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

 - 1 -

Ａ 「援助希求的態度の育成」 
「道徳の時間」学習指導案 

 
日 時：平成29年10月○日（木） 第５校時(13:30～14:20) 

場 所：Ｂ中学校 第３学年○組教室          

対 象：第３学年○組（男子○名 女子○名 計○名）      

授業者：教諭 ○○ ○○                                

 
１ 主題名『思いやりの心』 

内容項目Ｂ 主として人との関わりに関すること 思いやり 

 

２ 主題設定の理由          

(1) 主題設定について 

      中学３年生のこの時期は、学校生活の様々な場面で最高学年として自覚ある行動と責任を求められる

と同時に、卒業後の進路選択を控えて理想と現実のギャップに不安を抱える時期でもある。一人一人が

様々な思いを抱えながら学校生活を送る中で、日常の何気ない言葉のやりとりから、友人関係でトラブ

ルが起こったり、人との関わり方について深い悩みを抱えたりする時期でもある。また、将来、社会に

出てからは、様々なタイプの人と円滑な関係が保つことが求められる。 

本授業においては、自殺予防教育プログラムの目標の１つである援助希求的態度の育成をねらい、生

徒が悩んだり困ったりした場合、誰かに相談したり助けを求めたたりする力を身に付けるとともに、相

談された場合の対処方法も身に付けさせたい。 

そのためには、言葉を介して自分の思いを適切に伝え、相手の話を聞き取ることがうまくできるよう

になることが大切であり、本時では、相手を思いやり、「話を上手に聞く」ことと、「相手の気持ちを

考えた言葉がけ」を通して、援助希求的態度の育成はもとより、他者とのよりよい関わり方について考

えさせる。 

 

 (2) 生徒の実態 

       明るく素直な生徒が多く、学校行事や学級活動では、リ－ダーを中心に自分達で工夫するなど協力し

て取り組む様子が見られる。しかし、最高学年としては精神的に幼い面があり、自己中心的な言動や、

言葉を使って上手く気持ちを伝えたりすることを苦手とする生徒もいる。そのような実態から、学級全

体の話すスキルの向上を目指して朝の会でスピーチ活動に取り組んでいる。 

道徳科の学習の様子では、興味のある題材に関しては活発に自分の気持ちや考えを述べる場面も見ら

れるが、自己開示が苦手な生徒も多く、題材によっては自分の考えを書いて表現することはできても人

前で話すことが難しい生徒もいる。 

本時の学習を通じて、自分も他者も共にかけがえのない存在であることに気付くとともに、相手に対

してどのような応答することができるかを考えて、他者との絆を強めることにつなげたい。 

 

３ 資料  私たちの道徳（ｐ56）『温かい人間愛の精神と思いやりの心を』  

    「思いやりの心」が人間同士を支える大事な絆であることが、いくつかの例をもとに提示されている。

「思いやり」やちょっとした気遣いが人との関わりでいかに大切であるかに気付き、日常の生活場面で

の自分の言動が相手の心にどう届いているのかについて考えさせたい。 

 

４ 本時の学習 

（1）本時の目標 

・相手を思いやる心が大切であることを理解し、相手の身になって考え、相手の気持ちを尊重した「聞

き方」や「言葉のかけ方」の大切さに気付く。 

（2）本時の評価 

   ・相手を思いやる心が大切であることを理解し、相手の身になって考えている。 

・相手の気持ちを尊重した「聞き方」や「言葉のかけ方」の大切さに気付いている。 
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（3）展開 

過

程 

主な学習活動 

・予想される生徒の発言等 

○教師の主な働きかけ ■評価規準、□評価方法 

導

入 

１ 私たちの道徳ｐ56の資料を見て、今

日の主題を把握する。 

 

 

○ 円グラフはどんな質問の答えを表

しているのか。 

○ 今日のテーマを説明する。 

 

展

開 

 
２ 上手な話の聞き方について考え、ペ
アで交流し、ワークシートに記入して
全体に発表する。 
・しっかり聞いてくれる、否定しない 
・内容が良く理解できる、相手が話しや 
すくなる、仲良くなれる 

 
 
３ 「温かい言葉かけ」の方法について考 
え、ペアで交流した後、感じたことを発
表し、ワークシートに記入する。 
・励ますような言葉、ほめるような言 
葉、なぐさめるような言葉 

・相手の気持ちを考えて言葉を選ぶ 
 
４ 事前アンケートの結果から読み取れ
ることを考える。 
・親身になって相談を聞いた 
・落ち込んでいた友達を励ました 
・相談されたが、解決できなかった 
・話を聞いてもらってうれしかった 
・元気づけられた 
・気持ちを察して、声をかけてもらった 

 
５ 人とのよりよい関わり方について、
ワークシートにまとめ、交流する。 
・思いやり、優しさ、気遣い 
・相手の気持ちになって考える 

 
【発問１】上手な話の聞き方を考えよ
う。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
■「上手な聞き方」
や「温かい言葉
のかけ方」を意
識して活動に取
り組んでいる。 

□ワークシート 
 
■周囲の人との関
わりが自分につ
ながっているこ
とに気付いてい
る。 

□発言、ワークシ
ート 

 
 

○ 困っている人が相談をしてきたら、
どのように聞くと、相手は話をしやす
いだろうか、話を上手に聞くことがで
きるとどんなよい点があるだろうか
などの補助発問をする。 

 
【発問２】温かい言葉のかけ方を考え
てみよう。 
○ ペアでの活動を確認し、支援する。 
  
 
 
 
【発問３】これまでの経験を振り返り、 
自分の言葉や行動が周りにどんな影響 
を与えていたかを考えよう。 
また、周りに助けられた経験について 

交流しよう。 
 
 
 
 
【発問４】人と関わる時に大切なことは
何だろうか。 
 

終

末 

６ 授業を通して感じたことを発表し、
全体で交流する。 

○ 本時の活動を振り返り、他者を思い
やることで、よりよい人間関係ができ
ることについて考えさせる。 

 

 
５ 板書計画   ～生徒の意見を中心に板書 

【課題】人の気持ちを考え、相手を思いやる言動について考えよう。 

『人とのよりよい関わり方を考えよう』     

気持ちを伝え合うには？              → 思いやりの心 

「上手な話の聞き方」      「温かい言葉かけ」       「人と関わる時に大切なことは？」 
（発言例）                （発言例）        （発言例） 
・相手の目を見て          ・励ます            ・相手の考えを受け入れる 

  ・受け止める              ・やさしいことば         ・自分の意見も伝える 
  ・反応する         ・ほめる                 ・言葉をえらぶ 
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  道 徳 の 時 間  ワ ー ク シ ー ト            ３ 年 ○ 組    番  氏 名  

『 人 と の よ り よ い 関 わ り 方 を 考 え よ う 』  
                                

１ ． 話 を し や す い 人 、 も っ と 話 し て み た い と 思 う の は ど ん な 人 で す か 。  

 

  

  

  

 

２ ． あ た た か い 言 葉 の か け 方 や 、 あ た た か い 言 葉 の 例 を 考 え よ う 。  

 

  

 

 

 

３ ． 人 と か か わ る 時 に 、 大 切 だ と 思 う こ と を 書 い て く だ さ い 。  

 

 

 

 

 

４ ． 今 日 の 授 業 を 通 し て 気 付 い た こ と 、 感 じ た こ と や 、 こ れ か ら の 人 と の 関 わ り 方 で  

  大 事 に し て い き た い と 思 う こ と を 書 い て く だ さ い 。  

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 ＜ 振 り 返 り ＞                                       ← そ う 思 う       そ う 思 わ な い →  

 １  今 日 の 活 動 に 、 真 剣 に 取 り 組 め た    ５   ４   ３   ２   １  

 ２  上 手 に 友 達 の 話 を 聞 く よ う に 努 め た 。    ５   ４   ３   ２   １  

 ３  温 か い 言 葉 の か け 方 に つ い て 考 え る 事 が で き

た 。  
  ５   ４   ３   ２   １  

 ４  

 

こ れ か ら の 人 と の よ り よ い 関 わ り 方 に つ い て 考

え る こ と が で き た 。  
  ５   ４   ３   ２   １  
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２ Ｂ 早期の問題認識（心の健康） 
 

 
 

自殺予防教育プログラム（指導案） 
 

○○高等学校 
 
１ 単元名 

「かっこいいじぶんになろう！」 
 
２ 学 年 

１学年 
 

３ 本時の目標 

○ 高校生の心の発達と健康について学び、心の成長を促す。 

○ 自殺予防は、お互いの支え合いが必要であることを意識できるようにする。 

【本時の展開】 
過程 活動の概要 指導上の留意点 
導入  

 
 
１ グループになり、10個のキーワードが書かれ
たカードの中から、「将来、自分が大切にした
いもの」をランキング形式で並べる。 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
・難しい場合は、ベスト３や１つだけにするな
ど、作業がしやすいように声がけする。 

 
 

展開 ２ グループ内で、選んだキーワードについて、
その理由を発表し合う。 

 
 
 
 
３ 他の人が大切にしたいと思ったものについて
質問や感想を述べるなど、自由に意見交換をす
る。 

 
 
 
 

・教員は各グループを巡回して、意見交換を
促す。 

 
 
 
 
・生徒から意見が出にくい場合には、教師が
自らの体験を踏まえ、具体例を提示する。

 
 
 
 
 

終末 ４ 各グループで出された感想を全体でシェ
アリングする。 

 
 
 
 

・自殺予防は、お互いの支え合いが必要であ
ることを意識できるようにする。 

 
・生徒の意見を聞いて教師が同感じ考えたか
についても、可能な範囲でフィードバック
する。 

 

グループ学習形式で行うため、事前に班分け（４～５人程度）を行う。 

【10 個のキーワード】 
「信頼」、「誠実さ」、「自立・役に立つ」、「勇気」、「適応力」、「努力・諦めない」、「優しさ・

思いやり」、「行動力」、「明るさ・表現力」、「自分らしさ」 
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☆「いのちを育むプログラム」授業の流れ

○時間はあくまで目安です。時間がなかった場合は、その時点のプログラムで終わってかま

いません。

○「自殺はいけない」「頑張ればできる」「クヨクヨしても仕方ない」など、教員側から結

論づけることは言わないようにお願いします。

○プログラム参加が難しそうな生徒については、事前に面談等をし本人の意思を確認してく

ださい。

①「今日の主旨」について、別紙「ＳＣ１・２ 生きる力を育むプログラム」を用いて説明する

②グループに分ける（事前に教師が作成）

・３～５人のグループを作成しておいてください。

・欠席者が出た場合、当日変更し２人以下にならないよう配慮お願いします。

③ワークシートを配付 ※時間については目安です。適宜休憩を挟んでください。

１ 本日の課題 その１「こころの黄色信号」について説明【教員】

２ 個人ワークの実施…「ワークの時間」について説明【教員】

３ ～別紙「やってみよう①～個人ワーク～」を配付

４ こころの「黄色信号」の時、具体的にどのようになるか（プリント上部）を実施

【個人ワーク】（１０分程度）

・「特に注意すべき項目」に○印をつけさせる

５ 「声かけを考えよう」（プリント下部）を実施

（１）プリント上部で記入したところから抜粋させる。「特に注意すべき項目」に○印を

つけたところから、具体的にどのようになる一例を書かせる。

（２）自分の分と、メンバーの分を書かせる【グループ】。（２～３分）

（３）どのように声かけをしたらいいか、【個人ワーク】で書かせる。（５～１０分）

（４）それぞれがどのような声かけを考えたか、発表させる【グループ】。（５～１０分）

④本日の課題その２…ワークシート『「心身の不調の相談」に対する考え方』を配付

１ 【出来事】について読む（生徒ｏｒ教師）

２ （１）（２）（３）について、書かせる【個人ワーク】。（５～１０分程度）

⑤本日の課題その３…ワークシート「困っている友人の相談に乗る」を配付

１ １関わる（１）について確認

２ （２）促す一言について考えて記入。【個人ワーク】

３ （３）会話の練習をする【ペアワーク】※場合によっては３人で実施

⑥※「つなぐ」について読み合わせ（時間がなかったらカットしてもいいです）

⑦ふりかえりシート配付。回収。
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ここ

ろ
の
「
黄
色
信
号
」

具
体
的
に
ど
の
よ
う
に
な
り
ま
す
か

特
に
自
分
が
注

意
す
べ
き
項
目

に
丸
印

身
体
の
変
化 例

：
食
欲
が
な
く
な
る

● ● ● ● ●

感
情

例
：
不
安
に
な
る

● ● ● ● ●

認
知
（
考
え
方
）

例
：
す
ぐ
人
の
せ
い
に
す
る

● ● ● ● ●

行
動

例
：
寝
不
足

● ● ● ● ●

人
間
関
係

例
：
人
と
話
し
た
く
な
く
な
る

● ● ● ● ●

▼
や
っ
て
み
よ
う
①
～
個
人
ワ
ー
ク
～

【
わ
た
し
の
心
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
た
時
＝
ここ

ろ
の
「
黄
色
信
号
」
は
ど
う
な
っ
て
い
る
？
】

③

本
日
の
課
題
　
そ
の
１

•
こ
こ
ろ
の
「
黄
色
信
号
」
を
知
り
ま
し
ょ
う
！

•
こ
こ
ろ
の
「
黄
色
信
号
」
へ
の
対
応
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
！

①

と
て
も
つ
ら
く
な
る
と
（

=
こ
こ
ろ
の
「
赤
信
号
」
）

 、
私
た
ち
は
仲
間
に
助
け

を
求
め
た
り
、
仲
間
か
ら
の
助
け
を
受
け
入
れ
ら
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

私
た
ち
の
こ
こ
ろ
が

の
う
ち
に
、

ス
ト
レ
ス
や
悩
み
を
軽
く
す
る
こ
と
、

助
け
を
求
め
る
こ
と
、
助
け
合
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

声
か
け
を
考
え
よ
う

【わ
た
し
の
こ
こ
ろ
が
「黄
色
信
号
」の
時
】　
　
▼
グ
ル
ー
プ
メ
ン
バ
ー
の
ここ

ろ
の
「
黄
色
信
号
」

▼
自
分
の
こ
こ
ろ
の
「
黄
色
信
号
」
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
 　
　
　
①

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
 　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
②

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
 ③

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
 　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
④

声
か
け

【
自
分
】

【
メ
ン
バ
ー
①
】

【
メ
ン
バ
ー
②
】

【
メ
ン
バ
ー
③
】

【
メ
ン
バ
ー
④
】

④

▼
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
　

①
わ
た
し
の
「黄
色
信
号
」と
メ
ン
バ
ー
の
「黄
色
信
号
」で
最
も
注
意
す
べ
き
項
目
を
そ

れ
ぞ
れ
が
発
表
し
、
書
き
出
す
。

②
書
き
出
し
た
メ
ン
バ
ー
の
「黄
色
信
号
」に
対
し
て
、
自
分
な
ら
ど
う
声
か
け
を
し
た
ら
い

い
か
考
え
ま
し
ょ
う
(自
分
は
、
ど
う
声
を
か
け
ら
れ
た
い
か
書
き
ま
し
ょ
う
）
。

③
そ
れ
ぞ
れ
が
考
え
た
声
か
け
を
発
表
し
ま
し
ょ
う
。

　
　

ワ
ー
ク
の
時
間

1
.
み
な
さ
ん
が
つ
ら
い
時
、
み
な
さ
ん
の
こ
こ
ろ
の

「
黄
色
信
号
」
は
ど
の
よ
う
に
な
り
ま
す
か
？
別
紙

「
や
っ
て
み
よ
う
①
～
個
人
ワ
ー
ク
」
に
で
き
る
だ

け
た
く
さ
ん
、
書
き
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

2
.
書
き
出
し
た
こ
こ
ろ
の
「
黄
色
信
号
」
の
変
化
の
う

ち
、
自
分
で
気
を
付
け
て
お
き
た
い
、
要
注
意
な

サ
イ
ン
に
つ
い
て
は
○
印
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

後
で
、
班
の
メ
ン
バ
ー
同
士
で

お
互
い
の
こ
こ
ろ
の
「
黄
色
信
号
」
を
紹
介
し
合
い
ま
す
。

→
仲
間
の
不
調
に
も
気
づ
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
ょ
う
！

②
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２

本日の課題その２

「心身の不調の相談」に対する考え方

▼もしあなたが【出来事】の状態になった時に，相談することについて，幅広く考えましょう。

（1）あなたが誰かに自分のことを相談すると・・・

（2）あなたが誰かに自分のことを相談しないと・・・

（3）あなたがこの【出来事】を経験したら，相談しますか？ 相談する ・ 相談しない

【出来事】

あなたは最近，気分が落ち込んで何かと自分を責めることが増え，一方でささいな事でもイラ

イラして怒りっぽくなったと感じています。学校では集中力が続かず授業の内容が頭に入りませ

ん。クラスのみんなが楽しそうにしていても自分だけが不自然に振る舞ってしまい，周囲に不快

な思いをさせている気がして落ち込みます。朝，学校に行くのがつらくて休みたい日もあります。

以前は好きだったことも楽しめなくなり，一人で部屋にいると「過去は失敗ばかりで，これか

ら先も良いことはないだろう」という考えが頭に浮かびます。いつもに比べると食欲がなく，ま

た，よく眠れない日も続き，最近はいつも通りの生活を送れていないと感じています。

よいこと（こんな良いことがありそうだ） 心配なこと（こうなりそうで，嫌だ）

・

・

・

・

・

・

よいこと（こんな良いことがありそうだ） 心配なこと（こうなりそうで，嫌だ）

・

・

・

・

・

・

相談する人は，「具体的な相談の仕方（いつ，どこで，誰に，どのような言い方で）」を書きましょう。

相談しない人は，「相談しない代わりにすること」を書きましょう。
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本日の課題その３

困っている友人の相談に乗る

１．関わる： 悩んでいる友人が話しやすくなる会話を練習しましょう。

（1）最初の一言

： 自分が友人を見て，「困っているな」「いつもと違うな」と思った時の，最初の一言

相手の様子 ＋ 自分の気持ち ＋ 促す質問

（例）

・「今日はずっとイライラしていたね。 朝から気になってたんだけど， どうしたの？」

・「元気ないみたいだけど， 大丈夫？ 何かあった？」

・「最近ずっと調子悪そうだから， 心配なんだ。 良かったら話してよ？」

（2）促す一言： 友人が話すことをためらった時の，一言

相談する時に，人は期待感（相談した場合の，良い予想）と抵抗感（悪い予想）を持ちま

す。困っている友人に抵抗感があっても話しやすくなるように関わりましょう。

あなたが心配して話しかけた友人が次のように言った時，話しやすくする言葉かけを書き

ましょう。

▼個人ワーク…Ａ～Ｆに友人に対する言葉かけを考え、その言葉をできるだけ三つずつ書きましょう。

3

友人：「話しちゃうと心配かけるし，迷惑かけたくないから…」

Ａあなた「

」

Ｂあなた「

」

Ｃあなた「

」

自分なら話しやすくなる？

△ 〇 ◎

△ 〇 ◎

△ 〇 ◎

友人：「言ってもどうせ分かってもらえないし，解決しないから…」

Ｄあなた「

」

Ｅあなた「

」

Ｆあなた「

」

自分なら話しやすくなる？

△ 〇 ◎

△ 〇 ◎

△ 〇 ◎
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本日の課題その３

困っている友人の相談に乗る

１．関わる： 悩んでいる友人が話しやすくなる会話を練習しましょう。

（1）最初の一言

： 自分が友人を見て，「困っているな」「いつもと違うな」と思った時の，最初の一言

相手の様子 ＋ 自分の気持ち ＋ 促す質問

（例）

・「今日はずっとイライラしていたね。 朝から気になってたんだけど， どうしたの？」

・「元気ないみたいだけど， 大丈夫？ 何かあった？」

・「最近ずっと調子悪そうだから， 心配なんだ。 良かったら話してよ？」

（2）促す一言： 友人が話すことをためらった時の，一言

相談する時に，人は期待感（相談した場合の，良い予想）と抵抗感（悪い予想）を持ちま

す。困っている友人に抵抗感があっても話しやすくなるように関わりましょう。

あなたが心配して話しかけた友人が次のように言った時，話しやすくする言葉かけを書き

ましょう。

▼個人ワーク…Ａ～Ｆに友人に対する言葉かけを考え、その言葉をできるだけ三つずつ書きましょう。

3

友人：「話しちゃうと心配かけるし，迷惑かけたくないから…」

Ａあなた「

」

Ｂあなた「

」

Ｃあなた「

」

自分なら話しやすくなる？

△ 〇 ◎

△ 〇 ◎

△ 〇 ◎

友人：「言ってもどうせ分かってもらえないし，解決しないから…」

Ｄあなた「

」

Ｅあなた「

」

Ｆあなた「

」

自分なら話しやすくなる？

△ 〇 ◎

△ 〇 ◎

△ 〇 ◎

（3）練習しよう： 友人が困っていることを話しやすくする会話の練習をしましょう。

※つなぐ： 相談内容によっては，大人（親・家族・先生・スクールカウンセラー・電話相

談…など）に相談することを勧めましょう。

▼なぜ大人への相談を勧めることが必要か？

・役に立つから：自分たちでは気づかなかった様々な解決方法に気づきやすくなります。

・決断できるから：悩んでいる人は，他の人に勧められると相談しやすくなります。

・本当は相手も望んでいるから：人は苦しいときに本心と違う言い方になることがあります。

「先生に言っても分かってもらえないよ。」

⇔ （話したいけど，分かってくれるか心配だ）

「親は関係ないよ！」

⇔ （相談内容を知ったら親も辛くなる，心配や迷惑をかけたくない）

4

Bさんがいつもに比べて元気がないことに気づいたAさんは，Bさんの話を聞こうと話しかけまし

た。

◎A：「 」 ← 相手の様子 ＋ 自分の気持ち ＋ 促す質問 の形で言いましょう。

B：「うーん，・・・でも，話しちゃうと心配かけるし，迷惑かけたくないから，・・・」

◎A：「 」 ← 【Ａあなた～Ｃあなた】…で考えた言葉で返答する

B：「いや，いいよ。言ってもどうせ分かってもらえないし，解決しないから。」

◎A：「 」 ← 【Ｄあなた～Ｆあなた】…で考えた言葉を使いましょう。

B：Ａさんの言葉を聞いてどう感じたか、感想を伝えましょう。
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振り返りシート

（1）本日の活動に関する質問について，あてはまる数字一つに○をつけて下さい。

（2）本日の活動を基に，考えましょう。

年 組 番
氏名

あ
て
は
ま
ら
な
い

や
や
あ
て
は
ま
ら
な
い

ど
ち
ら
と
も
言
え
な
い

や
や
あ
て
は
ま
る

あ
て
は
ま
る

１ 今日の活動は真剣に取り組めた １ ２ ３ ４ ５

２ 今日の活動はためになった １ ２ ３ ４ ５

３ 今日の活動は参加しやすかった １ ２ ３ ４ ５

4 悩んだ時には，誰かに相談したいと思った １ ２ ３ ４ ５

5 友人が悩んでいた時には，相談に乗りたいと思った １ ２ ３ ４ ５

・悩んでいて本当は相談したいけどできない友人がいたら，あなたはどうしますか？あなたがするこ

とや言うことを具体的に書きましょう。

・本日の活動の感想
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振り返りシート

（1）本日の活動に関する質問について，あてはまる数字一つに○をつけて下さい。

（2）本日の活動を基に，考えましょう。

年 組 番
氏名

あ
て
は
ま
ら
な
い

や
や
あ
て
は
ま
ら
な
い

ど
ち
ら
と
も
言
え
な
い

や
や
あ
て
は
ま
る

あ
て
は
ま
る

１ 今日の活動は真剣に取り組めた １ ２ ３ ４ ５

２ 今日の活動はためになった １ ２ ３ ４ ５

３ 今日の活動は参加しやすかった １ ２ ３ ４ ５

4 悩んだ時には，誰かに相談したいと思った １ ２ ３ ４ ５

5 友人が悩んでいた時には，相談に乗りたいと思った １ ２ ３ ４ ５

・悩んでいて本当は相談したいけどできない友人がいたら，あなたはどうしますか？あなたがするこ

とや言うことを具体的に書きましょう。

・本日の活動の感想

３ Ｃ ストレス対処能力の育成 
 

単元名：「ストレス対処スキルの育成」 
学 年：第１年次 

○ 本時の学習…「相談する力を身に付ける」 

(1) 本時の目標 

○ストレスとは何かを理解し、自分のストレスについて知る。 

○望ましいストレスの対処方法等を体験することで、自己コントロール能力の育成を図る。 

(2) 本時の評価 

  ○さまざまな相談ができる大人の一人として、本校にスクールカウンセラーがいることを理解することが

できたか。 

○体験したことを振り返り、活用方法等を踏まえアンケートに回答することができたか。 

(3) 展開 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜参考＞ アンケート項⽬ 

１．⾼校⽣活は楽しいですか。 

２．現在、あなたが悩んでいることや不安に思っていること、ストレスを感じていることとして当て

はまるものすべてに○をつけてください。 

３．本校の先⽣に相談したいことがありますか。 

４．スクールカウンセラーの先⽣に相談したいことがありますか。 

過

程 

主な学習活動 

・予想される生徒の発言等 

○教師の主な働きかけ ■評価規準、□評価方法 

▲努力を要すると判断される生徒への手立て 

導

入 

１ 教師から、スクールカウンセラーを
紹介する。 

２ 教師の説明により、本時の学習内容
について確認する。 

 
 
○ 本時の課題を提示し、学習の
見通しをもたせる。 

 

展

開 

３ スクールカウンセラーの講演を聴
く。 

 
・カウンセリングではどんな話をす
るのか 

・相談相手に誰を選ぶのか 
  （友人、保護者、教諭、相談電話…）

・どんなことでストレスが生まれる
か 

・ストレスを感じた時、どう対処す
るか 

・困ってなくてもカウンセラー等に
話をしに来てほしい 

○ 内容を整理しながら聞き取る
よう指示する。必要に応じてメ
モを取りながら聴くことを指示
する。 

 

〈知識・理解〉 
■「相談できる」大人の一
人として、スクールカウン
セラーがいることを理解で
きたか。 
□観察 

 
〈思考・判断・表現〉 
■体験したことを自分たち
の生活と関連付けるなどし
て、どのように活用してい
くか考えることができる
か。 
□観察・アンケート 

 
▲アンケートに感想を書け
ない生徒には、これまでの
体験談などを書くよう指示
する。 

ま

と

め 

４ 本時の内容を振り返り、アンケート
に答える。 

○ アンケートへの回答を通し
て、これまでの自分のことや学
校生活等を振り返れるよう支援
する。 

 

【課題】 困ったことがあったとき、どのような人に相談するか。 
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保健体育科（保健分野）学習指導案 
日 時 平成２９年１１月○日（金）３校時 
場 所 Ａ中学校 １年○組教室 
生 徒 １年○組 計○名 
指導者 教諭  ○○ ○○ 

 
単元名：「心身の発達と心の健康（欲求不満やストレスへの対処）」 
 

１ 単元の目標 

◎身体には、多くの器官が発達し、それに伴い、さまざまな機能が発達する時期があること、また、発育・

発達の時期やその程度には個人差があることを理解する。 

◎思春期は、内分泌の働きによって生殖に関わる機能が成熟すること、また、成熟に伴う変化に対応した適

切な行動が必要となることを理解する。 

◎知的機能、情意機能、社会性などの精神機能は、生活経験などの影響を受けて発達すること、また、思春

期には自己の認識が深まり、自己形成がなされることを理解する。 

◎精神と身体は、相互に影響を与え、関わっていること、欲求不満やストレスは、心身に影響を与えること

があること、また、心の健康を保つには、欲求不満やストレスに適切に対処する必要があることを理解す

る。 

 
２ 単元の評価規準 
【ア 健康や安全への関心・意欲・態度】 

  心身の発達と心の健康について、 

 ・健康に関する資料を見たり、自分たちの生活を振り返ったりするなどの学習活動に意欲的に取り組もうと

している。 

 ・課題の解決に向けての話し合いや意見交換などの学習活動に意欲的に取り組もうとしている。 

【イ 健康・安全についての思考・判断】 

  心身の発達と心の健康について、 

 ・健康に関する資料などで調べたことを基に課題や解決の方法を見つけたり、選んだりするなどして、それ

らを説明している。 

 ・学習したことを自分たちの生活や事例などと比較したり、関係を見つけたりするなどして、筋道を立てて

それらを説明している。 

【ウ 健康・安全についての知識・理解】 

以下のことについて、理解したことを言ったり、書き出したりしている。 

 ・身体機能の発達 

 ・生殖に関わる機能の成熟 

 ・精神機能の発達と自己形成 

 ・欲求不満やストレスへの対処と心の健康 
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３ 指導と評価の計画（１２時間） 
①体の発育・発達 １ ・体の各器官は年齢とともに発達するが、器官

によって急速に発達する時期に違いがあるこ

と。また、個人差があることを理解する。 

・望ましい発育・発達のためには、毎日の生活

を健康なものにし、さまざまな経験を積み重ね

ることが大切であることを理解する。 

★望ましい発育・発達のために気を付けること

について話し合う。 

・p.28を参考にして、自

分の適性体重について調

べることができるように

する。 

②呼吸器・循環器の発達 １ ・呼吸器の発達とは、肺胞数の増加や肺容積の

増大などによって１回の呼吸量が増えるという

こと。循環器の発達とは、心容積の増大や心臓

の収縮力の増強などによって１回の拍出量が増

えるということを理解する。 

・思春期は呼吸器・循環器の機能と関わりの深

い持久力を高めるのに適した時期であり、持久

力を高める運動によって、呼吸器・循環器の機

能が発達することを理解する。 

 

③性機能の成熟(1) １ ・思春期には、性腺刺激ホルモンの働きによっ

て生殖器の機能が成熟し、女子では卵子が成熟

し、男子では精子が形成されるようになること

を理解する。 

・女子では、思春期になると月経が見られるよ

うになることを理解する。 

 

③性機能の成熟(2) １ ・男子では、思春期になると射精が見られるよ

うになることを理解する。 

・排卵や月経・射精が起こるようになったとい

うことは、妊娠可能になったということで、大

人の体に近付いているしるしであることを理解

する。 

 

④性とどう向き合うか ２ ・思春期には、生殖に関わる機能の成熟に伴っ

て、異性への関心などが高まったり、性的欲求

が強くなったりすることを理解する。 

・異性の尊重、性情報への対処など、性に関す

る適切な態度や行動の選択が必要となることを

理解する。 

★性情報について、信頼できるかどうか、被害

を受ける可能性はないかどうか、どのようにし

て判断したらよいか話し合う。 

・インターネットの危険

性について話し合うこと

ができるようにする。【情

報モラルに関する指導】

⑤心の発達(1) 

－知的機能と情意機能の

発達－ 

 ・心は知的機能、情意機能、社会性などの働き

が関わり合って成り立っており、心の働きは大

脳で営まれていることを理解する。 

・知的機能や情意機能は、さまざまな経験や学

習によって発達することを理解する。 

★心を豊かにするために心がけることについて

話し合う。 

 

⑥心の発達(2) 

－社会性の発達－ 

２ ・社会性は、人間関係が広がる中で、さまざま

な経験によって発達することを理解する。 

・思春期になると、自立へと歩み始めることを

理解する。 

・思春期になると、親友といった人間関係を望

・p.29を例に、コミュニ

ケーションの仕方につい

て実習を行う。 
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むようになること、友達とのつきあいの中で、

人とのつきあい方を学んでいくことを理解す

る。 

★実習「自分の気持ちを上手に伝える」 

⑦自己形成 １ ・思春期には、自己の認識が高まり、自己形成

がなされることを理解する。 

・自己形成は、さまざまな場面を経験し、考え、

学び、悩み、成功や失敗を繰り返しながら進ん

でいくことを理解する。 

★「自分を褒めたい」と思うような体験につい

て話し合う。 

 

⑧欲求不満やストレスへ

の対処 (1) 

１ ・心と体は密接に関係していることを理解する。

・中学生の時期には欲求不満やストレスを感じ

ることが多くなりがちであるが、心の健康を保

つためには心身の調和を保つことが大切である

ことを理解する。 

・人間は欲求を満たそうとして行動するが、欲

求は必ずしも満たされるとは限らず、欲求不満

を感じることも多いことを理解する。 

・欲求不満に適切に対処することによって、心

の安定が図られることを理解する。 

★心の状態が体に影響した経験や、体の状態が

心に影響した経験について話し合う。 

 

⑧欲求不満やストレスへ

の対処(2) 

１ ・ストレスには適切に対処することが必要であ

ることを理解する。 

・ストレスへの対処には、さまざまな方法があ

り、自分に合った対処法を身に付けることが大

切であることを理解する。 

★ストレスへの対処の仕方について話し合う。

・p.28を参考にして、ス

トレスについて詳しく調

べることができるように

する。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

４ 本時の学習（１２/１２時）…欲求やストレスへの対処と心の健康（２/２時） 

（１）本時の目標 

心の健康を保つには、欲求やストレスに適切に対処する必要があることを理解できるようにする。 

ストレスへの対処には、さまざまな方法があり、自分に合った対処法を身に付けることが大切であるこ

とを理解する。 

（２）本時の評価 

心身の機能の発達と心の健康について、学習したことを自分たちの生活や事例などと比較したり、関係

を見付けたりするなどして、筋道を立ててそれらを説明している。 

 

ストレス対処の方法として

①問題を解決する 

②気晴らしをする 

③一時的に逃げる 

の３つのパターンを使い分

けることを理解させる。 

①現状を受け入れる 

②将来に目を向ける 

③自分に置き換える 

④失敗を見つめ直す 

のいずれかのキーワードで

整理し生徒に理解させる。
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（３）展開 

 過
程 

主な学習活動 
・予想される生徒の発言等 

○教師の主な働きかけ ■評価規準、□評価方法 
▲努力を要すると判断される生徒への手立て 

導

入 
１ 学習カードから、「欲求やストレスの心
身への影響」の内容を確認する。 

 
 
２ 教師の説明により、本時の学習内容につ
いて確認する。 

○ 前時の学習内容の振り返りから、本時の
学習の見通しをもたせる。 

○ 欲求、欲求不満について整理する。 
 
○ 本時の課題を提示する。 

 

展

開 
 
 
 
 
 
 
３ 日頃の行動を振り返り、自分の考えを発
表する（感情、考え、行動を区別）。 

 
 
 
 
 
 
 
４ グループでディスカッションし、意見を
まとめて発表する。 
 
 
 
 
 
 
５ 書き出した意見を自分たちの生活や事
例などと比較したり、関係を見付けたりす
るなどして深く考える。 

 
 
６ ストレスへの適切な対処をつかむ。 

 
 
 
 
○ 事前学習の内容などを生かし、思いつい
た意見を発表させる。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
○ 前時の学習内容を思い起こしたり、出さ
れた意見から考えをまとめたりしながら、
意見交換するよう活動を支援する。 

※ 下記【ストレスへの適切な対処】に関わ
る内容に着目できるように助言する 

 
○ ストレスへの適切な対処方法を把握さ
せ、ワークシートに記入させる。 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
■心身の機能の発達と

心の健康について、学習

したことを自分たちの生

活や事例などと比較した

り、関係を見付けたりす

るなどして、筋道を立て

てそれらを説明してい

る。 

□観察 
 

 

■心身の機能の発達と

心の健康について、学習

したことを自分たちの生

活や事例などと比較した

り、関係を見付けたりす

るなどして、筋道を立て

てそれらを説明してい

る。 

□観察・ワークシート 
 

▲発問事例の場面と今ま

での学習が結び付けら

れないことが原因として

考えられるため、ワーク

シートから今までの学習

内容を確認し、場面と事

例が結び付くよう、個別

に説明する。 

終

末 
７ 欲求やストレスの対処について、教師の
説明を聞き、本時の振り返りをワークシー
トにまとめるとともに、心の健康について
理解する。 

○ ワークシートの記述内容を確認するこ
とで、本時の学習と単元全体を振り返るよ
う促す。 

※ 特に、「ストレスを感じることは自然なこ
と」「適度なストレスは、精神発達上必要な
もの」などの既習内容にも触れて、単元全
体をまとめる。 

 

【課題】 心の健康を保つには、ストレスを感じる自らの心と向き合う必要があることを理解しよう。 

【発問１】 次のような場面では、みんなはど
のように感じ、どんな行動をとるだろう
か。また、その行動が適切かどうか考え
よう。 

勉強をしようと思った矢先に親から「勉
強は？」と小言を言われた。 

 
・「ムカつく」「やる気がなくなる」「親
は何もわかってくれない」「親に反抗
する」「言い訳をする」「部屋に行く」
「兄弟に八つ当たりをする」 

【発問３】 このようなストレス状態を続けな
いために、どのような考え方や行動がで
きるようになると良いか、グループで２
つの事例にアドバイスを考えよう。 

・「すぐに取り掛からなかった自分にも
非がある」「親は自分のために言って
くれていると感謝する」「これから勉
強するところと素直に伝える」 

【まとめ：ストレスへの適切な対処】 
①心身をリラックスさせる。 
②趣味などで気分転換をする。 
③見方や考え方を変える。 
④友達や周囲の大人などの信頼できる大人に相談する。 
⑤上手なコミュニケーションの方法を身につける。 

 
・ストレスを感じたら、すぐに行動に移さずに間を置く。 
・まず深呼吸やストレッチ等で気持ちを落ち着かせる。 
・自らの考え方を振り返り、別の見方ができないか考え直す。 
・どうしても納得できないときは、友達や周囲の大人などに 

話を聴いてもらうなど、一人で抱え込まないようにする。 

【発問２】 その考え方や行動が適切かどうか
を振り返り、別の見方ができないか考え
よう。 

①現状を受け入れる 
②将来に目を向ける 
③自分に置き換える 
④失敗を見つめ直す 
のいずれかのキーワードで
整理し生徒に理解させる。
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Ｃ 「ストレス対処スキルの育成」 
「保健体育科（保健分野）」学習指導案 

 
日 時：平成29年11月○日（木） 第２校時(９:40～10:30) 
場 所：Ｂ中学校 １年○組教室  
対 象：１年○組（男子○名 女子○名 計○名） 
授業者：教諭 ○○ ○○ 

 
１ 単元名 

「心身の発達と心の健康（欲求やストレスの対処と心の健康）」 
 
２ 単元の目標 
(1) 心身の機能の発達と心の健康について関心をもち、学習活動に意欲的に取り組むことができるようにす
る。 

(2) 心身の機能の発達と心の健康について、課題の解決を目指して、知識を活用した学習活動などにより、
科学的に考え、判断し、それらを表すことができるようにする。 

(3) 身体機能の発達、生殖にかかわる機能の成熟、精神機能の発達と自己形成、欲求やストレスへの対処と

心の健康について、課題の解決に役立つ基礎的な事項を理解できるようにする。 

 
３ 単元の評価規準 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ア 健康や安全への 

関心・意欲・態度 
イ 健康・安全についての 

        思考・判断 
ウ 健康・安全についての 

       知識・理解 
 

単 
元 
の 
評 
価 
規 
準 

心身の機能の発達と心の

健康について関心をもち、

学習活動に意欲的に取り組

もうとしている。 

心身の機能の発達と心の健康に

ついて、課題の解決を目指して、

知識を活用した学習活動などによ

り、科学的に考え、判断し、それ

らを表している。 

身体機能の発達、生殖にかかわる

機能の成熟、精神機能の発達と自己

形成、欲求やストレスへの対処と心

の健康について、課題の解決に役立

つ基礎的な事項を理解している。 

 
 
 
学 
習 
活 
動 
に 
即 
し 
た 
評 
価 
規 
準 

①心身の機能の発達と心の

健康について、健康に関

する資料を見たり、自分

たちの生活を振り返った

りするなどの学習活動に

意欲的に取り組もうとし

ている。 

②心身の機能の発達と心の

健康について、課題の解

決に向けての話合いや意

見交換などの学習活動に

意欲的に取り組もうとし

ている。 

①心身の機能の発達と心の健康に

ついて、学習したことや健康に

関する資料等で調べたことを基

に、課題や解決の方法を見付け

たり、選んだりするなどして、

それらを説明している。 

②心身の機能の発達と心の健康に

ついて、学習したことを自分た

ちの生活や事例などと比較した

り、関係を見付けたりするなど

して、筋道を立ててそれらを説

明している。 

①身体機能の発達について理解し

たことを言ったり、書き出したり

している。 

②生殖にかかわる機能の成熟につ

いて理解したことを言ったり、書

いたりしている。 

③精神機能の発達と自己形成につ

いて理解したことを言ったり、書

いたりしている。 

④欲求やストレスの対処と心の健

康について理解したことを言っ

たり、書いたりしている。 
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４ 指導と評価の計画（12時間） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ねらい 学習活動 評価規準 評価方法 
ア イ ウ 

  

（
９
時
間
） 

  
 

  

 
 
 
 
 

欲 

求 

や 

ス 

ト 

レ 

ス 

へ 

の 

対 

処 

と 
心 
の 

健 

康 

（
３
時
間
） 

精神と身体は、相互に影響

を与え、かかわっていること

や、欲求やストレスは、心身

に影響を与えることがある。

また、心の健康を保つには、

欲求やストレスに適切に対

処する必要があることにつ

いて、理解することができる

ようにする。 

１ 精神と身体の相互影響につい

て、学習内容をつかむ。 

２ 心と体にはどのようなかかわ

りがあるか、気付いた点を書き

出す。 

３ 精神と身体には、密接な関係

があり、互いに様々な影響を与

え合っていることや心の状態が

体にあらわれたり、体の状態が

心にあらわれたりするのは神経

などの働きによることをワーク

シートにまとめる。 

   
 
 
 
 
 
④ 

〈知・理－④〉 

（学習活動４） 

欲求やストレスの対

処と心の健康につい

て理解したことを言

ったり、書いたりし

ている状況を、【観

察・ワークシート】

で捉える。 

心身の機能の発達と心の

健康について、課題の解決に

向けての話合いや意見交換

などの学習活動に意欲的に

取り組むことができるよう

にする。 

１ 欲求やストレスの心身への影

響について、話し合う。 

２ 欲求やストレスへの対処と心

の健康について意見交換する。

３ 心の健康を保つには、欲求や

ストレスに適切に対処する必要

があることを理解する。ストレ

スに対処するためには、ストレ

ス対処のレパートリーを増やし

たり、ストレスの強さに応じて

柔軟に対処法を変えたりするや

り方があることをワークシート

にまとめ、発表する。 

 
 
 
 
 
 
②

  〈関意態－②〉 

（学習活動１） 

心身の機能の発達と

心の健康について、

課題の解決に向けて

の話合いや意見交換

などの学習活動に意

欲的に取り組もうと

している状況を【観

察】で捉える。 

心身の機能の発達と心の

健康について、学習したこと

を自分たちの生活や事例な

どと比較したり、関係を見付

けたりするなどして、筋道を

立ててそれらを説明するこ

とができるようにする。【本

時】 

１ 欲求やストレスとの適切な付

き合い方について、考える。 

２ グループでの話合いを基に全

体で意見交換をする。 

３ ストレスを減らすには、スト

レスを感じる自分の心と向き合

う必要があることを理解する。

ストレスを感じたときは、問題

に対する自らの「ものの見方」

を振り返り、その意味を考え直

すなど、しなやかな考え方を身

に付けることが大切であること

をワークシートにまとめ、発表

する。 

  
 
 
 
 
 
②

 〈思・判－②〉 
（学習活動３） 

心身の機能の発達と
心の健康について、
学習したことを自分
たちの生活や事例な
どと比較したり、関
係を見付けたりする
などして、筋道を立
ててそれらを説明し
ている状況を、【観
察・ワークシート】
で捉える。 

 

※ 全12時間の単元の内、はじめの９時間（「身体の発達（３時間）」、「生殖にかかわる機
能の成熟（３時間）」、「精神機能の発達と自己形成（３時間）」）については、各学校の
計画で行うこととする。 

ストレス対処の方法として 
①問題を解決する 
②気晴らしをする 
③一時的に逃げる 
の３つのパターンを使い分
けることを理解させる。 

①現状を受け入れる 
②将来に目を向ける 
③自分に置き換える 
④失敗を見つめ直す 
のいずれかのキーワード
で整理し生徒に理解させ
る。 

−82−



５ 本時の学習（12/12時）…欲求やストレスへの対処と心の健康（３/３時） 

(1) 本時の目標 

・心の健康を保つには、欲求やストレスに適切に対処する必要があることを理解できるようにする。 

(2) 本時の評価 

・心身の機能の発達と心の健康について、学習したことを自分たちの生活や事例などと比較したり、関

係を見付けたりするなどして、筋道を立ててそれらを説明している。〈思・判－②〉 

(3) 展開 

 過

程 
主な学習活動 

・予想される生徒の発言等 
○教師の主な働きかけ ■評価規準、□評価方法 

▲努力を要すると判断される生徒への手立て 
導

入 
１ 学習カードから、「欲求やストレスの
心身への影響」の内容を確認する。 

２ 教師の説明により、本時の学習内容に
ついて確認する。 

○ 前時の学習内容の振り返りから、本時
の学習の見通しをもたせる。 

○ 本時の課題を提示する。 

 

展

開 
３ 日頃の行動を振り返り、自分の考えを
発表する。（感情、考え、行動を区別）

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
４ グループでディスカッションし、意見
を画用紙にまとめて黒板に貼り、発表す
る。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
５ 出された意見を自分たちの生活や事例
などと比較したり、４つのキーワードと
の関係を見付けたりするなどして深く考
える。 

６ ストレスへの適切な対処をつかむ。 

【発問１】あなたがストレスを感じる時は 
どんな時ですか。 
○ 事前学習の内容などを生かし、思いつ
いた意見を発表させる。 

【発問２】 次のような場面では、みんな 
はどのように感じ、どんな行動をとるだろ
うか。また、その行動が適切かどうか考え
よう。 
 
 
 
 
 
【発問３】 その考え方や行動が適切かどう
かを振り返り、別の見方ができないか考え
よう。 
【発問４】 このようなストレス状態を続け
ないために、どのような考え方や行動がで
きるようになるとよいか、グループで２つ
の事例にアドバイスを考えよう。 
○ 各グループから出された意見を、４つ
のキーワードと照らし合わせながら確認
し、理解を深める。 

※ 下記【ストレスへの適切な対処】に関
わる内容に着目できるように助言する。 

○ 「考え直す力のセルフチェック」を見
直し、自分はどのタイプかを確認させる。 

○ ストレスへの適切な対処方法を把握さ
せ、ワークシートに記入させる。 

 
 

 
 

 
〈思・判－②〉 

■心身の機能の発達と

心の健康について、学

習したことを自分た

ちの生活や事例など

と比較したり、関係を

見付けたりするなど

して、筋道を立ててそ

れらを説明している。

□観察 

 
〈思・判－②〉 

■心身の機能の発達と

心の健康について、学

習したことを自分た

ちの生活や事例など

と比較したり、関係を

見付けたりするなど

して、筋道を立ててそ

れらを説明している。

□観察・ワークシート

 

▲発問事例の場面と今

までの学習が結び付

けられないことが原

因として考えられる

ため、ワークシートか

ら今までの学習内容

を確認し、場面と事例

が結び付くよう個別

に説明する。 

終

末 
７ 欲求やストレスの対処について、教師
の説明を聞き、本時の振り返りをワーク
シートにまとめるとともに、心の健康に
ついて理解する。 

○ ワークシートの記述内容を確認するこ
とで、本時の学習と単元全体を振り返る
よう促す。 

 

▲「ストレスを感じるこ
とは自然なこと」「適
度なストレスは精神
発達上必要なもの」
等、既習事項を踏まえ
てまとめる。 

【課題】 心の健康を保つには、ストレスを感じる自らの心と向き合う必要があることを理解しよう。 

① 登校時にいつも待ち合わせしてい
る友達が先に行ってしまっていた。 

② 勉強をしようと思った矢先に親か
ら「勉強は？」と小言を言われた。

①について： 
・「腹が立つ」「自分勝手だ」「嫌われ
たに違いない」「他の子に愚痴を言う」
「一緒に行くのをやめる」 

②について： 
・「ムカつく」「やる気がなくなる」「親
は何もわかってくれない」「親に反抗
する」「言い訳をする」「部屋に行く」
「兄弟に八つ当たりをする」 

①について： 
・「何か理由があったのだと相手を思い
やる」「後で理由を聞けば済むこと」
「嫌われたと決めつけない」「また時
間が合ったときに一緒に行けば良い」 

②について： 
・「すぐに取り掛からなかった自分にも
非がある」「親は自分のために言って
くれていると感謝する」「これから勉
強するところと素直に伝える」 

【まとめ：ストレスへの適切な対処】 
・ストレスを感じたら、すぐに行動に移さずに間を置く。 
・まず深呼吸やストレッチ等で気持ちを落ち着かせる。 
・自らの考え方を振り返り、別の見方ができないか考え直す。 
・どうしても納得できないときは、友達や周囲の大人などに 

話を聴いてもらうなど、一人で抱え込まないようにする。 

①現状を受け入れる 
②将来に目を向ける 
③自分に置き換える 
④失敗を見つめ直す 
のいずれかのキーワードで整理
し生徒に理解させる。 
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１年保健  心身の発達と心の健康 

⑦欲求不満やストレスへの対処（２） 
                       年  組  番 名前 
今日のねらい 

 

 

 

◎ストレスとは？…周りからさまざまな    を受け、心身に    がかかった状態のこと。 

                     

 ストレスの原因となる刺激を            という。 

 

Ｑ１、あなたがストレスを感じる時は、どんな時ですか？ 

どんな時？ 

感情 考え 行動 

 

Ｑ２、次のような場面の時、あなたはどのように感じ、どんな行動をとりますか？ 

 ①登校時にいつも待ち合わせしている友人が先に行ってしまった。 

感じること どんな行動をとる？ 

 

 ②勉強についてたびたび親から小言を言われる。 

感じること どんな行動をとる？ 

 

Ｑ３、①・②のような場面の時、どのように対処したら良いか、アドバイスを考えよう！ 

①登校時にいつも待ち合わせしている友人が先に行ってしまった。 

 

②勉強について親にたびたび小言を言われる。 

 

◎ストレスへの適切な対処…〇ストレスを感じたら、すぐに       に移さず            

 

           〇深呼吸やストレッチ等で                         

 

          〇自分の       を振り返り、         ができないか考え直す 

       

          〇友人や周りの大人に相談し、                               

☆            ストレスへの対処方法を適切に行うことが重要である！ 

−84−



１年生 保健 「心身の発達と心の健康」

⑦欲求不満やストレスへの対処(２)

今日のねらい

・心の健康を保つためには、ストレスに

考え、理解する。どのように向き合えばよいか

周りからさまざまな を受け、

①ストレスの対処

◎ストレスとは・・・ 刺激

心身に がかかった状態のこと負担

※ストレスの原因を という。ストレッサー

Ｑ１、あなたがストレスを感じる時は、

どんな時ですか？

例 Ａ先生がストレスを感じる時

①信号の多い道を通る時 ②奥さんが不機嫌な時
感情→
考え→
行動→

感情→
考え→
行動→

イライラ 悲しい、辛い、怒り

早く行きたい！

姿勢が悪くなる
運転が荒くなる

私が悪い？なぜ？

反抗する
無視

Ｑ２、次のような場面の時、

①登校時にいつも待ち合わせしている友人が

あなたはどのように感じ、どんな行動をとりますか？

先に行ってしまった

Ｑ２、次のような場面の時、

あなたはどのように感じ、どんな行動をとりますか？

②勉強しようと思った矢先に
親から「勉強は？」と小言を言われた
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その自分の
考え方や行動は

適切か！？

☆ストレス状態を続けないために…
自分の考え方や行動が を振り返り、

ができないかを考える！！別の見方

適切かどうか

Ｑ３、このような場面の時、どのような

ができると良いか、アドバイスを考えよう！

考え方や行動

②勉強しようと思った矢先に親から
「勉強は？」と小言を言われた

①登校時にいつも待ち合わせしている友人が
先に行ってしまった

◎Ａ先生の を変えるアドバイス

①信号の多い道を通る時 ②奥さんが不機嫌な時

・違う道を教える

・音楽を流す

・奥さんに協力を求める

・家事をしっかり手伝う

(信号待ちの時間を楽しむ)

・思いやりをもって接する

・褒める

・その道を選んだ自分も悪い
・原因は自分にあると考える

考え方や行動 みんなの対処方法は、どの考え方にあてはまるか？

◎現状を受け入れる

◎将来に目を向ける

◎自分に置き換える

◎失敗を見つめ直す

まとめ 欲求やストレスを適切に対処するためには・・・

◎ストレスを感じたら、すぐに に移さず行動

◎深呼吸やストレッチ等で 気持ちを落ち着かせる

◎自分の を振り返り、 を考え直す考え方

◎友達や周りの大人に相談し、 一人で抱え込まない

☆ 対処方法を 行う自分に合った 適切に

別の見方

間を置く
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保健体育科（保健分野）学習指導案 
 

日 時 平成２９年１１月○日（金）３校時 
場 所 Ｃ中学校 １年○組教室 
生 徒 １年○組 計○名 
指導者 教諭 ○○ ○○ 

 
１ 単元名：「心身の発達と心の健康（欲求やストレスの対処と心の健康）」 

２ 単元について 

（１）教材観 

   本単元は、基礎的な理解として、「体や心がどのように発達していくか」、「心の健康を保つにはどうすれ

ばよいか」ということについて学習する。同時に、中学生期の発達の段階の特徴を理解し、欲求やストレ

スに対して自分の心身の発達を肯定的に受け止め、自分なりに課題を考えるとともに、ストレスへの適切

な対処法を通して、コミュニケーションやリラクゼーションの方法を身に付け、課題解決に向け積極的に

取り組むことをねらいとしている。 

（２）生徒観 

本学級の生徒は、男女ともに仲がよく、明るく活発に学習に取り組む生徒が多い。体育の授業において

は、どの種目に対しても運動に苦手意識がある生徒もおり、運動に係る能力差や興味関心の個人差がある。

保健体育科の授業においては、大変意欲的であるが、個々の対人関係に苦手意識をもつ生徒もおり、トラ

ブルに発展したり、不快な気持ちになったりと、コミュニケ－ション能力の育成が必要である。 

３ 単元の目標 

（１）心身の機能の発達と心の健康について関心をもち、学習活動に意欲的に取り組むことができるようにす

る。 

（２）心身の機能の発達と心の健康について、課題の解決を目指して、知識を活用した学習活動などにより、

科学的に考え、判断し、それらを表すことができるようにする。 

（３）身体機能の発達、生殖にかかわる機能の成熟、精神機能の発達と自己形成、欲求やストレスへの対処と

心の健康について、課題の解決に役立つ基礎的な事項を理解できるようにする。 

４  単元の評価規準 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ア 健康や安全への 

関心・意欲・態度 
イ 健康・安全についての 

        思考・判断 
ウ 健康・安全についての 

       知識・理解 
 

単 
元 
の 
評 
価 
規 
準 

心身の機能の発達と心の

健康について関心をもち、

学習活動に意欲的に取り組

もうとしている。 

心身の機能の発達と心の健康に

ついて、課題の解決を目指して、

知識を活用した学習活動などによ

り、科学的に考え、判断し、それ

らを表している。 

身体機能の発達、生殖にかかわる

機能の成熟、精神機能の発達と自己

形成、欲求やストレスへの対処と心

の健康について、課題の解決に役立

つ基礎的な事項を理解している。 

 
 
 
学 
習 
活 
動 
に 
即 
し 
た 
評 
価 
規 
準 

①心身の機能の発達と心の

健康について、健康に関

する資料を見たり、自分

たちの生活を振り返った

りするなどの学習活動に

意欲的に取り組もうとし

ている。 

②心身の機能の発達と心の

健康について、課題の解

決に向けての話合いや意

見交換などの学習活動に

意欲的に取り組もうとし

ている。 

①心身の機能の発達と心の健康に

ついて、学習したことや健康に

関する資料等で調べたことを基

に、課題や解決の方法を見付け

たり、選んだりするなどして、

それらを説明している。 

②心身の機能の発達と心の健康に

ついて、学習したことを自分た

ちの生活や事例などと比較した

り、関係を見付けたりするなど

して、筋道を立ててそれらを説

明している。 

①身体機能の発達について理解し

たことを言ったり、書き出したり

している。 

②生殖にかかわる機能の成熟につ

いて理解したことを言ったり、書

いたりしている。 

③精神機能の発達と自己形成につ

いて理解したことを言ったり、書

いたりしている。 

④欲求やストレスの対処と心の健

康について理解したことを言っ

たり、書いたりしている。 
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５ 指導と評価の計画（３時間） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ねらい 学習活動 評価規準 評価方法 
ア イ ウ 

 
 
 
 
 

欲 

求 

や 

ス 

ト 

レ 

ス 

へ 

の 

対 

処 

と 

心 

の 

健 

康 

（
３
時
間
） 

精神と身体は、相互に影響

を与え、かかわっていること

や、欲求やストレスは、心身

に影響を与えることがある

こと。また、心の健康を保つ

には、欲求やストレスに適切

に対処する必要があること

について、理解することがで

きるようにする。 

１ 精神と身体の相互影響につい

て、学習内容をつかむ。 

２ 心と体にはどのようなかかわ

りがあるか、気付いた点を書き

出す。 

３ 精神と身体には、密接な関係

があり、互いに様々な影響を与

え合っていることや心の状態が

体にあらわれたり、体の状態が

心にあらわれたりするのは神経

などの働きによることをワーク

シートにまとめる。 

   
 
 
 
 
 
④ 

〈知・理－④〉（学

習活動４） 

欲求やストレスの

対処と心の健康に

ついて理解したこ

とを言ったり、書い

たりしている状況

を【観察・ワークシ

ート】で捉える。 

心身の機能の発達と心の

健康について、課題の解決に

向けての話合いや意見交換

などの学習活動に意欲的に

取り組むことができるよう

にする。 

１ 欲求やストレスの心身への影

響について、話し合う。 

２ 欲求やストレスへの対処と心

の健康について、意見交換する。

３ 心の健康を保つには、欲求や

ストレスに適切に対処すること

が必要であること。精神的な安

定を図るには、欲求の実現に向

けて取り組んだり、自分や周囲

の状況からより良い方法を見付

けたりすることなどがあること

をワークシートにまとめ、発表

する。 

 
 
 
 
 
 
②

  〈関意態－②〉（学

習活動１） 

心身の機能の発達

と心の健康につい

て、課題の解決に向

けての話合いや意

見交換などの学習

活動に意欲的に取

り組もうとしてい

る状況を【観察】で

捉える。 

心身の機能の発達と心の

健康について、学習したこと

を自分たちの生活や事例な

どと比較したり、関係を見付

けたりするなどして、筋道を

立ててそれらを説明するこ

とができるようにする。【本

時】 

１ 欲求やストレスへの適切な対

処について、考える。 

２ グループでの話合いを基に全

体で意見交換をする。 

３ ストレスへの適切な対処に

は、コミュニケーションの方法

を身に付けることや友達や周囲

の大人などに話したり、相談し

たりするなどいろいろな方法が

あり、自分に合った対処法を身

に付けることが大切であること

をワークシートにまとめ、発表

する。 

  
 
 
 
 
 
②

 〈思・判－②〉（学
習活動３） 
心身の機能の発達
と心の健康につい
て、学習したことを
自分たちの生活や
事例などと比較し
たり、関係を見付け
たりするなどして、
筋道を立ててそれ
らを説明している
状況を【観察・ワー
クシート】で捉え
る。 
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６ 本時の学習 

（１）本時の目標 

心の健康を保つには、欲求やストレスに適切に対処する必要があることを理解できるようにする。 

（２）本時の評価 

心身の機能の発達と心の健康について、学習したことを自分たちの生活や事例などと比較したり、関係

を見付けたりするなどして、筋道を立ててそれらを説明している。〈思・判－②〉 

（３）本時の展開 

 
過

程 
主な学習活動 

・予想される生徒の発言等 
○教師の主な働きかけ ■評価規準、□評価方法 

▲努力を要すると判断される生徒への手立て 
導

入 
１ 教師の説明により、本時の学習内容に
ついて確認する。 

２ ワークシートの内容を発表する。 

○ 前時の学習内容の振り返りから、本時
の学習の見通しをもたせる。 

○ 本時の課題を提示する。 
 

・質問などを聞く

展

開 
３ よりよいコミュニケーションについて
考える。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
４ ストレスへの対処方法の例を示し、当
てはまる項目をチェックする。 

 
 
５ グループでディスカッションし、意見
をまとめて発表する。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
６ 書き出した意見を自分たちの生活や事
例などと比較したり、関係を見付けたり
するなどして深く考える。 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
・自分一人で対処する方法と友達や周囲の
手助けを受けて対処する方法のそれぞれ
の例を見て、参考にしたい項目にチェッ
クを入れるよう指示する。 

 
 
 
 
 
 
 
 
・友人Ａさん役や親役など役割演技を取り
入れ、意見を発表させる。 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

〈思・判－②〉 

■心身の機能の発達と

心の健康について、学

習したことを自分たちの

生活や事例などと比較し

たり、関係を見付けたり

するなどして、筋道を立

ててそれらを説明してい

る。 

□観察 
 

〈思・判－②〉 

■心身の機能の発達と

心の健康について、学

習したことを自分たちの

生活や事例などと比較し

たり、関係を見付けたり

するなどして、筋道を立

ててそれらを説明してい

る。 

□観察・ワークシート 
 

▲発問事例の場面と今

までの学習が結び付け

られないことが原因とし

て考えられるため、ワー

クシートから今までの学

習内容を確認し、場面と

事例が結び付くよう、個

別に説明する。 

終

末 
７ 欲求やストレスの対処について、教師
の説明を聞き、本時の振り返りをワーク
シートにまとめるとともに、心の健康に
ついて理解する。 

○ ワークシートの記述内容を確認するこ
とで、本時の学習と単元全体を振り返る
よう促す。 

 

 

 

【課題】 心の健康を保つには、欲求やストレスに適切に対処する必要があることを理解しよう。 

【発問１】 次のような場面では、みんなはど
のように感じ、どんな行動をとるだろう
か。また、その行動が適切かどうか考え
よう。 

① 友人Ａさんが、登校時にいつも待ち合
わせに遅刻してくる。 

② 自分が勉強についてたびたび親から
小言を言われる。 

 

①について： 
・「腹が立つ」、「友人をおいていく」、
「他の子に愚痴を言う」、「一緒に行
くのをやめる」 

②について： 
・「ムカつく」、「親に反抗する」、「言
い訳をする」、「兄弟に八つ当たりをす
る」 

【発問３】 このようなストレス状態を続けな
いために、どのように対処をしたらよい
かグループで２つの事例にアドバイスを
考えよう。 

①について： 
・「友人に遅れたくない気持ちを話し努
力を求める」、「遅刻していないから
いいと考える」 

②について： 
・「親に言われる前に○時から勉強する
と宣言する」、「親は自分のために言
ってくれていると感謝する」 

 

まとめ：ストレスへの適切な対処 
・コミュニケーションの方法を身に付ける。 
・体ほぐしの運動等でリラクセーションの方法

を身に付ける。 
・趣味をもつことなど自分自身でできることが

あること。 
・友達や周囲の大人などに話したり、相談した
りするなどいろいろな方法があり、自分に合
った対処法を身に付けることが大切である
こと。 

【発問２】 その行動が適切かどうか考えよ
う。 
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ストレスへの対処と心の健康②  ふり返りシートのまとめ 

（１）本日の活動に関する質問について、あてはまる数字一つに○をつけて下さい。 
 
あ 
て 
は 
ま 
ら 
な 
い 

 
 

 
や 
や 
あ 
て 
は 
ま 
ら 
な 
い 

 
ど 
ち 
ら 
と 
も 
言 
え 
な 
い 

 
や 
や 
あ 
て 
は 
ま 
る 

 
 

 
あ 
て 
は 
ま 
る 

 
 
 
 

 

１ 

 

今日の活動は真剣に取り組めた  

 

１ 

 
 

 
 

 

５ 

 

１７

 

２ 

 

今日の活動はためになった  

 
 

 

１ 

 

２ 

 

５ 

 

１５

 

３ 

 

今日の活動は参加しやすかった  

 
 

 

１ 

 

１ 

 

６ 

 

１５

 

４ 

 

悩んだ時には、誰かに相談したいと思った  

 

２ 

 
 

 

２ 

 

９ 

 

１１

 

５ 
 

 

友人が悩んだ時には、相談に乗りたいと思った  
 

 

１ 
 

 

１ 
 

 

１ 
 

 

５ 
 

 

１５

 
 

（１）本日の活動を基に考えましょう。 
 

・あなたが友人の相談を聞いて、「大人に言った方がよい」と思うのは、どんな 

相談内容の時ですか？ 
 
  ＊複数回答あり 
 

・いじめ                     １７人 
・進路、勉強                    ７人 
・家庭のこと                   ３人 
・長期の悩み                   ２人 
・自分や子どもだけでは、対処できないとき      ３人 
・金銭トラブル                  ２人 
・自殺を考えているとき               １人 
・物などをかくされたとき              １人 
・心身が傷ついているとき              １人 
・親に暴力をふるわれているとき           １人 
・犯罪に近いことを行ってしまったとき         １人 
・自分一人では解決できないと思った内容だったとき  １人 
・お母さんが私がほしいゲームを買ってくれない。  １人 

    どうすれば買ってくれるかな？ 
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・本日の活動の感想 
・適切な対処方法を知った。今後に生かしストレスをためすぎないようにしたい。 
・ストレスはすぐに対処方法を考えることが大切。 
・今日習った対処法を身につけていきたい。 
・人に話すことで、気が軽くなって過ごしやすくなることがわかった。 
・今回の授業を、これからのことに活用したい。 
・活動してみて、周りの人に相談したり、自分で解決したりしたいなと思った。 
・最近、勉強のことなどでストレスが溜まっているので、今日学んだことを生かして、し 
  っかりと対処していきたい。 
・しっかりと考えることができた。そして班のみんなと取捨選択して活動できた。役割演技

もよくできた。 
・今回の活動を通して、ストレスがたまったからといって、怒らずに対処方法を考えて適 
  切に対処しようと思う。 
・ストレスは一人で解決しなくても、他人に頼っていくことも大切だと思った。ストレス 
  をあまり多くためないために自分の好きなことや、気晴らしになることをやるべきだと 
  思った。 
・ストレスをためないような対処法を考えてストレスをためないようにしたいと思う。 
・実際にやってすごくおもしろく楽しかった。ストレスの対処法を自分に合うものを見付け

たいと思った。 
・今回の授業を通して、友達が待ち合わせに遅れたりしたら、怒らずにその解決方法やア 
  ドバイスをしてあげられたらいいなと思った。 
・この先の生活で生かしていきたい。 
・正しいストレスの対処方法を身につけることができたので、これからは一人で悩まないで

友達に相談する。 

・今日の活動は、とてもためになったと思う。私はこれから、悩んだ時は信頼できる友 達

に相談したい。このように自分にあった対処方法を身に付けたい。   
・とてもおもしろかった。友人や親に対する言葉遣いも含め、勉強できた。最後のミニ演技

はおもしろかった。 
・ストレスをためない対処法がわかった。すぐに対処するのは難しいかもしれないが、相手

のことも考えたいと思った。 
・今はストレスがあまりないけど、小学生の時はストレスがけっこうあったので、その時の

今日習ったストレスの対処の仕方ができればよかった。 
・今日はストレスへの対処法だったが、私自身ストレスにかなり弱い方なので、対処の仕方

が沢山知っておいたほうがよいと思ったし、何か相談された時、頼りになれる人になり

たいと思った。 
・いつも親にあれこれ言われるとつい反抗してしまう自分がいるので、感謝の気持ちに切り

替えて接することを心掛けたい。 
・スムーズにできてよかった。意見がみんなしっかりしていてよかった。楽しかった。 
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保健体育科（保健分野）学習指導案 
日 時 平成２９年１１月○日（金）３校時 
場 所 Ｄ中学校 １年○組教室 
生 徒 １年○組 計○名 
指導者 教諭 ○○ ○○          

 
単元名：「心身の発達と心の健康（欲求やストレスの対処と心の健康）」 
 

１ 単元の目標 

（１）心身の機能の発達と心の健康について関心をもち、学習活動に意欲的に取り組むことができるようにす

る。 

（２）心身の機能の発達と心の健康について、課題の解決を目指して、知識を活用した学習活動などにより、

科学的に考え、判断し、それらを表すことができるようにする。 

（３）身体機能の発達、生殖にかかわる機能の成熟、精神機能の発達と自己形成、欲求やストレスへの対処と

心の健康について、課題の解決に役立つ基礎的な事項を理解できるようにする。 
 
２ 単元の評価規準 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ア 健康や安全への 

関心・意欲・態度 
イ 健康・安全についての 

        思考・判断 
ウ 健康・安全についての 

       知識・理解 
 

単 
元 
の 
評 
価 
規 
準 

心身の機能の発達と心の

健康について関心をもち、

学習活動に意欲的に取り組

もうとしている。 

心身の機能の発達と心の健康に

ついて、課題の解決を目指して、

知識を活用した学習活動などによ

り、科学的に考え、判断し、それ

らを表している。 

身体機能の発達、生殖にかかわる

機能の成熟、精神機能の発達と自己

形成、欲求やストレスへの対処と心

の健康について、課題の解決に役立

つ基礎的な事項を理解している。 

 
 
 
学 
習 
活 
動 
に 
即 
し 
た 
評 
価 
規 
準 

①心身の機能の発達と心の

健康について、健康に関

する資料を見たり、自分

たちの生活を振り返った

りするなどの学習活動に

意欲的に取り組もうとし

ている。 

②心身の機能の発達と心の

健康について、課題の解

決に向けての話合いや意

見交換などの学習活動に

意欲的に取り組もうとし

ている。 

①心身の機能の発達と心の健康に

ついて、学習したことや健康に

関する資料等で調べたことを基

に、課題や解決の方法を見付け

たり、選んだりするなどして、

それらを説明している。 

②心身の機能の発達と心の健康に

ついて、学習したことを自分た

ちの生活や事例などと比較した

り、関係を見付けたりするなど

して、筋道を立ててそれらを説

明している。 

①身体機能の発達について理解し

たことを言ったり、書き出したり

している。 

②生殖にかかわる機能の成熟につ

いて理解したことを言ったり、書

いたりしている。 

③精神機能の発達と自己形成につ

いて理解したことを言ったり、書

いたりしている。 

④欲求やストレスの対処と心の健

康について理解したことを言っ

たり、書いたりしている。 
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３ 指導と評価の計画（１２時間） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ねらい 学習活動 評価規準 評価方法 
ア イ ウ 

  

（
９
時
間
） 

  
 

  

 
 
 
 
 

欲 

求 

や 

ス 

ト 

レ 

ス 

へ 

の 

対 

処 
と 
心 

の 

健 

康 

（
３
時
間
） 

精神と身体は、相互に影響

を与え、かかわっていること

や、欲求やストレスは、心身

に影響を与えることがある

こと。また、心の健康を保つ

には、欲求やストレスに適切

に対処する必要があること

について、理解することがで

きるようにする。 

１ 精神と身体の相互影響につい

て、学習内容をつかむ。 

２ 心と体にはどのようなかかわ

りがあるか、気付いた点を書き

出す。 

３ 精神と身体には、密接な関係

があり、互いに様々な影響を与

え合っていることや心の状態が

体にあらわれたり、体の状態が

心にあらわれたりするのは神経

などの働きによることをワーク

シートにまとめる。 

   
 
 
 
 
 
④ 

〈知・理－④〉（学

習活動４） 

欲求やストレスの

対処と心の健康に

ついて理解したこ

とを言ったり、書い

たりしている状況

を【観察・ワークシ

ート】で捉える。 

心身の機能の発達と心の

健康について、課題の解決に

向けての話合いや意見交換

などの学習活動に意欲的に

取り組むことができるよう

にする。 

１ 欲求やストレスの心身への影

響について、話し合う。 

２ 欲求やストレスへの対処と心

の健康について、意見交換する。

３ 心の健康を保つには、欲求や

ストレスに適切に対処する必要

があることを理解する。ストレ

スに対処するためには、ストレ

ス対処のレパートリーを増やし

たり、ストレスの強さに応じて

柔軟に対処法を変えたりするや

り方があることをワークシート

にまとめ、発表する。 

 
 
 
 
 
 
②

  〈関意態－②〉（学

習活動１） 

心身の機能の発達

と心の健康につい

て、課題の解決に向

けての話合いや意

見交換などの学習

活動に意欲的に取

り組もうとしてい

る状況を【観察】で

捉える。 

心身の機能の発達と心の

健康について、学習したこと

を自分たちの生活や事例な

どと比較したり、関係を見付

けたりするなどして、筋道を

立ててそれらを説明するこ

とができるようにする。【本

時】 

１ 欲求やストレスとの適切な付

き合い方について、考える。 

２ グループでの話合いを基に全

体で意見交換をする。 

３ ストレスを減らすには、スト

レスを感じる自分の心と向き合

う必要があることを理解する。

ストレスを感じたときは、問題

に対する自らの「ものの見方」

を振り返り、その意味を考え直

すなど、しなやかな考え方を身

に付けることが大切であること

をワークシートにまとめ、発表

する。 

  
 
 
 
 
 
②

 〈思・判－②〉（学
習活動３） 
心身の機能の発達
と心の健康につい
て、学習したことを
自分たちの生活や
事例などと比較し
たり、関係を見付け
たりするなどして、
筋道を立ててそれ
らを説明している
状況を【観察・ワー
クシート】で捉え
る。 

 

※ 全12時間の単元の内、はじめの９時間（「身体の発達（３時間）」、「生殖にかかわる機
能の成熟（３時間）」、「精神機能の発達と自己形成（３時間）」）については、各学校の
計画で行うこととする。 

ストレス対処の方法として 

①問題を解決する 

②気晴らしをする 

③一時的に逃げる 

の３つのパターンを使い分

けることを理解させる。 

①現状を受け入れる 

②将来に目を向ける 

③自分に置き換える 

④失敗を見つめ直す 

のいずれかのキーワードで

整理し生徒に理解させる。 
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４ 本時の学習（１２/１２時）…欲求やストレスへの対処と心の健康（３/３時） 

（１）本時の目標 

心の健康を保つには、欲求やストレスに適切に対処する必要があることを理解できるようにする。 

（２）本時の評価 

心身の機能の発達と心の健康について、学習したことを自分たちの生活や事例などと比較したり、関係

を見付けたりするなどして、筋道を立ててそれらを説明している。〈思・判－②〉 

（３）展開 

 過
程 

主な学習活動 
・予想される生徒の発言等 

○教師の主な働きかけ ■評価規準、□評価方法 
▲努力を要すると判断される生徒への手立て 

導

入 
１ 学習カードから、「欲求やストレスの
心身への影響」の内容を確認する。 

２ 教師の説明により、本時の学習内容に
ついて確認する。 

○ 前時の学習内容の振り返りから、本時
の学習の見通しをもたせる。 

○ 本時の課題を提示する。 
 

展

開 
３ 日頃の行動を振り返り、自分の考えを
発表する（感情、考え、行動を区別）。

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
４ グループでディスカッションし、意見
をまとめて発表する。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
５ 書き出した意見を自分たちの生活や事
例などと比較したり、関係を見付けたり
するなどして深く考える。 

 
 
６ ストレスへの適切な対処をつかむ。 

○ 事前学習の内容などを生かし、思いつ
いた意見を発表させる。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
○ 前時の学習内容を思い起こしたり、出
された意見から考えをまとめたりしなが
ら、意見交換するよう活動を支援する。 

※ 下記【ストレスへの適切な対処】に関
わる内容に着目できるように助言する 

 
○ ストレスへの適切な対処方法を把握さ
せ、ワークシートに記入させる。 

 
 

 
 
 
 
 
 

〈思・判－②〉 

■心身の機能の発達と

心の健康について、学

習したことを自分たちの

生活や事例などと比較し

たり、関係を見付けたり

するなどして、筋道を立

ててそれらを説明してい

る。 

□観察 
 

〈思・判－②〉 

■心身の機能の発達と

心の健康について、学

習したことを自分たちの

生活や事例などと比較し

たり、関係を見付けたり

するなどして、筋道を立

ててそれらを説明してい

る。 

□観察・ワークシート 
 

▲発問事例の場面と今

までの学習が結び付け

られないことが原因とし

て考えられるため、ワー

クシートから今までの学

習内容を確認し、場面と

事例が結び付くよう、個

別に説明する。 

終

末 
７ 欲求やストレスの対処について、教師
の説明を聞き、本時の振り返りをワーク
シートにまとめるとともに、心の健康に
ついて理解する。 

○ ワークシートの記述内容を確認するこ
とで、本時の学習と単元全体を振り返る
よう促す。 

※ 特に、「ストレスを感じることは自然なこ
と」「適度なストレスは、精神発達上必要な
もの」などの既習内容にも触れて、単元全
体をまとめる。 

 

【課題】 心の健康を保つには、ストレスを感じる自らの心と向き合う必要があることを理解しよう。 

【発問１】 次のような場面では、みんなはど
のように感じ、どんな行動をとるだろう
か。また、その行動が適切かどうか考え
よう。 

① 登校時にいつも待ち合わせしてい
る友達が先に行ってしまっていた。 

② 勉強をしようと思った矢先に親か
ら「勉強は？」と小言を言われた。 

①について： 
・「腹が立つ」「自分勝手だ」「嫌われ
たに違いない」「他の子に愚痴を言う」
「一緒に行くのをやめる」 

②について： 
・「ムカつく」「やる気がなくなる」「親
は何もわかってくれない」「親に反抗
する」「言い訳をする」「部屋に行く」
「兄弟に八つ当たりをする」 

【発問３】 このようなストレス状態を続けな
いために、どのような考え方や行動がで
きるようになると良いか、グループで２
つの事例にアドバイスを考えよう。 

①について： 
・「何か理由があったのだと相手を思い
やる」「後で理由を聞けば済むこと」
「嫌われたと決めつけない」「また時
間が合ったときに一緒に行けば良い」

②について： 
・「すぐに取り掛からなかった自分にも
非がある」「親は自分のために言って
くれていると感謝する」「これから勉
強するところと素直に伝える」 

【まとめ：ストレスへの適切な対処】 
・ストレスを感じたら、すぐに行動に移さずに間を置く。 
・まず深呼吸やストレッチ等で気持ちを落ち着かせる。 
・自らの考え方を振り返り、別の見方ができないか考え直す。 
・どうしても納得できないときは、友達や周囲の大人などに 

話を聴いてもらうなど、一人で抱え込まないようにする。 

【発問２】 その考え方や行動が適切かどうか
を振り返り、別の見方ができないか考え
よう。 

①現状を受け入れる 
②将来に目を向ける 
③自分に置き換える 
④失敗を見つめ直す 
のいずれかのキーワードで
整理し生徒に理解させる。 
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欲求やストレスへの対処と心の健康   組 氏名 

これまでの学習より 

 ストレスとは外の世界の原因によって（    ）に負担がかかった状態で、その感

じ方には（     ）がある。 

 生活経験が広がる（     ）には（    ）なストレスを経験することも大切

だが、（    ）なストレスは心身の健康に影響を与える。 

場面Ⅰ  

Ⅰ-① この場面ではあなたはどのように感じ

ますか？ 

 

また、どのような行動をとりますか。  

場面Ⅱ   

Ⅱ-① この場面ではあなたはどのように感じ

ますか？ 

 

また、どのような行動をとりますか。  

   

Ⅰ-① について「別の見方」をしてみよう。班のベストアンサーも記入しよう。 

自分  ベスト  

Ⅱ-① について「別の見方」をしてみよう。班のベストアンサーも記入しよう。 

自分  ベスト  

 

 
ストレスへの適切な対処 

・ストレスを感じたら、すぐに行動に移さずに（      ）

・深呼吸や（       ）などで気持ちを落ち着かせる。 

・自らの考え方を振り返り、（      ）をしてみる。 

・どうしても納得できない時は（    ）で抱え込まない。 

これまで３回にわたって「ストレスへの対処と心の健康」について授業を進めてきました

が、授業を通して感じたことを自分の言葉で書いてみましょう。 
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欲求やストレスへの対処と心の健康   組 氏名 

これまでの学習より 

 ストレスとは外の世界の原因によって（    ）に負担がかかった状態で、その感

じ方には（     ）がある。 

 生活経験が広がる（     ）には（    ）なストレスを経験することも大切

だが、（    ）なストレスは心身の健康に影響を与える。 

場面Ⅰ  

Ⅰ-① この場面ではあなたはどのように感じ

ますか？ 

 

また、どのような行動をとりますか。  

場面Ⅱ   

Ⅱ-① この場面ではあなたはどのように感じ

ますか？ 

 

また、どのような行動をとりますか。  

   

Ⅰ-① について「別の見方」をしてみよう。班のベストアンサーも記入しよう。 

自分  ベスト  

Ⅱ-① について「別の見方」をしてみよう。班のベストアンサーも記入しよう。 

自分  ベスト  

 

 
ストレスへの適切な対処 

・ストレスを感じたら、すぐに行動に移さずに（      ）

・深呼吸や（       ）などで気持ちを落ち着かせる。 

・自らの考え方を振り返り、（      ）をしてみる。 

・どうしても納得できない時は（    ）で抱え込まない。 

これまで３回にわたって「ストレスへの対処と心の健康」について授業を進めてきました

が、授業を通して感じたことを自分の言葉で書いてみましょう。 
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平成 29 年○月○日 
平成 29 年度ステップアップ・プログラム事業実施要項 

 
目的 高校生の不登校や中途退学の事由として、「人間関係をうまく保てない」などの生徒の人間関係を

形成する力やコミュニケーション能力の不足によるものがある。このような状況を改善し、退学等の未

然防止のためのカウンセリングやトレーニングを実施する。 
 
日時 平成 29 年○月○日（○）２～３校時 
計３回実施予定 
 
対象 1 年生 
 
場所 会議室 
 
内容 テーマ「上手な聴き方」 
1 校時 
班別活動 
自己紹介（名札に名前を書いて首から下げる） 
アイスブレイク「イチポン」 
プログラム①「相談しやすい人間関係～上手な聴き方とあたたかい言葉かけ」 
プログラム②「印象判断」 
プログラム③「〇〇はこんな人」を書いてみよう！ 
全体シェアリング（全体共有） 
  大学生からの発表 
振り返り感想文 
 
備考 班には教員も入る 
   記録（写真・DVD） 
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平成 29 年○月○日 
平成 29 年度ステップアップ・プログラム事業実施要項 

 
目的 高校生の不登校や中途退学の事由として、「人間関係をうまく保てない」などの生徒の人間関係を

形成する力やコミュニケーション能力の不足によるものがある。このような状況を改善し、退学等の未

然防止のためのカウンセリングやトレーニングを実施する。 
 
日時 平成 29 年○月○日（○）２～３校時 
計３回実施予定 
 
対象 1 年生 
 
場所 会議室 
 
内容 テーマ「上手な聴き方」 
1 校時 
班別活動 
自己紹介（名札に名前を書いて首から下げる） 
アイスブレイク「イチポン」 
プログラム①「相談しやすい人間関係～上手な聴き方とあたたかい言葉かけ」 
プログラム②「印象判断」 
プログラム③「〇〇はこんな人」を書いてみよう！ 
全体シェアリング（全体共有） 
  大学生からの発表 
振り返り感想文 
 
備考 班には教員も入る 
   記録（写真・DVD） 
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プログラムの流れ（90 分） 
１限目 18：40～19：25 ２限目 19：30～20：15 
★ネームプレート記入 ５分 
★講師自己紹介とスタッフ自己紹介 ５分 
★それぞれの班にスタッフに入ってもらい、再度各班で自己紹介 ５分 
★「イチポン」の実施 １５分 
・前にスタッフが出てきて、手本を見せる。リズムを変えながら行ってみる。 
・まずは二人でやってみよう 
・三人でやってみよう 
・班全員でやってみよう 
・全員でやってみよう 
⇒数人にどうだったか感想を聞く 
⇒「二人なら合わせやすいけれど、人数が増えると相手に合わすのって難しいよね」という風に締めく

くる。 
★「相談しやすい人間関係～上手な聴き方とあたたかい言葉かけ」 
・まず、ワークをやってもらう→話の聴き方が上手だな、と思う人の特徴について、ペアやグループで

出しあいワークシートに記入する。 
・ 班ごとに発表してもらう 
《実践編》 
①ペアを作り 1 人を話し役、1 人を聴き役とする。 
②話し役は 1 分間自分の話（話題は、趣味や好きなことなど、楽しいものとする）をし、聴き役は聴く。 
③話し役は「❶言いたいことは受け取ってもらえたか❷聴いてもらった感想❸聴く姿勢で良かった点の

３点をフィードバックする。 

④聴き役はあたたかい言葉を感想として話し役に伝える。 

※役割を交代して①～④を繰り返す 

※ペアを変えて同様に繰り返す 
★「印象判断」40 分 
・用紙を配布する。 
・各自記入する（１０分くらい） 
・本人以外の班のメンバーがそれぞれ発表する。その後、本人が発表する。 
⇒「人って、見た目（外見）と中身って違うってことがよくあるよね。外見からではわからないことっ

てあるよね」と締めくくる。 
 
★「相手のいいところを書いてみよう！」を記入してもらう。 
★大学生から感想を一人ずつ言ってもらう。 
★振り返りの感想文を書いてもらう。 
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相手のいいところを書いてみよう！ 

 
 今回は、自分がどんな人間なのかをいろんな方法でやってもらったんですけど、今度は周りの人のことを書い

てみよう！ 

良いところ、自分にはないと思うところ、みんなは気が付かないけれど自分だけは知っている！などを書いてみ

よう！（じぶんのところは空欄で OK です） 

名 前 良 い と こ ろ 
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「道徳の時間」学習指導案 
 

日 時：平成 29 年 月  日（ ）  校時（ ～ ） 
生 徒：Ａ中学校   年 組  名 
指導者：○○ ○○ 

 
１．主題名『生命の尊さ』 

内容項目Ｄ 主として生命や自然、崇高なものとの関わりに関すること 生命の尊さ 
 
２．資料 
「１００万回生きたねこ」      佐野洋子 著 （講談社） 

 
３．主題設定の理由 
 生命を軽視する事件や自ら命を絶つニュースが後を絶たない。特に自死は日本全体では減少傾向にあ

るものの、中高生の自死は高止まりの状況が続いている。 
 子どもを取り巻く環境にも死を連想させるものや命を軽く扱う傾向が見られるものも少なくない。ま

た、ある調査では自死を考えたことがある生徒が約２割いる一方で、死後、生き返るかもしれないと考

える生徒も約１割いるとされている。また、１０代の自死の原因のほとんどは自己否定感と将来の悲観

（つまり成績不振や進路への不安、友人関係のもつれなど）であり、子どもたちの身近にあることばか

りである。 
 自死までいかなくとも、ふさぎ込んだり体調に変調をきたしたりするケースや深く悩み、苦しむこと

もあり得る。困ったときに周りの人に相談できたり、考え方を変えたり、または原因をしっかりととら

えて、解決の道筋を見いだす力を育てていくことが大切である。また一方で、そのようなサインを受け

止め、悩んでいる友人にうまく接し、対応できるような集団づくりも大切である。 
 これらのことから、生命尊重を主題とし、自他の生命を大切にする心を育てたい。道教委からの依頼

である自殺予防教育プログラム作成の一環として、早期の問題認識（心の健康）と援助希求的態度の育

成、ストレス対処能力の育成の観点を取り入れて、授業を構成する。 
 
４．生徒の実態 
 
 
  
 
 
５．本時の目標 

評価項目 

生命の尊さを理解し、かけがえのない自他の生命を尊重しようとする心情を養う。 
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６．本時の計画 
 

配分 学習活動 備考 

導入 課題の確認 
 ・限りある命の重みついて考える 

 

展開 資料１ 前半部分を読んで、考える 
① ねこは、なぜ泣かなかったのかを考える 
・ 

② ねこが、白いねこにひかれていったのはなぜかを考える 
・ 

③  
  ・ 

個人で考え、グ

ループ、全体で

交流 

資料２ 後半部分を読んで、考える 
① ねこは、なぜ泣いたのかを考える。 

・ 
② ねこは、なぜもう生きかえらなかったかを考える。 
 ・ 
③ 限りある命について、どう考えるか。 
 ・ 

個人で考え、グ

ループ、全体で

交流 

整理 まとめ・次回の予告 
学習シートの記

入 
 
 
７．本時の評価 

評価項目（評価方法） 

生命の尊さを理解し、かけがえのない自他の生命を尊重しようとする心情を養い、考えを深めること

ができたか。 

授業観察による見取り 学習シートの記入 
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命について考えよう            月  日 

           年 組  番 氏名       
 

「１００万回生きたねこ」について、次の問いを考えてみよう。 

 

１．ねこは、なぜ１００万回死んでも泣かなかったのだろうか。 
 

 
 【グループのまとめ】 

 

 

 

 

２．白いねこが死んだとき、ねこが１００万回も泣いたのはなぜだろうか。 

 

 

 

【グループのまとめ】 

 

 

 

 

３．ねこが「もう、けっして」生き返らなかったのはなぜだろうか。 

 

 

 

【グループのまとめ】 

 

 

 

 

 

 

４．私たちにとって、人生は一回きりである。 

「限りある命を生きる」ために自分が大切にしたいことは、どんなことだろうか。   

 

 

 

 

 

 

 

自分の考え 

 

自分の考え 

自分の考え 
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「道徳の時間」学習指導案 
 

日 時：平成 29 年 月  日（ ）  校時（ ～ ） 
生 徒：Ａ中学校   年 組  名 
指導者：○○ ○○ 

 
１．主題名『生命の尊さ』 

内容項目Ｄ 主として生命や自然、崇高なものとの関わりに関すること 生命の尊さ 
 
２．資料 
「このあと どうしちゃおう」      ヨシタケシンスケ 著 （ブロンズ新社） 

 
３．主題設定の理由 
 生命を軽視する事件や自ら命を絶つニュースが後を絶たない。特に自死は日本全体では減少傾向にあ

るものの、中高生の自死は高止まりの状況が続いている。 
 子どもを取り巻く環境にも死を連想させるものや命を軽く扱う傾向が見られるものも少なくない。ま

た、ある調査では自死を考えたことがある生徒が約２割いる一方で、死後、生き返るかもしれないと考

える生徒も約１割いるとされている。また、１０代の自死の原因のほとんどは自己否定感と将来の悲観

（つまり成績不振や進路への不安、友人関係のもつれなど）であり、子どもたちの身近にあることばか

りである。 
 自死までいかなくとも、ふさぎ込んだり体調に変調をきたしたりするケースや深く悩み、苦しむこと

もあり得る。困ったときに周りの人に相談できたり、考え方を変えたり、または原因をしっかりととら

えて、解決の道筋を見いだす力を育てていくことが大切である。また一方で、そのようなサインを受け

止め、悩んでいる友人にうまく接し、対応できるような集団づくりも大切である。 
 これらのことから、生命尊重を主題とし、自他の生命を大切にする心を育てたい。道教委からの依頼

である自殺予防教育プログラム作成の一環として、早期の問題認識（心の健康）と援助希求的態度の育

成、ストレス対処能力の育成の観点を取り入れて、授業を構成する。 
 
４．生徒の実態 
  
 
 
 
 
５．本時の目標 

評価項目 

生命の尊さを理解し、かけがえのない自他の生命を尊重しようとする心情を養う。 
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６．本時の計画 
 

配分 学習活動 備考 

導入 課題の確認 
 ・死と、今生きている自分について考える 

 

展開 資料１ 前半部分を読んで、考える 
① おじいちゃんはどんな気持ちだったのかを考える 
・ 

②  
・ 

③  
  ・ 

個人で考え、グ

ループ、全体で

交流 

資料２ 後半部分を読んで、考える 
① 「いきているうちに どうしちゃおうノート」を作ってみる 

・ 
② 辛いときや落ち込んだときに、どんなことを考えてみたらよいか 
 ・ 
③  
 ・ 

個人で考え、グ

ループ、全体で

交流 

整理 まとめ・次回の予告 
学習シートの記

入 
 
 
７．本時の評価 

評価項目（評価方法） 

生命の尊さを理解し、かけがえのない自他の生命を尊重しようとする心情を養い、考えを深めること

ができたか。 

授業観察による見取り 学習シートの記入 
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生命の尊さ             月  日 

           年 組  番 氏名       
 
１．おじいちゃんは、どんな気持ちだったのだろう？ 
 

 

 

 

 
２．「いきているうちに どうしちゃおうノート」自分版を作ろう。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

３．落ち込んだり、不安なとき、どのように考えを変えたらよいのだろう。 
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「道徳の時間」学習指導案 
 

日 時：平成 29 年 月  日（ ）  校時（ ～ ） 
生 徒：Ａ中学校   年 組  名 
指導者：○○ ○○ 

 
１．主題名『生命の尊さ』 

内容項目Ｄ 主として生命や自然、崇高なものとの関わりに関すること 生命の尊さ 
 
２．資料 
「電池が切れるまで」子ども病院からのメッセージ すずらんの会 編 （角川書店） 
「電池が切れるまで」の仲間たち           宮本雅史 著 （角川書店） 

 
３．主題設定の理由 
 生命を軽視する事件や自ら命を絶つニュースが後を絶たない。特に自死は日本全体では減少傾向にあ

るものの、中高生の自死は高止まりの状況が続いている。 
 子どもを取り巻く環境にも死を連想させるものや命を軽く扱う傾向が見られるものも少なくない。ま

た、ある調査では自死を考えたことがある生徒が約２割いる一方で、死後、生き返るかもしれないと考

える生徒も約１割いるとされている。また、１０代の自死の原因のほとんどは自己否定感と将来の悲観

（つまり成績不振や進路への不安、友人関係のもつれなど）であり、子どもたちの身近にあることばか

りである。 
 自死までいかなくとも、ふさぎ込んだり体調に変調をきたしたりするケースや深く悩み、苦しむこと

もあり得る。困ったときに周りの人に相談できたり、考え方を変えたり、または原因をしっかりととら

えて、解決の道筋を見いだす力を育てていくことが大切である。また一方で、そのようなサインを受け

止め、悩んでいる友人にうまく接し、対応できるような集団づくりも大切である。 
 これらのことから、生命尊重を主題とし、自他の生命を大切にする心を育てたい。道教委からの依頼

である自殺予防教育プログラム作成の一環として、早期の問題認識（心の健康）と援助希求的態度の育

成、ストレス対処能力の育成の観点を取り入れて、授業を構成する。 
 
４．生徒の実態 
  
 
 
 
５．本時の目標 

評価項目 

生命の尊さを理解し、かけがえのない自他の生命を尊重しようとする心情を養う。 
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６．本時の計画 
 

配分 学習活動 備考 

導入 課題の確認 
 ・生きようとする意志について考える 

 

展開 資料１ 詩「命」を読んで、考える 
① この詩を書いた人の気持ちを考える 
・ 

② どんな状況に置かれているのかを考える 
・ 

③ 何を訴えようとしているのか 
  ・ 

個人で考え、グ

ループ、全体で

交流 

資料２ ３を読んで、考える 
① 作者の状況を見て、自分はどう考えるか 
・ 

② 自分が辛い立場に陥って、落ち込んだとき、どのように考えを 
変えていけばよいか。 

 ・ 
③  
 ・ 

個人で考え、グ

ループ、全体で

交流 

整理 まとめ・次回の予告 
学習シートの記

入 
 
 
７．本時の評価 

評価項目（評価方法） 

生命の尊さを理解し、かけがえのない自他の生命を尊重しようとする心情を養い、考えを深めること

ができたか。 

授業観察による見取り 学習シートの記入 
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資料２ 
宮越由貴奈さんの母 陽子さん 
 五歳の時、神経芽細胞種と診断され十一歳で亡くなりました。 
 信大病院での抗ガン剤治療や腎臓を片方とる手術に始まり、こども病院に移っての自家骨髄移植やそ

の他にもいろいろなつらい治療を受けながら、入退院を繰り返していた頃、書いたものです。命という

作品を書いた頃、テレビで流れるニュースと言えば、いじめだとか自殺が多く、同じ頃病院では、一緒

に入院していた友達が何人か亡くなりました。生きたくても生きられない友達がいるのに自殺なん

て･･････そんな感じでした。それにちょうど院内学級で電池の勉強をしたばかりだったそうです。この

詩を書いた四ヶ月後に亡くなりましたが、これを書いたとおり充分精一杯生きました。書くことがそん

なに得意ではなかった娘のこの「命」という詩は十一年という短いけれども凝縮された人生の中で得た

勉強の成果なのではないかと思います。 
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資料３ 
豊科町立豊科南小学校教諭（院内学級担当）  山本厚男 
 平成七年四月、長野県立こども病院（長野県豊科町）に院内学級ができました。～中略～ 
 私は病気の子どもたちは、みんな元気をなくしてベッドで寝ているものだと思っていましたから、院

内学級で明るく振る舞う児童たちを見て、最初は不思議な気持ちになりました。でも、不思議な気持ち

はじきに消えていきました。重い病気の子どもたちは何回にも分けて治療を行っているということが分

かってきました。病院では一回目の治療で痛めつけられてしまった体力を十分に回復させ、病棟内の廊

下を走り回るほどに元気になったところで二回目の治療にはいるという治療が繰り返されていました。

また、半年もかかる治療もあることも分かってきました。そして治療中には感染症予防もしていかねば

ならないこともわかりました。こども病院では風邪引き程度の人でも病棟や病室にはいれません。もっ

とびっくりしたことは十五歳未満の子どもたちは、たとえ兄妹でも病棟や病室へは入れません。お見舞

いの花も病室には感染症予防のために飾らせてもらえないことが分かりました。病棟内はクリーンルー

ム化してありました。入院中の子どもたちはなかなか病棟からも出られません。～後略～ 
 
 （宮越由貴奈さんの詩「命」）この詩は由貴奈さんの遺作となってしまいました。後日お母さんのい

われるには、院内学級で受けた理科授業「乾電池の実験」直後につくられたということでした。どこに

も手直しするところはありませんでした。 
 亡くなられたあと、富士見小学校児童たちも参加しての葬儀では、同級生の弔辞の中でこの詩が朗読

されました。また、参加者にも由貴奈さん自筆のコピーが配られました。詩の下には花がたくさん描か

れていました。下向きの花の絵でした。プラス思考の由貴奈さんの絵にしては下向きはへんだとずっと

思っていましたが、最近になって、スズランの花が描かれていたことをお母さんからお聞きしました。

由貴奈さんはスズランの花が大好きだったのです。～後略～ 
 
 ある高校生の詩の中に、“プラス思考のあなた”とか“あなたより先に退院して”といった文章が出

てきます。いったい誰のことだろうとずっと思っていました。ある時、子どもたちのそのことを話すと、

即座にそれは小学校四年生の由貴奈さんのことだというのです。そういえば他にも由貴奈さんのことを

書いた詩などもありました。 
 私も由貴奈さんのことを思いつくままに書いてみました。 
 
  周りを明るくしてくれる由貴奈さん 
  赤ちゃんのおしめを取り替えてくれる由貴奈さん 
  泣いている友達をなぐさめている由貴奈さん 
  自分の悲しみはそっと一人で泣いてはらしていた由貴奈さん 
  自分の食は細くなってしまったとき、友達の励ましを受けて、すごく努力して逆に太ってしまった

由貴奈さん 
  由貴奈さんが再入院してくると、みんなが「自分の部屋に来て」といった。 
 
 どんどん書けるものです。みんなで人を決めて書き出していったら次第のその人の像が浮かんできま

す。いくつもの詩をつないでいくと由貴奈さんの姿がだんだん見えてくるのです。それと同時に自分の

中の由貴奈さんも見えてくるのですね。 
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生命の尊さ             月  日 

           年 組  番 氏名       
 
１．何を訴えようとしているのだろう？ 
 

 

 

 

 
 

２．作者の状況を見て、自分として何を感じたか。 

 

 

 

 

 

 

 
 

３．苦しく辛いときに、どのように考えを変えたらよいのだろう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       
                        
                        
                        

                       
                        
                        
                        
                        
                        
                        

                       
                        
                        
                        
                        
                        
                        
                        

−124−



−125−



「道徳の時間」学習指導案 
 

日 時：平成 29 年 月  日（ ）  校時（ ～ ） 
生 徒：Ａ中学校   年 組  名 
指導者：○○ ○○ 

 
１．主題名『生命の尊さ』 

内容項目Ｄ 主として生命や自然、崇高なものとの関わりに関すること 生命の尊さ 
 
 
２．資料 
「監察医の涙」より  上野正彦 著 （ポプラ社） 

 
 
３．主題設定の理由 
 生命を軽視する事件や自ら命を絶つニュースが後を絶たない。特に自死は日本全体では減少傾向にあ

るものの、中高生の自死は高止まりの状況が続いている。 
 子どもを取り巻く環境にも死を連想させるものや命を軽く扱う傾向が見られるものも少なくない。ま

た、ある調査では自死を考えたことがある生徒が約２割いる一方で、死後、生き返るかもしれないと考

える生徒も約１割いるとされている。また、１０代の自死の原因のほとんどは自己否定感と将来の悲観

（つまり成績不振や進路への不安、友人関係のもつれなど）であり、子どもたちの身近にあることばか

りである。 
 自死までいかなくとも、ふさぎ込んだり体調に変調をきたしたりするケースや深く悩み、苦しむこと

もあり得る。困ったときに周りの人に相談できたり、考え方を変えたり、または原因をしっかりととら

えて、解決の道筋を見いだす力を育てていくことが大切である。また一方で、そのようなサインを受け

止め、悩んでいる友人にうまく接し、対応できるような集団づくりも大切である。 
 これらのことから、生命尊重を主題とし、自他の生命を大切にする心を育てたい。道教委からの依頼

である自殺予防教育プログラム作成の一環として、早期の問題認識（心の健康）と援助希求的態度の育

成、ストレス対処能力の育成の観点を取り入れて、授業を構成する。 
 
４．生徒の実態 
  
 
 
５．本時の目標 

評価項目 

生命の尊さを理解し、かけがえのない自他の生命を尊重しようとする心情を養う。 
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６．本時の計画 
 

配分 学習活動 備考 

導入 課題の確認 
 ・命の重さと手をさしのべる心について考える 

 

展開 資料１ 前半部分を読んで、考える 
① いじめをしている方の気持ちを考える 
・ 

② 追いつめられている人の気持ちを考える 
・ 

③ 何か止める手だてはなかったのだろうか 
  ・ 

個人で考え、グ

ループ、全体で

交流 

資料２ 後半部分を読んで、考える 
① 自分だったら助けてもらうサインを出すことができるか 

・ 
② 周りで見ていて、サインを見つけたらどのようにしたらよいのか 
 ・ 
③ どのように考え方を変えればよいのか 
 ・ 

個人で考え、グ

ループ、全体で

交流 

整理 まとめ・次回の予告 
学習シートの記

入 
 
 
７．本時の評価 

評価項目（評価方法） 

生命の尊さを理解し、かけがえのない自他の生命を尊重しようとする心情を養い、考えを深めること

ができたか。 

授業観察による見取り 学習シートの記入 
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資料１ 
 最近、子ども同士の陰湿ないじめが増えてきていると感じる。今までも子どものいじめは、ニュース

になることが多かったが、最近はとみに一人に対して多数でいじめるパターンが多く、陰湿さが増して

いるように感じる。先日、まだ４，５歳の幼稚園児の間でも、既にそのようないじめがあると聞いて驚

いた。 
 小中学生になると主犯格のリーダーが、「あいつ、なんかムカつくからみんなで無視しようぜ」と言

って、理由もなく、突然いじめの標的を決める。「汚いからこっちに来るな」「臭いんだよ」「おまえな

んか生きてる意味ないよ」などの言葉の暴力はもちろん、チョークや腐った牛乳を食べさせたり飲ませ

たりするともいう。外からは見えない臀部や太ももを狙って蹴ったり殴ったりし、先生や大人にばれな

いように計画的に行う。いつ、自分の身に降りかかるか分からないから、リーダーがやれといったら逆

らえず、みながよってたかって一人の子をいじめるクラスのみなも自分が次の標的になったら恐ろしい

から見て見ぬふりを続ける。誰も、止められない。先生も、そのような気配を感じ、いじめを受けてい

る生徒を呼び出して尋ねてみるが、その子は自分がいじめを受けていることなど言うはずがない。告げ

口などしたらどんなことになるか、分かっているからだ。そして、学校に行きたくない、行ったら今日

も何をされるか分からない。殺されるかも知れない、という恐怖に日々怯える。母親もまさか自分の子

がそんな目に遭っているとは気が付かないから、「なに仮病使ってるの。早く学校行きなさい」と急き

たてる。 
 その子は、なぜ自分だけがこんな目に合うんだ、もう生きいてる意味がない、と日々考えるようにな

る。毎日、辛い、死にたい、でも死ぬのは怖い、でもやっぱり生きていても辛いことしかない、と逡巡

し、何度もためらう。最後に死ぬしかあいつらを見返せないと覚悟し、遺書にいじめた子の名前をすべ

て書き記し、マンションの屋上から飛び降りるのである。 
 これはもはや自殺とは言えない。他殺である。 
 
 
資料２ 
 いじめを受けて自殺した青年の死の直前の日記を読んだことがある。 
 その日記には、 
「もう死にたい、生きているのがイヤになった。生きていると明日もあいつらから何をされるか分から

ない。死んで復讐してやる。でも今日マンションの屋上へ行って下を見たら怖くなった。死んであいつ

らを見返したいけど飛び降りるのは怖い。」 
 と書かれてあった。しかし、この日記から三日後に同じマンションの屋上から飛び降りて亡くなった。 
 この三日間、いやその前から誰かが悩みを聞いて、親身になって相談に乗ってあげていれば救えた命

だと思うと、悔やまれてならない。自殺する人には、必ずためらいがある。手首を切る自殺にいくつも

のためらい傷があるように。ためらいのない自殺は、ほとんどないと言ってもいい。 
 だからこそ、自殺は救えるし、避けて通れるものなのである。 
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生命の尊さ             月  日 

           年 組  番 氏名       
 
１．命を守るために、どんなサインを出すことができるだろう？ 
 

 

 

 

 
 

２．周りで見ていて、サインを見つけたら、どうしてあげればいいのだろう。 

 

 

 

 

 

 

 
 

３．くるしく辛いときに、どのように考えを変えたらよいのだろう。 
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自殺予防教育プログラム作成検討会 

北 海 道 医 療 大 学  教 授  富 家 直 明 氏 

旭 川 医 科 大 学  教 授  長谷川 博 亮 氏 

 北海道教育大学函館校  准教授  本 田 真 大 氏 

 北 海 学 園 大 学  講 師  田 中 勝 則 氏 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜参考＞自殺予防に向けた指導資料 

○「子供に伝えたい自殺予防」（文部科学省） 

http://www.mext.go.jp/b_menu/shingi/chousa/shotou/063_5/gaiyou/1351873.htm 

○「教師が知っておきたい子どもの自殺予防」（文部科学省） 

http://www.mext.go.jp/b_menu/shingi/chousa/shotou/046/gaiyou/1259186.htm 

○ 健康問題に関する啓発資料（「わたしの健康（小学校５年生用）」、「かけがえのない自分、 

かけがいのない健康（中学生用）」、「健康な生活を送るために（高校生用）」）（文部科学省） 

http://www.mext.go.jp/a_menu/kenko/hoken/1353636.htm 
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