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このリーフレットを使った授業を実施する前に 

 

 わが国の年間自殺者数（警察庁統計による）は、平成１０年からの１４年間３万人を超え、緊急

の課題として様々な予防対策がなされるようになりました。その結果、平成２４年には１５年ぶり

に３万人を下回りましたが、現在も依然高い水準で推移しています。 

 

           図１ 年次別自殺者数（平成元年～平成 24年）   警察庁 

  

また、年齢階級で見る（図２）と、自殺者数が急増する平成１０年より前は、年齢階級が高いほ

ど自殺死亡率が高い傾向にあったのですが、それ以降は、高い年齢階級の自殺は減少したものの、

若い年齢階級の増加傾向は依然、続いていることが分かります。  

        図２：年齢階級別の自殺死亡者数の推移（平成元年～平成 24年）   警察庁 
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 警察庁の統計によると、１９歳以下の自殺者数は全体の約２％であり、これまで自殺予防の視点

から多くの研究や実践がなされてきたわけではありません。しかし、内閣府の調査によると、Ｇ７

諸国のなかで、１５歳から３４歳までの若い年代の死因の第１位が「自殺」であるのは日本だけと

いう結果が出ています。また、近年の児童生徒のいじめが要因の１つとみられる自殺の事案やそれ

をきっかけとしてのいじめ防止対策推進法（平成２５年法律第７１号）の制定など、子どものここ

ろの危機に対して真剣かつ迅速に対応することが求められています。 

 

では、どのように対応していけばよいのでしょうか。 

 

 自殺予防には、以下の３つの段階から成る働きかけが必要とされています。 

 

① プリベンション（prevention：未然防止） 

② インターベンション（intervention：危機対応） 

③ ポストベンション（postvention：事後対応） 

 

 本資料では、①段階であるプリベンション（未然防止）を確実かつ適切に行うことができるよう、

自殺予防対策の教材開発を行いました。小学校高学年から高校生までの児童生徒を対象としていま

す。先行研究においても、若年層の自殺願望や自殺未遂率は一般に認識されているよりも高く、こ

の時期の子どもたちに適切な予防教育を行うことにより、自殺率の上昇に歯止めがかかると示唆さ

れています。この時期に、自殺を考えるほどに苦しいことが起こった時に、どのようにすれば良い

かを直接予防教育することにより、その子やその子の周囲の人々の未来の自殺予防対策につながる

と考えています。自殺予防教育は、いわば、生き抜くための教育なのです。 

ただし、授業という形をとる中で、子どもたちには発達段階やそれぞれ異なる環境や背景、特徴

ががあることから、まずはこの授業自体がどの子にも大きな負担にならないことと、「誰にでも死に

たいほどに苦しいときがあるかもしれない」ということ、「けれども、状況は変えることができる」

ということを子どもたちに知ってもらうという２点を最重要視しています。この２点を伝えるべく、

死にたいほど苦しい気もちを抱えている（あるいは抱えるかもしれない）本人への３つのメッセー

ジと、あなた自身が周りの人の気もちを軽くしたり適切なサポートができたりするのだという支え

る人への２つのメッセージを強調しました。 

 

 リーフレット活用に当たっては、このメッセージをご理解の上、以下の配慮点を考慮しつつ、あ

たたかい雰囲気の中で学習を進めることを心がけてください。なお、このリーフレットは、子ども

たちがひとりで読むものではなく、先生方の説明とともに学習する教材としてお使いください。 

 

 配慮点 ●実施前に、リスクのある子を把握する（身近な人の自殺，うつなどの病気の有無など） 

 ●できるだけ学級単位で、安心できる空間で行う 

     ●事前事後のアンケート実施や、スクールカウンセラー等のフォローアップ体制をとる 
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授業の実際 

 

１．１週間ほど前に、事前ワークシートを実施します。 

 

２．授業を始める際に、事前ワークシートの結果（全体での割合など）を子どもたちに伝え、人は

同じように生活をしていても、いろんな気分の人がいること、またその気分の天気は日によっ

て変わることを説明します。このことにより、いろんな気分の状態であることを表現して良い

ということを伝えることになります。 

 

３．ワークシート（当日配布用）を配布し、氏名を記入した後、今の自分の状態についてあてはま

るところにチェックをするように促します。 

   

この活動の際には、正しい答えや間違っている答え、良い・悪いという答えはないこと、あま

り考えすぎず直感で答えることが良いことを伝えてください。 

 

チェック・リストは、「ネガティブなものをどれだけもっているか」ということと「ネガティブな 

ものに対処する力をどれだけもっているか」ということの２つを視点から、子どもたち自身が 

自分の今の状態を知る手掛かりを得ることを目的としました。 

 

 

        

質問１のチェック・リストは、「バールソン児童用抑うつ性尺度日本語版（村田ら，1996）」など

の抑うつ尺度を参考に作成しました。☁（雲）マークを数えると、今のこころの状態が天気で表わ

されるようにしています。天気は３つに分かれています。今のこころの状態の目安がでてきます。 
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質問２のチェック・リストは、ストレスに対する対処法として、ふだん、自分がどのような方法

を取って解決しようとしているかに気づくと同時に、他にも対処法があるということを知ってもら

うことを目的としました。 

        

    高学年（中学生～高校生）用             低学年（小学校高学年～中学校１，２年生用） 

 

２つのチェックリストを終えると、それぞれのタイプごとに解説します。 

結果に関しては、絶対的なものではなく、こころの調子や時間によっても変わるということを 

伝えてください。 

 

タイプは、   中学生・高校生用 は ２１パターン、 

小学校高学年用  は １８パターン  に分かれます。 

 

縦が 質問１の回答、横が質問２の回答となっています。交叉したところが、その子どもの現在の

ストレス度と対処法です。表の色は、質問２で使用した色をそのまま用いています。 

 

  同じ色で統一 
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「今、苦しいと感じているあなたへ・・・大切な３つのメッセージ」についての解説 

 

 長崎県教育委員会が実施し、平成１７年１月に公表された『児童生徒の「生と死」のイメージに

関する意識調査』をご記憶の先生方も多いかと思われます。 

小学校４年生、６年生と中学校２年生に対し調査を行い、その質問項目「死んだ人が生き返ると

思いますか。」の問いに対して、１５．４％の児童生徒が「はい」と回答し、全国的にも話題となり

ました。また、別のある調査によると、「死にたいと思ったことがある」という子どもは、小学校の

高学年から増え始め、中・高校生では２～３割にも達するそうです。「死んだ人が生き返ると思う」

という思いと「死にたい（ほど苦しい）と思ったことがある」という思いが重なった時、子どもた

ちはどのような選択をとりうるでしょうか。私たちは、過剰に不安になる必要もありませんが、子

どもたちのそのような危機を過小評価してはならないのです。 

 

小学生高学年から高校生の時期は、ちょうど思春期に差し掛かり、子どもたちのこころも体も大

きく変化する時です。また、受験や進学に伴う友人関係の変化など乗り越えなければならない課題

も増加や多様化してきます。そうした時期に、その問題は実は一時的なものであるにもかかわらず、

子どもたちにとっては永久に解決できないような問題と思えてしまうことがあります。 

そしてその唯一の解決法として「死」を意識し、「死にたい」とことばにする場合もあります。で

も、それは、「それだけ苦しい」ということの表現でもあるのです。しかし、「死にたい」という言

葉を子どもから発せられると、慌てて「そんなことを言ってはいけない」と抑止しがちです。その

様子を見て、子ども達は二度と大人に「死にたい」などと言ってはいけないと学び、苦しさを表現

する機会も失い自分で唯一の解決法と思いこんでしまうこともあるのです。 

 

ですから、「今、苦しいと感じているあなたへ・・・大切な３つのメッセージ」では、自殺を「そ

んなこと言ってはいけない」と言ったり、感じさせたりするのではなく、苦しいと感じている時に

深刻に「死」を思い浮かべることは異常なことではないのだということ、苦しい時には苦しいと言

っていいのだということ、それを乗り越えるための方法は必ずあるのだということを伝えることを

目的としています。 

            終わりがくるという表現は ＮＧ 

Point！ 

「今、苦しいと感じている」人に対する 

重要な３つのメッセージ  

 ●誰にでもこころが苦しい時がある 

 ●苦しい時には誰かに相談しましょう 

 ●どんな苦しさも、ずっと続くものでは 

ない 
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「今、苦しいと感じている人が周りにいるあなたへ・・・大切なメッセージ」についての解説 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 子どもたちの人間関係は、家庭と学校が主であり限られたものとなっています。大人でも、ここ

から逃れられない、と感じた時の閉塞感は大きいものですが、このように限られた場で問題が生じ

ると、子どもたちとっては、大人が感じるよりもはるかに大きなストレスとなります。そうした中

で大きな意味を持つのが、友だちの存在です。親や先生には言えないけれど、友だちには言えると

いうことが多くなってくるものです。それが順調な発達とも言えます。ここでは、子どもたち同士

での上手な支え合い方についての説明をしていきます。 

 

○人に話をゆっくり聴いてもらうことは、それだけで、自分でもよくわからないもやもやとした 

思いが整理されて、気持ちが楽になるものだということ 

○気持ちが楽になると、先が見えなくなっている状態から解放され、先のことを考えやすくなり、 

その結果、自分なりの答えが出しやすくなる 

ということを明確に伝え、話を“聴く”ことの大切さを話していただきます。 

 

 

うなずきながら、ゆっくり聴きましょう 

 

   → 丁寧な話の聴き方を伝えます。ゆったりとした気持ちで、友だちの方を見て頷きながら 

聴いてあげると、相手は安心して話しやすくなるということを伝えます。 

先生が実際にやって見せるとよいでしょう。 

その後、二人一組などでロールプレイをし、実際に子ども同士で体験してもらうと 

より理解が深まるでしょう。 

 

３つの内容を、タイトルとつながるように、イメージがしやすいように 

天気で表現しました。 

●だれにでも苦しい時があるという部分では、 

「厚い雲におおわれる日もある」（＝希望が見えないような時もある）ということ。 

●こころが苦しい時は、だれかに相談しましょうという部分では 

「雨が降る日もある。でも、自分で傘を持っている（＝解決法を自分で身につけている）

人もいれば、自分で持っていなくても、傘をさしかけてくれる誰かがいる（＝自分で

は解決法が思い浮かばなくても、だれかが助けとなるアドバイスをくれたり、支えて

くれたりすることがあること）」ということ。 

●どんな苦しさも、ずっと同じ状態が続くものではないという部分では、 

「厚い雲の上には太陽がある」（＝今は見えないように感じるかもしれないけれど、 

希望はある）ということ。 

 

子どもたちにイメージしてもらえればと思います。 
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意見やアドバイスより 話を聴いてくれることがうれしい 

→ 責任感の強い子どもほど「何かアドバイスをしなければ」と気負いがちです。ここでは、 

こころの深い悩みとは、自分の話を信頼できる相手にただ黙ってゆっくり聴いてもらう 

だけでもずいぶん楽になるものであることを説明します。 

 

また、併せて、友だちに悩みを打ち明けられた時に、 

何も良いアドバイスができなかったと自分を責める必要はないことも伝えます。 

 

 人はそれぞれ感じ方が違うことを強調し、「私だったらこうするのに・・・」「そんなことで悩む

なんて」という思いは、あくまでも自分の感じ方であって、話をしている相手の感じ方は、また別

のものであるということの理解を促します。そのうえで、相手の立場になって、相手の悩みや苦し

みに寄り添いながら話を聴くことの大切さを説明します。 

 

 

でも、こんな時には・・・ 

 

子どもが自分の悩みを打ち明ける際、相手に「誰にも言わないで」と訴えることは良くあります。

その際、打ち明けられた子どもは、その悩みが大きいと感じれば感じるほど、自分一人で抱え込む

ことができず、どうしたらよいか混乱状態に陥ります。 

そこで、ここでは、守らなければいけないのは友だちとの約束よりも、友だちの命であって、「誰

にも言わないで」と頼まれたとしても、命を守るためには「あなたのことが心配だから」と伝えて、

自分が信頼できる人に話をするという方法を取ることが良いのだという事実を強調します。 

子どもの場合、特に、相手に同調しやすく、それにより相談をする子どもだけでなく、相談を受

けた子どもの両方の自殺の危険が増してしまう場合も考えられるからです。 

 

ポイント 

 気持ちを打ち明ける時に、「誰にも言わないで」と子どもたちが訴えることはよくあります。

でも、その子どもたちが怖いのは、「誰かに言われる（＝秘密が知られる）」ことではなく、誰か

に言われたことによって、自分に対する周りの友だちや先生がたの見方や反応が変わることなの

です。 

 周囲の人の過剰な心配や干渉、無視や回避、どちらの態度にも深く傷つきます。 

例えば、このことについて保護者と話をする際も、子どものいるところでは保護者に対して過

剰に心配する様子や、その逆で否定したりなかったことにしようとするような態度をとるのでは

なく、落ち着いた受容的な態度で子どものこころの内を理解してほしいと伝えると、子どもは安

心します。 

また、学校では守秘義務の原則に立ちつつも、どのように校内で連携できるか、共通理解を図

ることができるかが、子どもを支える重要なポイントとなります。 
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最後には相談機関の一覧も載せています。授業後に、先生やスクールカウンセラーに相談して 

もらえると良いと思うのですが、なかなか身近な人には話しづらいという子どもさんもいること

でしょう。ですので、先生や親やスクールカウンセラーでなくても、苦しい時には一人で抱え過

ぎずに、信頼できるところに相談することが大切なのだということを伝えてもらえると良いと思

います。 

 等 

 

 

ここで、先生も一呼吸  

 

Point！ 

ここに示している 

重要な２つのメッセージ  

 ●話を聴いてください 

 ●誰かに相談して 

  ください 
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授業の展開例 
 
１．学習内容の取扱い 
 □ 小学校学習指導要領  第２章 第９節「体育」 第５・６学年 内容「G保健(1)」 
              第６章 第２ 「学級活動」２内容 (2)-ウ・カ    
 □ 中学校学習指導要領  第２章 第７節「保健体育」〔保健分野〕 ２内容(1)-エ 
              第５章 第２ 「学級活動」２内容(2)-ア・キ   
 □ 高等学校学習指導要領 第２章 第６節 第２款 第２「保健」２内容(1)-ウ 
              第５章 第２ 「ホームルーム活動」２内容(2)-ア・ク・ケ   
 
２．授業の流れ 
  授業の展開に当たっては、リーフレットを中心に「学級活動」や「ホームルーム活動」

の１単位時間を用いて授業を展開する場合と「保健分野」「学級活動」「ホームルーム

活動」において、主たる授業の展開の中でリーフレットの一部を活用する場合とが考

えられます。 
 

(1) リーフレットを中心に１単位時間を用いて授業を展開する例 
※ 次頁以降に指導案、指導細案を例示 
 

(2) リーフレットの一部を用いて授業を展開する例 
 ① 保健分野「心の健康（小中学校）」「精神の健康（高等学校）」や「学級活動」「ホー

ムルーム活動」の「内容（２）適応と成長及び健康安全」の授業展開の中で、自己

理解の一助として「心の状態把握・対処の傾向把握」の部分を活用する。 
② 保健分野「学級活動」「ホームルーム活動」の授業展開の中で、実践意欲を高める

ために「大切な５つのメッセージ」「相談機関一覧」の部分を活用する。 
③ 日々の生徒指導の中で、相談することの大切さを伝え、「保健分野」「学級活動」「ホ

ームルーム活動」の授業展開の中で、相談の聴き方についてのロールプレイングを

実施し、「今、苦しいと感じている人が周りにいるあなたへ」のメッセージを伝え

る。 
   ※ 学習内容や学級の実態に応じて、複数時間で取り扱うなど柔軟に活用して    

ください。 
 
３．留意事項 
  このリーフレットは、自殺予防に向け、ストレスマネジメントの手法を用いて作成し、

「自殺」という直接的な表記はありません。しかしながら、個々の児童生徒によっては、

質問内容等から身近な人の死を連想したり、現在の心の不安を強く想起したりすること

も考えられます。そこで、実施に当たっては、実施時期に配慮するとともに、主たる授

業者である担任に加えて、児童生徒の観察・支援者として、SC または養護教諭の協力
をお願いします。 
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平成○○年○○月○○日（○） 
 

第○学年○組 学級活動学習指導案  
 

                           場 所：第○学年○組教室 
                           指導者：○○ ○○（担任） 
                               ○○ ○○（ SC ） 
１．題 材 
 「晴れないこころに気づいたら」 
 
２．目 標 

 こころが苦しいときの対処法の１つとして、「信頼できる人に話を聴いてもらうこと」があ

ることを知り、相談することの大切さや相手の気持ちを楽にする話の聴き方について学ぶ。 
 
３．準備物 
 （掲示物）・事前アンケート（こころの天気）の結果を集約したもの 
      ・「今、苦しいと感じているあなたへ」・・・大切な３つのメッセージ 
      ・「今、苦しいと感じている人が周りにいるあなたへ」・・・大切な２つのメッセージ 
 （配布物）・リーフレット「晴れないこころに気づいたら」、ワークシート 
 
４．授業の展開 
過程 学習内容・活動 指導上の留意点 担当 時間 
 
事

前 
 

○  授業の１週間ほど前に、事前
アンケートを実施する。 

 
 

○ 内容、集計方法など記入の仕方を説明す

るとともに、良い悪いの評価ではないこと

を伝え、在りのままの自分を見つめること

ができるようにする。 

担任 授業

時間

以外 
 

 
 
導 
 
 
 
入 
 
 
／ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1． 事前アンケートの結果を見   
 て、学習のめあてを確認する。 
  
 
 
 
 
 
 
2． 今の自分のこころの状態や

自分の対処の傾向について知

る。 
 
 
 
 
 
 
 

 
○ 自分の周りには、こころが晴れやかな

人、くもりがちな人、雨もようでこころが

苦しい人などがいることに気づくよう、事

前アンケートの結果を提示する。   
その後、学習のめあてを強く意識するこ

とができるよう、メッセージ１「人には、

だれにでも、こころが苦しいときがありま

す」を提示し、教師の体験談を話す。 
 

○ 今の自分のこころの状態を再度確認す

ると同時に自分の対処の傾向について知

ることができるよう、ワークシートを配布

し、記入する時間を確保する。その際、必

要に応じて個別に支援を行う。 
ここでは、在りのままの自分に目を向け

ることができるよう、良い悪いの評価では

ないこと、こころの状態は、時間の経過、

環境の変化、周囲の支援で変化することを

確認する。 

 
担任 
 
 
 
 
 
 
 
 
担任 
SC 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

5分 
 
 
 
 
／ 
 
 
 
 
 

5分 
 
 
 
 

こころが苦しくなったとき、

どうしたらいいか考えよう。 
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展 
 
 
 
 
 
 
 
開 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
／ 
 
ま 
と 
め 

 
 
 
 
3． 今の自分のこころの状態や

自分の対処の傾向をもとに、対

処法について考える。 
 
 
4． 信頼できる人に相談すること
の大切さを理解する。 

  
 
 
 
 
 
 
 
5． 相談されたときの「話の聴き
方」を学習する。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6． 学習のまとめを行う。 
 

※ 実態に応じて、あらためてアンケートを 
実施せず、事前アンケートの結果を活用し

てもよい。 
 

○ 自分に合った対処法を確認したり、その

他の対処法に目を向けたりすることがで

きるよう、リーフレットを配布し、集計の

仕方や対処法について解説する。 
 
○ 自分に合った対処法に加えて、信頼でき

る人に相談することの大切さ（気持ちが整

理できる、見通しがもてるなど）に気づき、

実践することができるよう、メッセージ２

「こころが苦しいときは、だれかに相談し

ましょう」、メッセージ３「どんな苦しさ

も、ずっと同じ状態が続くものではありま

せん」を提示し、リーフレットの内容を解

説する。 
 
○ 話を聴くことの大切さを理解し、実践に

つながるよう、「今、苦しいと感じている

人が周りにいるあなたへ」聴き方のポイン

トを提示し解説する。 
□うなずきながらゆっくり…  
□こたえを出そうと焦らずに… 

  □相手の立場に立って… 
  ここでは、実践化への手立てとして、担

任とSCによるロールプレイングを盛り込
む。 

  ◆朝から、親にひどく怒られて… 
  ◆友達からいつも嫌なことをされて… 
  ◆勉強や部活のことで悩んでいて… 
 
○ ロールプレイング終了後、相談内容がい

のちにかかわるような時など、どのような

相手や機関に相談すればよいのか確認す

る。また、本字の学習を振り返ることがで

きるよう、板書内容を確認し、ワークシー

トへの記入時間を確保する。 

 
 
 
 
担任 
SC 

 
 
 
担任 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
担任 
SC 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
担任 
 
 

 
 
 
／ 
 
 
 
 
 
 

15分 
 
 
 
 
 
 
 
／ 
 
 
 
 
 

 
20分 

 
 
 
 
 
 
／ 
 
 

5分 

事

後 
○ 必要に応じて、個別にフォ

ローアップを行う。 
○ ワークシートの記入内容をもとに、声掛

けや教育相談を実施する。 
担任 
SC 

常時 
 

 
５．評 価 
 ○  こころが苦しいときの対処法や話の聴き方、適切な相談先について理解することができた

か。 
 
 

学級の実態に応じて、子ども

同士がペアで、ロールプレイ

ングに取り組むことも考え

られる。 
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平成○○年○○月○○日（○） 
 

第○学年○組 学級活動 指導細案  
 

                           場 所：第○学年○組教室 
                           指導者：○○ ○○（担任） 
                               ○○ ○○（ SC ） 
１．題 材 
 「晴れないこころに気づいたら」 
 
２．目 標 

 こころが苦しいときの対処法の１つとして、「信頼できる人に話を聴いてもらうこと」があ

ることを知り、相談することの大切さや相手の気持ちを楽にする話の聴き方について学ぶ。 
 
３．準備物 
 （掲示物）・事前アンケート（こころの天気）の結果を集約したもの 
      ・「今、苦しいと感じているあなたへ」・・・大切な３つのメッセージ 
      ・「今、苦しいと感じている人が周りにいるあなたへ」・・・大切な２つのメッセージ 
 （配布物）・リーフレット「晴れないこころに気づいたら」、ワークシート 
 
４．授業の展開 
過程 教師の働き掛けと予想される子どもの反応 時間 
事 
 
前 

○  授業の１週間ほど前に、事前アンケートを実施する。 
※ 内容、集計方法など記入の仕方を説明するとともに、良い悪いの評価ではないこ

とを伝え、在りのままの自分を見つめることができるようにする。 

授業

時間

以外 
 
 
 
 
 
 
 
導 
 
 
 
入 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1． 事前アンケートの結果を見て、学習のめあてを確認する。 

※ 事前アンケートの結果から、学級として望ましい傾向にある項目の数値を帯グラフ
または、円グラフで提示する。（例：たのしみにしていることがあるが大半） 

T 先週、実施した心のアンケートの結果の１つです。 
 P ほとんどの人がたのしみにしていることがあるんだ。 
 P 一部だけど、楽しみがないって人がいる。 
※ 事前アンケートの結果から、学級として不安が残る傾向にある項目の数値を帯グラ
フまたは、円グラフで提示する。 
（例：悲しい気持ちになるが多い、または、いやなことをされたとき…が少ない） 

T これも、結果の１つです。 
 P 予想よりも悲しい気持ちになる人が多い。 
 P 人には見せないけれども、悲しい気持ちでいる人がいるんだ。 
T 人は、いつでも心晴れやかでいたいものです。でも、そうでないときもあるのです
ね。それって、おかしいことなのでしょうか。 

 P おかしなことではない。 
 P みんな違いはあっても、いろんな悩みを抱えていると思う。 
※ 教師自身が、中学生時代に悩んだ体験等を話しながら 
メッセージ１ 人には、だれにでも、心が苦しいときがあります を提示する。 

T 今日は、その苦しさを少しでも和らげる方法について考えていきましょう。 
 
                                 
の板書または提示 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

5分 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

めあて：心が苦しくなったとき、どうしたらいいか考えよう。 
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／ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
展 
 
 
 
 
 
 
 
開 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2． 今の自分のこころの状態や自分の対処の傾向について知る。 

T まず、今の自分の心を見つめましょう。先週行ったアンケートと同じ内容ですが、
１週間経って、心の状態が変わった人もいるかもしれません。やり方は分かりますね。 
※ 本時用アンケート用紙を配布し、集計の仕方を説明する。 
 P ※ アンケートに記入・集計 
    実態に応じて、あらためてアンケートを実施せず、事前アンケートの結果を活

用してもよい。 
 
T あなたの心はどんな天気でしたか。 
今日は、もう１つアンケートを準備しています。嫌なことや困ったことがあった時

に、あなたがどうしているかを振り返るアンケートです。 
※ アンケートの回答、集計の仕方を説明する。 
 
3． 今の自分のこころの状態や自分の対処の傾向をもとに、対処法について考える。 
T 集計した２つの結果から、今のあなたに伝えたいアドバイスをリーフレットに載せ
ています。○ページを開きましょう。（マトリックス） 
※ 同様のページを拡大したものを掲示または映し出し（プロジェクター、大型テレビ
等）、見方を説明する。この時、自分の該当箇所を読んだら他のアドバイスも読んで

よいことを伝える。その後、机間指導の中で見方が分からない生徒へ対応する。  
  
T アドバイスを見て気づいたことや感じたことを教えてください。 

P 心を晴れやかにするために、いろいろな方法があると分かった。 
P 自分で解決できる場合もあれば、相談した方がいい場合もあることが分かった。 

 
4． 信頼できる人に相談することの大切さを理解する。 
T たくさんのアドバイスがありましたね。その時々の心の状態に合わせて試してみて
ください。 
でも、いろいろ試しても上手くいかないっていうときもありますよね。そんなとき

に思い出してほしいメッセージがあります。 
※ メッセージ２ 心が苦しいときは、だれかに相談しましょう を提示し、「苦しいと
きには・・・」の文を読み上げる。 
メッセージ３ どんな苦しさも、ずっと同じ状態が続くものではありません を提
示し、「とっても苦しいとき、・・・」の文を読み上げる。 

 
5． 相談されたときの「話の聴き方」を学習する。 
T そんな心が苦しいと感じている人が周りにいたら、是非話を聴いてあげてくださ
い。話を聴くことで苦しみが和らぐこともあります。 

  ちょっと○○先生と一緒にやってみるね。アドバイスがあったら後から教えてくだ
さい。 

 【ロールプレイング（よくない例）を通してポイントを整理するパターン】 
 T1 （悲しそうな表情） 
  T2 どうしたの？暗い顔しているみたいだけど。 
 T1 昨日、夕方、友達から「うざい」って言われて・・ 
  T2 （本人ではなく他のところを見ながら）無視。無視。そんなの無視しとけば

いいのよ。 
T1 でも、昼までは、ものすごく仲良くおしゃべりしていたのに。 

T2 （本人ではなく他のところを見ながら）何か嫌なことでもあったんじゃない
の。無視よ無視。 

／ 
 
 
 
 
5分 

 
 
 
 
 
／ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15分 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
／ 

 
 
 
 
 
 

20分 
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／ 
 
ま 
と 
め 

 T1 私が何か悪いことしたのかなあ。 
T2 （本人ではなく他のところを見ながら）考えすぎよ。ほっとけばいいのよ。 

T1 小学校の頃からずっと仲良しだったんだよ。 
T2 誰でも機嫌が悪いときは「うざい」ぐらい言うよ。気にしないのが一番。さ
あ、遊びに行こう。（腕をつかんで引っ張る） 

 T1 （悲しそうな表情）・・・演技終了 
 
T こんな感じで話を聴くといいかな。 
 P ますます。悲しくなると思う。 
 P 聞き流している感じ。 
T どういう聴き方をすればいいの。 
 P 話し手の目を見つめる。 
 P 決め付けない。 
 P 親身になって聴く。 
     ： 
※ 生徒の発言をもとにやり取りをしながら、「うなずきながら」「ゆっくり」「答えを出
そうとせずに」「相手の立場になって」「批判しないで」など板書する。 

  実態に応じて、ポイントを意識した聴き方のロールプレイングを行う。 
 （教師と代表生徒、または、生徒同士がペアで） 

 
T 話を聴くときは、ポイントがあるんだね。このポイントを意識して話を聴くことが
大切なんだね。 
もし、話を聴いていて、内容が重たくて自分が悩んでしまいそうなときは、信頼で

きる大人に相談してください。そのことが友達の苦しみや不安を和らげることにつな

がるかもしれません。 
 

6． 学習のまとめを行う。 
T 今日は、心が苦しくなったらどうすればいいかについて考えてきました。相談する
こと、親身になって聴いてあげること、とっても大切なことです。是非、実践してみ

てください。リーフレットの最後にあなたの話を聴いてくれる人をたくさん紹介して

います。心が晴れやかでないときの助けになればと思います。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
／ 

 
 

5分 

事

後 
○ 必要に応じて、個別にフォローアップを行う。 
○ ワークシートの記入内容をもとに、声掛けや教育相談を実施する。 

常時 
 

５．評 価 
 ○  こころが苦しいときの対処法や話の聴き方、適切な相談先について理解することができた

か。 
 
６．板書計画 

 
心が苦しいときは、だれかに相談しましょう 

人には、だれにでも、心が苦しいときがあります  どんな苦しさも、ずっと同じ状態が続くものではありません 

 
                            話の聴き方は 
                         ・うなずきながら ・ゆっくり 
                         ・答えを出そうとせずに 
                         ・相手の立場に立って ・批判しないで 

 

めあて：心が苦しくなったとき、どうしたらいいか考えよう。 

事前アンケートの結果を

グラフで提示 

マトリックス 

（平成27年３月発行）


