
１ ねらい

時と場合によって自分の気持ちが違うことに気付く。また、気持ちを落ち着

かせる方法を知り、体の変化に気付くことができる。

２ 本時で目指す児童の姿

(1）自分の中に、うれしさ、楽しさ、心配、怒りの感情があることに気付いて

いる。

(2) 気持ちを落ち着かせる方法を知っている。

(3) リラックス法による体の変化に気付いている。

３ 準備

(1) 使用するシート

ア 「セルフケア」台本【p.171】

イ 挿絵【p.57～61】

ウ 振り返りシート【p.229】

(2) その他

途中で２人組をつくる。

４ 展開

小学校２年（第３時） セルフマネジメント

自分のなりたい姿に 「いろいろな気もちとむきあおう」

学習活動 留意点

１ 「セルフマネジメント」について確認する。

【２分間】

２ 本時のねらいを理解する。【13分間】

○絵カードのような表情になった場面を思い

出すことで、感情の変化があることを認識す

る。

・宿題を忘れたとき、不安になったよ。

○さまざまな場面で、さまざまな感情変化があ

ることに着目させる。

・いろいろな気持ちがあるな。

・友達もいろいろな気持ちになっているんだ

な。

・心配になったり、イライラしたりすることも

普通のことなんだな。

○さまざまな感情の変化を

思い出させることで、ね

らいにつなげるようにす

る。

○絵カードのような表情に

なった場面を想起するこ

とで、感情が変化してい

ることに気付くことがで

きるようにする。

○時と場合によって自分の

気持ちが違うことに気付

くことができるようにす

る。
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３ リラックス法を体験する。【20 分間】

○「リラックス呼吸法」を体験する。〔10分間〕

・おなかがふくらんだり、へこんだりするのが

分かるよ。

・自分のペースで進めよう。

○「肩のリラックス法・上半身のリラックス法」

を体験する。〔10 分間〕

・力が抜けていく感覚が分かったよ。

・気持ちが落ち着いてきたよ。

４ 振り返りをする。【10 分間】

・困ったら深呼吸するといい。

・朝の会や帰りの会でもやってみたいな。

・いろいろな気持ちになっていいんだな。

・心配やイライラのときに、今日やった方法を

やってみたい。

○心配や怒り（イライラ）と

どう向き合うかに焦点を

当てて、ねらいに迫る。

○心身の緊張状態を起こす

刺激（もと）をストレッサ

ーということを伝えても

良い。

○「セルフケア」台本に沿っ

て進める。必要に応じて、

大事なポイントを説明す

る。

○力が抜け、リラックスし

た状態を確認するように

声掛けをする。

○「セルフケア」台本に沿っ

て進める。必要に応じて、

大事なポイントを説明す

る。

○力が抜け、リラックスし

た状態を確認するように

声掛けをする。

※朝の会や帰りの会など、

毎日継続することが望ま

しい。

◇（ねらいにせまった姿）

リラックス法による体の

変化に気付いている。

〇活用する中で、身に付け

ていけば良いことを伝え

る。

リラックス法をやると、体はどんな感じかな。

リラックス法の動画は、５・６年生
の保健の教科書に記載されている二
次元コードからも視聴できます。
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小学校２年（第３時） セルフマネジメント

自分のなりたい姿に「いろいろな気もちとむきあおう」 挿絵

【挿絵】 心配
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小学校２年（第３時） セルフマネジメント

自分のなりたい姿に「いろいろな気もちとむきあおう」 挿絵

【挿絵】 怒り（イライラ）
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小学校２年（第３時） セルフマネジメント

自分のなりたい姿に「いろいろな気もちとむきあおう」 挿絵

【挿絵】 悲しい
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小学校２年（第３時） セルフマネジメント

自分のなりたい姿に「いろいろな気もちとむきあおう」 挿絵

【挿絵】 楽しい
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小学校２年（第３時） セルフマネジメント

自分のなりたい姿に「いろいろな気もちとむきあおう」 挿絵

【挿絵】 うれしい
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ふりかえりシート 【プログラム： 】

年 組 番 名前
ねん く み ばん な ま え

１ 自分のこととして取り組みましたか。
じ ぶ ん と く

まったくあてはまらない あまりあてはまらない すこしあてはまる とてもあてはまる

２ 自分や友達の考えを大切にしましたか。
じ ぶ ん ともだち かんが たいせつ

まったくあてはまらない あまりあてはまらない すこしあてはまる とてもあてはまる

３ この授業で大切にしたいことやこれからの生活に役立てたいことなど
じゅぎょう たいせつ せいかつ やく だ

を書いてください。
か

１ ２ ３ ４

１ ２ ３ ４
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