
１ ねらい

ストレスに対処するためにとる行動（＝コーピング）について理解するとと

もに、自分に適した対処法を増やすことで、ストレスに対処していく。

２ 本時で目指す生徒の姿

(1) ストレスとはどのようなものか理解している。

(2) ストレスに対する自分なりの対処を理解している。

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.138～140】

ウ ワークシート【p.137】

(2) その他

机を片付け、空いたスペースに椅子を用意する。

４ 展開

中学校１年（第４時） セルフマネジメント

自分のなりたい姿に 「コーピング」

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。【５分間】

○ストレスを感じた時の対処法について発表

する。

・音楽を聴く。

・考えないようにする。

○さまざまなストレスに備えて、自分に合った

対処法を増やすというねらいを確認する。

・自分の対処法と違う経験をしてみたい。

・対処法をもっと増やしてみたい。

・友達のコーピングが自分にも合うかも。

３ ストレスチェックをする。【５分間】

○「ストレス」、「ストレッサ

ー(＝ストレスの原因)」

という言葉の意味を確認

する。

○ストレスに対する身体反

応にも目を向けられるよ

うにする。

○人それぞれ対処法が違う

ことに着目できるように

する。

○「ストレスに対処するた

めの行動＝コーピング」

ということをおさえる。

○対人関係、親との関係、勉

自分に適したコーピングは、どのようなものだろう。
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○「ストレスチェック」を体験する。

４ コーピングを共有して、できそうなものを

体験する。【８分間】

・「本を読む」はいいかもしれない。

・友達と話すと、ストレスを忘れられそうだな。

５ リラクセーション法を体験する。【16分間】

○「リラックス呼吸法」を体験する。〔８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。〔８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。

６ コーピングを選択する。【10分間】

○場面①～③で、どのコーピングが自分に合っ

ているか話し合う。

・□□の時は、「呼吸法」をするといいな。

・私は、「リラックスたいそう」をしたいな。

・わたしは音楽を聞くかな。

・△△の時は、友達に相談するかも。

・わたしは、何も考えないようにするよ。

○自分に合った解決策をもち、ストレスを感じ

た時に実践することの大切さを確認する。

７ 振り返りをする。【４分間】

・家でもやってみたい。

・これからストレスを感じた時に試してみて、

自分のコーピングを見つけていこう。

・その時その時の気持ちによって、コーピング

を変えてみよう。

強、習い事等について、現

状のストレスを可視化す

る。

○個人情報に配慮し、自分

で自分の心の状態を知る

機会となるようにする。

○気軽に試してみたいもの

を選択できるようにす

る。

○呼吸法と筋弛緩法は小学

校の復習として、共通で

体験する。

○中学校１年保健体育保健

分野と関連させる。

※リラクセーション法は、

朝の会や帰りの会など、

毎日継続することが望ま

しい。

○対人関係、親との関係、勉

強、習い事等について、怒

り、悲しみ、不安等を明確

にさせ、コーピングの選

択の仕方を理解させる。

◇（ねらいにせまった姿）

ストレスに対する自分な

りの対処を理解してい

る。

〇対処法を複数もてること

が大切であることを伝え

る。

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１年（第４時） セルフマネジメント 自分のなりたい姿に「コーピング」ワークシート

みんなに発表したり友達に見せた
りしないから安心してね。今の自
分の心の様子を知ろう。

年 組 番 名前

■次の項目は、今の自分の心にどれぐらいストレスになっているだろう。

ストレスが高いものほど、〇を塗りつぶしてみよう。

〇〇〇〇〇 【対人関係】

〇〇〇〇〇 【親との関係】

〇〇〇〇〇 【勉強】

〇〇〇〇〇 【習い事】

〇〇〇〇〇 【その他】

■コーピングの例を見て自分に合っていそうだと感じたものをメモしよう。

・

・

・

■学習のふりかえり
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中学校 1 年（第４時） セルフマネジメント 自分のなりたい姿に「コーピング」 挿絵

【挿絵】

場面①

なんだかわたしだけ仲間はずれになっているみたい。

明日からうまくやっていけるかな。

悲しみ
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中学校 1 年（第４時） セルフマネジメント 自分のなりたい姿に「コーピング」 挿絵

【挿絵】

場面②

この問題は難しい。こまったなあ。

不安
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中学校 1 年（第４時） セルフマネジメント 自分のなりたい姿に「コーピング」 挿絵

【挿絵】

場面③

毎日ささいなことで、口げんかになってしまう。正しいことを言わ

れているのは分かるのに、なんかイライラしちゃう。

怒り
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