
１ ねらい

自分の時間の使い方を振り返ったり気持ちを切り替える方法を理解したり

して、限られた自分の時間を大切に使おうとする態度を養う。

２ 本時で目指す生徒の姿

（1）自分の時間を大切に使おうとしている。

（2）自分なりの切り替え方法を探している。

３ 準備

使用するシート

ア ワークシート【p.165】

イ 「セルフケア」台本【p.171】

４ 展開

中学校３年（第２時） セルフマネジメント

自分のなりたい姿に 「切り替えを上手にしよう」

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。 【20分間】

○「やらなければならないこと」と「やりたい

こと」を整理しながら自分の１日の生活を振

り返る。

・平日は学校の授業に多くの時間を使ってい

る。

・習い事がある時は、寝るのが遅くなっている。

・休日は、何もしていない時間が多い。

・学校や睡眠は欠かせない。

・夕食や入浴の時間もゆっくりとりたい。

・ついゲームやＳＮＳの時間が長くなってしま

う。

○今の時間の使い方に対する達成度を点数で

表す。

・50 点かな。100 点は難しい。

・点数が低いのは、いつも親に注意されている

から。

○生徒一人一人の生活が異

なるため、仲間の時間の

使い方を肯定的に捉える

ように声を掛ける。

○点数を付け、その理由を

考えることで、自分の時

間の使い方の良い点や問

題点を明確にする。

○ゲームやＳＮＳは「ずっ

とやっていてはいけな

い。」と分かってはいるも

のの、なかなかやめられ

ない生徒の正直な気持ち

を引き出したい。

○自分の時間の使い方につ

いて、理想と現実に違い
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○どんなときに、予定の時間よりも長くなって

しまうか考える。

・ゲームをやり始めると時間を忘れてしまう。

・ＳＮＳで友達から連絡が入ると、返信したり

連絡を取り合ったりしてしまう。

・動画配信サイトを見ていると、他の動画まで

見てしまう。

３ 気持ちを切り替える方法を考える。

【20 分間】

○どんなことをやっているか共有する。

○場所や環境を変えて切り替える方法を話し

合う。

・深呼吸をする。(セルフケアの体験をする。)

・席を一度離れ、水を一口飲みに行く。

・場所を変える。

・窓を開けて外の空気を吸う。

・家族と話をする。

・やるべきことの優先順位を確認する。

・切り替えが上手にできた自分を想像する。

○時間の経過に気づきやすくする工夫を考え

る。

・予定をしっかり立てて、可視化しておきたい。

・タイマーを設定しアラームで気づくようにす

る。

４ 振り返りをする【８分間】

・自分の時間は限られているから、大切に使い

たい。

・少し違うことをしたり、体を動かしたりする

ことで、気持ちを切り替えられるから、やっ

てみたい。

・計画を立てることで、見通しをもてそうだ。

があることをおさえる。

○体調や気分など、体の変

化にも関心をもつように

して、タイムマネジメン

トの大切さに気付けるよ

うにする。

○これまでに経験してきた

「リラクセーション法」

を振り返り、簡単に体験

する時間を設ける。

○やめられない自分の気持

ちを切り替えることが大

切だと気付いた生徒を価

値付けていく。

◇（ねらいにせまった姿）

自分なりの切り替え方法

を探している。

○切り替えをして時間を生

み出すことで、何か他に

できることが増えること

の良さに気付けるように

する。

○平日だけでなく、休日の

時間の使い方についても

改めて考えてみるように

声を掛ける。

やるべきことができていないとき、うまく時間を使うために、どうす

れば良いのだろう。

リラックス法の動画は、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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中学校３年（第２時） セルフマネジメント

自分のなりたい姿に「切り替えを上手にしよう」

年 組 番 名前

【平日の時間の使い方】

時間 やらなければならないこと 好きなこと・やりたいこと

０：００

１：００

２：００

３：００

４：００

５：００

６：００

７：００

８：００

９：００

１０：００

１１：００

１２：００

１３：００

１４：００

１５：００

１６：００

１７：００

１８：００

１９：００

２０：００

２１：００

２２：００

２３：００

今の時間の使い方に点数をつけると･･･

点

点数をつけた理由

【学習のふりかえり】
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