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Ⅲ章　心のケア

心のケアに係る初任者研修
「熊本地震に学ぶ研修会（益城会場）」
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⑴　心のサポート授業の実施方法
☆　心のサポート授業１（学校再開から１～２か月）
☆　心のサポート授業２（学校再開から４～５か月）
☆　心のサポート授業３（アニバーサリー反応）
☆　保護者からみた子どもの心と体のチェックシート（日本
語版・英語版）

※熊本地震後に作成されたものであるため、災害の種類や規
模、児童生徒の状況等によって柔軟に実施する。

１　実施方法
　次ページ以降、下記の①～④をセットで行う。
①　「心と体の振り返りシート」の実施
②　アニバーサリー反応等について学ぶ心理教育の実施
③　リラクセーションなどのストレスマネジメント体験
④　「心と体の振り返りシート」を活用した個別教育相談の実
施（教師と必要に応じてスクールカウンセラーによる）

※「保護者からみた子どもの心と体のチェックシート」は必
要に応じて実施する。

２　留意点
※　①～③については１授業時間の授業で行う。
※　他者（教師やスクールカウンセラー）が子どものストレ
スを調査するアンケートではなく、子ども自身が自分のス
トレスをセルフチェックするための教材としてとらえる。

※　「心と体の振り返りシート」のみを配付して実施しない。
※　実施時期は、大災害なら学校再開から半年までは睡眠・
食欲などの「健康アンケート」、６か月以降は（状況をみて
判断を）「心と体の振り返りシート」（小中高生用）。

※　「心と体の振り返りシート」を実施する際はチェックのみ
で終わらず、対処方法も一緒に考えていく。

※　保護者へ事前に「心と体の振り返りシート」実施のお知
らせを出す。

※　子どもには、「やりたくなければやらなくていい、途中で
やめてもいい」と説明し、同意を得ること。家族を亡くし
た子どもは、事前に個別で、どんなことをやるのか、保健
室で実施することもできることを伝える配慮をする。
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心のサポート授業１
｢子どもの心の自己回復プログラム｣

に基づいた授業展開例【小学校・中学校・高校】
―学校再開から１～２か月版　　　　　　
　　　　　　　　　　　　こんなときどうする？―

作成：熊本県教育委員会
監修：兵庫県立大学大学院教授・臨床心理士　冨永良喜

全体的な留意点
　２度の震度７、強い余震を経験してきた児童生徒が、安全感と安心感を
回復するために、防災と心のサポートを一体的に取り組みます。担任とス
クールカウンセラーが共同で取り組むことが望ましいため、事前に授業内
容を伝え、保護者と一体となって取り組めるようにします。
１　主題
　自分の心とからだの健康を考え、これまで工夫してきたこと、対処して
きたことを仲間と分かち合います。眠りのためのリラックス法や、防災の
知恵を学びます。
２　ねらい
　「心のサポート授業」は、大規模災害を経験し、今も日々の生活や余震
に不安を抱えた児童生徒の自己回復力（レジリエンス）をサポートするこ
とを目的とします。
⑴睡眠・食欲などの健康状態について考
え、安心への取組を分かち合います。
　眠りのためのリラックス法（筋弛緩法
などのプログレッシブ・リラクセー
ションや呼吸法を活用）を体験的に学
びます。

⑵余震への対
処と工夫に
ついて考え、
安全への取
組を分かち
合います。

⑶イライラへの
対処と工夫に
ついて考え、
安心への取組
を分かち合い
ます。

３　配慮事項
　⑴　保護者へのお便り　
　事前に、学級通信等で、授業内容についてお知らせし（p65 参照）、
意見を求めておきます。保護者と児童生徒が余震対策について話し合う
機会にもなります。
　また、保護者が児童生徒にこの授業を受けてほしくないという要望が
あれば、保健室で過ごすなどの対応を事前にとることができます。

　⑵　要配慮児童生徒への事前対応
　「避難訓練」や「地震」という言葉を聞くだけで、気分が悪くなる児童
生徒には、事前に授業内容を知らせて、参加の可否を尋ねておくといい
です。参加できない児童生徒は、保健室で過ごすというのもいいでしょう。

４　実施時期
　時期は、学校再開から１～２か月後の時期に、児童生徒の実態に応じて、
担任・スクールカウンセラーの判断で決定するのが望ましい。朝の会やク
ラスが落ちつかないときに、眠りのためのリラックス法や落ちつくための
リラックス法を実践するのもいいでしょう。
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５　準備物
・「健康アンケート」用紙
６　形態
　以下の形態は学級の実態に応じて、担任の判断で臨機応変に設定してく
ださい。
形態１　教室の机と椅子は，そのままの形態で行う。

※●は先生、■は児童生徒　
黒　板　

　　　　　　　　　　　　　　　  　●　先生

　　　　　　　 ■　■ 　　　　　■　■　　　　　■　■
　　　　　　　 ■　■ 　　　　　■　■　　　　　■　■
　　　　　　　 ■　■ 　　　　　■　■　　　　　■　■
　　　　　　　 ■　■ 　　　　　■　■　　　　　■　■
　　　　　　　 ■　■ 　　　　　■　■　　　　　■　■
　　　　　　　 ■　■ 　　　　　■　■　　　　　■　■

形態２　教師を中心に半円状に２列に並ぶ。（椅子だけを使用。）
　　　　　　　　　　　　　　　　黒　板　
　　　■　　　　　　　　　　　  　●　先生　　　　　　　　　　　　 ■
　　　■　■　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　■　■
　　　　　■　■　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　■　■
　　　　　　　■　■　■　■　■　■　■　■　■　■　■　■
　　　　　　　　　■　■　■　■　■　■ 　■　■　■　■

７　大まかな流れ
※小１～中３まで同じ流れとなっています。発達段階に応じて、発問をや
さしい言葉にするなど工夫してください。
⑴授業のテーマを読み上げる。
　「心のサポート授業１・こんなときどうする？」

⑵「健康アンケート」をする。

⑶眠れないときの対処をグループで話し合い発表する。

⑷眠りのためのリラックス法を体験する。

⑸余震への対処や工夫をグループで話し合い発表する。

⑹イライラしたときの対処をグループで話し合い発表する。
　落ちつくためのリラックス法を体験する。

⑺感想を書く。

◆事後フォロー　　
　この「健康アンケート」は、大事に保管します。教師との個人面談や
保護者との情報共有に活用しましょう。

※
小
１
〜
小
３
の
低
学
年
は
、

（
５
）ま
で
を
目
安
と
し
ま
す
。

※
ま
た
、
話
し
合
い
の
仕
方
も

工
夫
し
ま
し
ょ
う
。
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８　展開（45分）
時間 教師の働きかけ 児童生徒の活動と留意点
２分

10分

１　導入
○この授業のテーマを読みましょう。
○今日のめあてを読みましょう。
＜めあて＞
・毎日元気に生活するために、自分
の健康についてふりかえろう！
・眠りや余震にどんな工夫や対
処をしているか、みんなで話
し合い、よい方法を学ぼう！

２　健康アンケート（p59）
⑴名前と学年クラス出席番号を書き
ましょう。今日は〇月〇日です。
⑵では、この一週間をふりかえって
みましょう。（目を閉じることがで
きる人は目を閉じさせてもよい。）

『この一週間、よく眠れたか
な？イライラしたかな？心配な
ことはどうだったかな？体調は
よかったかな？』…はい、目を
開けましょう！
⑶５つの質問があります。自分の
答えを考えてみましょう。
①　なかなか眠れないことがある。
②　むしゃくしゃしたり、いらいら
したり、かっとしたりする。
③　「たいへんなことがおこるので
はないか」とずっと考えてしまう。
④　頭やお腹が痛かったり、か
らだの調子が悪い。
⑤　ごはんがおいしくないし、
食べたくないことがある。

⑷つぎの質問は、あとで、グループで
話し合うかもしれません。思いうか
んだことをかいてみましょう！
①　好きなこと、楽しいこと、
ほっとすることは何ですか。
②　眠れないとき、どんな工夫
をしていますか。
③　余震に、どんな対処や工夫
をしていますか。
④　イライラしたとき、どんな
工夫をしていますか。

・テーマを声に出して言う。
「心のサポート授業１・こんな
ときどうする？」
※声の大きさなどで、クラスの
雰囲気が分かります。

・名前、学年、クラス、出席番号
を記入する。
※目を閉じることができない子ども
さんは、安心感を脅かされている
かもしれません。無理に目を閉じ
させないでください。

☆低学年の児童の場合は、朝の
会で健康アンケートだけやっ
ておくのもいいでしょう。

※あまり深く考えずに、浮かん
だ数字に〇をするぐらいでい
いことを伝える。

☆熊本地震後の心のケアは、「考
えるとき」と「楽しむとき」
の気分の切り替えを身に付け、
過度の予期不安をコントロー
ルすることが課題。　

　後の「余震への対処」で話し
合うための質問です。
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時間 教師の働きかけ 児童生徒の活動と留意点
25分 ３　グループ討議と発表

　１人ずつ班で発表し、班でベスト
アンサーを一つ選びましょう。思い
うかばなかった人はパスでもいいで
すよ。ジャンケンして勝った人から
時計回りに発表します。
⑴好きなこと、楽しいこと、ほっ
とすることは、何ですか。

「（子どもの発言を受けて）●●す
るとほっとしますね。いいですね。
＞（子どもの発言に対して肯定的な
メッセージを送ります。）
⑵眠れないとき、どんな工夫をして
いますか。

「ゲームやTVは興奮するので眠りに
くくなります。オリンピック選手が練習
している眠りのためのリラックスをやっ
てみましょう！」
「はい、脚を伸ばして、今、お布団に
寝ています。でもなかなか眠れない。
そんなときにやってみます。はい、両
手首を曲げて、・・ストンと力をぬきま
しょう・・」（資料１ｂ：眠りのためのリラッ
クス法参考、低学年は資料１ａ)
⑶余震に、どんな対処や工夫をし
ていますか。
○「備える防災」と「そのとき防災」
に分けて、発表を板書する。

⑷イライラしたとき、どんな工夫
をしていますか。（資料２ｂ：
落ちつくための３つの方法）

「深呼吸っていいですね。まず落ちつ
くことが大切です。落ちつくための
リラックスをやってみましょう。」

※４人くらいのグループがいいが、班
活動のグループでもかまいません。
※どんな発表の内容も批判せず、拍手で
発表したことをねぎらいましょう。

※子どもの健康的な遊びを取り
上げてほめる。（業間の外遊
びや音楽などの良い趣味）

・昼間運動したらすぐ眠れる。
・ゲームをする。
※ゲーム（電子ゲーム）は、時間を決めて、タイ
マーを自分でセットして、自分でコントロール
できるといいことを伝えてもいいでしょう。

※児童生徒が実際に体験できるよう
に担任やスクールカウンセラー等
がモデルを示す。自発的にやり出
す子がいればほめる。

・タンスがない部屋で寝ている。
・枕元に非常持ち出し袋を置いている。
・家具止めや耐震マットを敷いている。
・余震があったら机の下に避難する。
※安全感を高めるために、「備える防
災」と「そのとき防災（避難行動）」
が役に立つことを強調する。

・深呼吸をする。・先生に相談する。
・友だちと楽しい話をする。
・ゲームをする。・物をこわす。
・きょうだいをたたく。・悪口をいう。

８分 ４　振り返り ・今日の活動を振り返って感想を書く。

☆「余震」「地震」という言葉を聞くだけで、表情が硬くなったり、泣き出
したりする児童生徒がいたとき、「『地震』という言葉を聞いただけでつら
くなるよね。書きたくないなと思ったら書かなくてもいいよ。でも、言葉
は、家を壊したりしないから大丈夫だ。」と言ってあげるといいでしょう。

☆望ましくない対処の発言をすぐに否定せずに、児童生徒に挙手さ
せて、やってよい対処〇、やりすぎは良くない対処△、やっては
いけない対処×など、みんなの意見を聞きましょう。
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ねむれないときの「ぎゅー・・・ふわー」

おふとんにはいったけど、ねむれないよー。
そんなとき、
手をぐー、
あしをぎゅー、
おしりをぐー、
かおをぎゅー、
からだぜんぶ、ぎゅー。

　そして、
ぎゅーを、ふわーって、
ちからをぬいてみよう！

　からだがらくーに、なって、すーっとねむれるよ！
　作：冨永良喜　絵：小川香織

１　姿勢づくり
　眠るときはどんな姿勢をしますか？　そうですね、横に
なりますね。でもここでは床に横になることができないの
で、脚を伸ばして背もたれにもたれて、布団の中にいると
思ってください。今、お布団にはいっています。
２　力をいれて力をぬく
　頭がさえてなかなか眠れない、そんなときにする方法です。
簡単な方法です。一度からだに力を入れて、そのあと力を抜く。
それだけです。
（①両手首）まず、両手首に力を入れてみましょう。指先を立
てて手首を反らすように軽く曲げます。筋力トレーニングで
はないので、力いっぱいする必要はありません。手首を曲げ
て「あー、腕に力が入っているなー」と感じることができれ
ばいいですよ。はい、力を抜いて。もう一度曲げてみましょ
う。………はい、力を抜いて、ストン。……

（②両足首）次は足首です。
　つま先を立てて内側に曲げます。………はい、力を抜いて、
ストン。……もう一度曲げてみましょう。………はい、スト
ン。……

（③肩と背中）次は肩と背中です。肩を大きく上げて、肩甲骨
をくっつけるように肩を開きます。肩、背中に力を入れて。
………はい、ストン。……もう一度肩を上げて、肩を開きま
す。………はい、ストン。……

資料１a

資料１b眠りのためのリラックス法



61

Ⅲ章　

Ⅲ
章

心
の
ケ
ア

（④腰とお尻）次は、腰とお尻です。お尻を持ち上げて、腰と
お尻に力を入れます。手とか足に思わず力が入っていません
か？腰とお尻だけですよ。………はい、ストン。
……

（⑤顔）最後は、顔です。目をギュッと閉じて、口
をぎゅっとつぶって、………はい、ふわーと力
を抜きます。……

（順番に力をいれて全部の力を抜く）
　はい、それでは、順番に力を入れていきましょう。
　手首を曲げて、手首を曲げたまま足首を曲げて、肩を上げて肩を開き、
お尻を持ち上げて、最後は顔です。ぎゅーっと目を閉じて、これでから
だ全部がカチンコチンです。
　布団の中にいて、なかなか眠れない。そんなときは、一度からだをカ
チンコチンにします。………はい、ゆっくり、ゆっくり、ゆっくり、全
部の力を抜きます。……肩、お尻、脚、手、顔の力は抜けましたか？

（緊張に気づく）
　ここからが大事です。全部力を抜いたと思っても、「あっ、まだ足に
力が入っている」「額に力が入っている」と気づくことがあります。気
づくたびに、「そこが楽になったらいいなー」って思ってください。そ
れだけで、ふわーと力が抜けて、とってもいい気持ちです。力が抜けて
いくと、眠りの中にスーッと入っていきそうです。
　もう眠りそうだなと思ったら、例えば明日六時に起きたかったら、「今
晩ぐっすり眠って、六時にすっきり目が覚めます」って心の中でつぶや
いてみましょう。「余震がきたらすっと目が覚めて、大丈夫だったら、
またぐっすり眠ります」とつぶやいてもいいでしょう。
　今、布団の中にいたら、このまま眠ってください。でも、今から何か
活動をしないといけない、そんなときは、このまま目を開けると、ぼん
やりしますので、「すっきり動作」をしましょう。

（すっきり動作）
　手をグーパーグーパー、肘を曲げて伸ばして、背伸びをします。はい、
右に倒して……はい、戻して。今度は左に倒して……はい、戻して。後
ろにぐっと反って、脚も伸ばして……はい、ゆっくり目を開けましょう。

（転載）冨永良喜　
学校の日常にストレスマネジメントを !（第2回）：眠りのためのリラックス法　月刊学校教育相談 28(6), 4-7, 2014年 5月号　ほんの森出版

（解説）
眠りのためのリラックス法の教示のコツ
①　「～ください」「～しなさい」ではなく「します」
　「～しなさい」と指示命令したくなったり、「～してください」とお願い
したくなったりします。しかし、子どもが自分で自分に「手首を曲げます」
「肩を上げます」「顔に力を入れます」と心の中でつぶやいているように声
をかけるのがコツです。
②　一緒に体験しながら声をかけます
　「肩を上げて、肩を開きます」と声をかけながら、いっしょに力を入れま
す。あまり長く力を入れ続けると、それだけで疲れてしまいます。いっしょ
に動作をしながらやると、ちょうどよい力の入れ方の時間がわかります。
③　具体的に動作がイメージできるように声をかけます
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　例えば「足首に力を入れてみましょう！」と声をかけられたら、どうし
ますか？　実は足首の力の入れ方には三つあります。足首を内側に曲げて
力を入れる、足首を伸ばして力を入れる、足首の位置はそのままで力を入
れるの三つです。ですから「力を入れます」だけではなく、「つま先を立
てて内側に曲げます」と、動作がイメージできるように声をかけます。
④　力を抜いたあと、さらに力が抜けていく感じを味わう
　力を入れるのは力を抜くためです。ですから、力を抜く感じがとても大
切です。力を抜いたつもりだったのに、「あれ？まだ力が入っていた」と
〝気づく〟ことが大切です。「あっ、力が入っている」と気づいたとき、そ
こを一生懸命抜こうと思わずに、「力が抜ければいいなー」と思うのがコ
ツです。力を抜いたときに、「もう力を抜いたと思っても、『あっ！　足に
力が入っていた』『額に力が入っていた』と気づくことができます」と言っ
てあげるといいでしょう。
⑤　「考えないように」（思考回避）ではなく額の力を抜こう
　眠れないとき、気になることが頭に浮かんできて眠れないことがありま
す。その時、「そのことを考えないようにしよう」ではなく、「額に一度力
をいれ、力を抜こう」とします。
⑥順番よりもからだの感じを味わう
　「あれっ、足首の次はどこだったかな？」と迷ったら、順番どおりにや
らなくても大丈夫です。ポイントは「一度力を入れて、力を抜き、力を抜
いた感じをゆっくり味わう」、そのことがわかっていたらいいのです。
⑦　自己暗示を入れましょう
　「今晩ぐっすり眠って、六時にすっきり目が覚めます」と心の中でつぶ
やくことをすすめてください。家の人から起こされるより、自分で目を覚
ますことを練習していきましょう。
⑧　次に活動がある場合は、すっきり動作を
　もし次に活動をしないといけないときは、「すっきり動作」（アクティベー
ション）をします。声かけ例のように、腕や足を曲げたり伸ばしたり、「さ
あ、少しの時間でリフレッシュしたぞ！もう一つがんばるぞーっ」とから
だにエネルギーを送りましょう。
⑨　実施する人自身が練習しましょう
　自信をもって子どもたちに提案するためには、実施する人が「これはい
いな」と実感することです。教科は先生自身が問題を解くことができるか
ら教えることができます。同じように、「先生ができる」ことが大切です。

眠りのためのリラックス法の理論―漸進性弛緩法
　今回紹介した「眠りのためのリラックス法」は、生理学者ジェイコブソン
（Edmond Jacobson）が一九二九年に発表した漸進性弛緩法（progressive　
relaxation）です。筋緊張をコントロールすることで、不安や不眠をコン
トロールできると考えました。この方法は、オリンピック選手などの一流選
手のメンタルトレーニングや、災害や事件などのトラウマを経験した人への
ストレスマネジメント法として、世界中で活用されています。progressive
とは、順々に、徐々にという意味です。
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　　イライラして、腹が立つ！そんなとき、落ちつくための３つの方法があ
ります。落ち着くためには、背筋を伸ばした姿勢をつくります。肩のリラッ
クス法とイメージ呼吸法とセルフメッセージがあります。

肩のリラックス法
①　背をまっすぐ伸ばした姿勢をしましょう。
床に足の裏をしっかりつけて、両腕はぶらん
としましょう。
②　肩を高く上げてみましょう。……そして、
ストンと力を抜きます。背筋はまっすぐのま
まですよ。
③　肩をもう一度高く上げてみましょう。上げているときに、
思わず脚や腕に力が入っていませんか？　顔はスマイルです
よ。今度は、肩の力をゆっくりゆっくり抜いていきましょう。
背筋はまっすぐですよ。
④　ストンと抜いたあとと、ゆっくりと抜いたあとでは、どち
らが気持ちがすっきりしましたか？どちらが気持ちが落ち着
きましたか？
⑤　次に、ストンとゆっくり、どちらか好きなほうをやってみ
ましょう。肩を高く上げて、腕、脚、背中に余分な力は入っ
ていませんか？　顔はスマイル。はい、力を抜きましょう。
背筋を立てたまま、気持ちを感じてみましょう。
　
イメージ呼吸法
①　集中する姿勢をとって、片手をお腹に置きます。自然な呼吸を観察しま
す。息を吸うと、お腹がどうなりますか？息を吐くとお腹はどうなります
か？息を吸うとお腹がふくらむのが腹式呼吸です。
②　一度大きく息を吸って、お腹を大きくふくら
ませます。そして、口から細く長くゆっくり息
を吐いていきます。吐いていくときに落ち着い
ていく感じがします。
③　もう一度大きく吸って、お腹がふくらんだら
ちょっととめて、口からゆっくり息を吐いてい
きます。吐く息とともに、不安やイライラが体
の外に出ていきます。

セルフメッセージ
①　「落ちついて、自分の考えを相手に言うことができます」（けんかしてイ
ライラしたとき）
②　「落ちついて、自分の力を発揮できます」（試合や試験の直前）
③　「ドキドキしたけど、もうだいじょうぶ。うまく避難行動ができた」（強
い地震のあと）

（転載）冨永良喜
学校の日常にストレスマネジメントを !（第3回）：落ち着くためのリラックス法　月刊学校教育相談28（7）,4-7,2014年6月号　ほんの森出版 

資料２b落ちつくための３つの方法
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解説
肩のリラックス法が効果的なわけ
　体の部位を使った言葉には、「腹が立つ」「頭にくる」「胸がときめく」「肩
身が狭い」「肩で風切る」などたくさんあります。腹を立てる動作をしても
怒りの感情は湧いてきませんが、肩をすぼめると「肩身が狭い」感じがして
きます。肩は感情をコントロールしやすい体の部位なんです。

落ち着くためのリラックス法のコツ
①　背筋を立てる、骨盤を立てる
　背筋を立てるだけで、適切な緊張感が生まれます。ただし、「背筋を伸
ばして！」と言うと、腰を反ってしまう子どもがいます。骨盤を立てる、
骨盤を後ろに倒す、という動作を繰り返して、腰を反りすぎずに、腰を楽
に立てる位置を探す練習をするとよいでしょう。
②　集中の姿勢を短く、休む姿勢を長く
　背筋を伸ばす、腰を立てることに慣れていない子どもは、それだけで「疲
れる！」と言います。そんな子どもが多いときは、集中の姿勢と休む姿勢
を繰り返し、集中の姿勢の時間を短くします。
③　自分に合った方法を選んでもらう
　肩のリラックス法や呼吸法など複数の方法を提案し、自分に合った方法
を選んでもらうようにします。肩のリラックス法でも、ストンとゆっくり
では感じ方が異なります。少し慣れてくると「肩のリラックス法とイメー
ジ呼吸法と、どちらがいいですか？」と子どもたちに尋ねて、子どもたち
の意思を尊重しながらやるとよいでしょう。
④　体に注意を向ける習慣を
　静かに自分の体に注意を向ける時間は、大人も子どももあまりありませ
ん。慣れてくると、「目を閉じることができる人は目を閉じて」と教示して、
さらに体に注意を向ける練習をするとよいでしょう。
⑤　行事や試合のあとに、工夫や対処の発表を
　行事や試合のあとの学級会やホームルームで、実力を発揮するためにど
んなリラックス法がよかったか、発表してもらうとよいでしょう。また、
教師が紹介したのとは別の方法で気持ちが落ち着く方法があったら、発表
してもらうとよいでしょう。
⑥　教師が落ち着くためのリラックス法を体験する
　算数などの教科を教師が教えることができるのは、問題を解くことがで
きるからです。自信をもって子どもたちに提案するためにも、研究発表な
ど教師が緊張する場面で、いくつかの落ち着くリラックス法を試してみて、
自分に合った方法を身につけておくことが大切です。
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保護者の皆様へ

「心のサポート授業１」の実施について（お知らせ）
熊本県教育委員会　

　〇〇〇〇（災害名）の発生から、約１か月（２か月）が経過しました。
　災害により、強いショックを受けた子供たちの安全感と安心感を回復する
ため、この度、防災と心のサポートを一体的に取り組む「心のサポート授業
１」（２以降も順次実施予定）を実施します。
　内容については以下のとおりですので、ご理解とご協力をお願いいたしま
す。

■実施の内容
　「心のサポート授業１」では、最初に直近１週間程度の睡眠・食欲
などの健康状態について振り返ります。その後、「好きなこと、楽
しいことは何ですか？」、「眠れないとき、どんな工夫をしています
か？」、「余震に対してどんな工夫や対処をしていますか？」などの質
問の答えを考え、グループで共有します。さらに、その後、眠りのた
めのリラックス法や落ち着くための方法を、実際に体を動かしながら
体験することをとおして、安心への取組を学級で分かち合います。
■実施時期
　○月から○月の間で各学校が定めた日です。（事情により、変更とな
る場合があります）
■その他
⑴　心のサポート授業は、養護教諭やスクールカウンセラー等との連
携・共同で行います。
⑵　心のサポート授業に係る児童の個人情報については、個人情報保
護条例により、適切に取り扱います。
⑶　本授業の実施に当たり、心配な点がある場合は、事前に各学校へ
ご相談ください。



66

Ⅲ章　

Ⅲ
章

心
の
ケ
ア

心のサポート授業２
｢くまもと・子どもの心の自己回復力｣
を高める授業展開例【小学校】
―学校再開から４～５か月版―
－こんなとき、やってみよう－

作成：熊本県教育委員会　熊本市教育委員会

全体的な留意点
　熊本地震を経験してきた児童が、自己分析を行い、対処方法を学ぶこと
で自己回復力を高めます。また、児童が抱えるトラウマ反応（過覚醒、再
体験、回避・麻痺、マイナス思考）を早期に発見し、それらによって引き
起こされる生徒指導上の諸問題の未然防止及び学校不適応等への早期対応
のために活用します。
１　主題
　自分の心とからだの健康の状態を知り、その対処の仕方を仲間と学びま
す。そして、心の自己回復力（レジリエンス）を高めていきます。
２　ねらい
　「心のサポート授業」は、大規模災害を経験し、トラウマを抱えた児童を早期
に発見するとともに自己回復力（レジリエンス）を高めることを目的とします。
⑴トラウマ反応（過覚醒、
再体験、回避・麻痺・＊マ
イナス思考）への対処の
仕方を知り、リラックス法
などを体験します。
（こんなとき、やってみよう！）

⑵心とからだのふりかえ
りシート」をチェック
し、自分の心と体の状
態を知り、気付いたこ
とを記入します。

（心とからだのふりかえりシート）

⑶グループや全体
シェアリングを通
して、お互いが回
復していく意欲を
分かち合います。
（シェアリング）

＊「マイナス思考」については、小学校版では「心とからだのふりかえりシート」のみで取り扱います。

３　配慮事項　　　　 ※なるべく、スクールカウンセラーや養護教諭等と共同で行う。
⑴保護者へのお便り　
　事前に、学級通信等で、授業内容についてお知らせし（p76 参照）、意
見を求めておきます。保護者と児童がストレス対処について話し合う機会
にもなります。
　また、保護者が児童にこの授業を受けてほしくないという要望があれば、
保健室で過ごすなどの対応を事前に検討することができます。
⑵要配慮児童生徒への事前対応
　「避難訓練」や「地震」という言葉を聞くだけで、気分が悪くなる児童には、
事前に授業内容を知らせて、参加の可否を尋ねておくといいです。参加で
きない児童は、保健室で過ごすというのもいいでしょう。
４　実施時期
　時期は、学校再開から４～５か月後の時期に、児童の実態に応じて、教
育相談部等を中心に学校組織としての判断で決定するのが望ましい。朝の
会やクラスが落ちつかないときに、眠りのためのリラックス法や落ちつく
ためのリラックス法を実践するのもいいでしょう。
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５　準備物
・「こんなとき、やってみよう！」、「心とからだのふりかえりシート」
６　形態
　以下の形態で、40 人以内（学級単位など）で実施してください。座席
の配置は学級の実態に応じて、臨機応変に設定してください。
　但し、「心とからだふりかえりのシート」を実施する際は、学年や学級
の実態に応じ、児童のプライバシー等に配慮し、例えば座席を一列にする
など、一人一人の児童が安心して記入できるよう工夫してください。

※●は先生、■は児童
黒　板
●

■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■

７　大まかな流れ
※小１～小６まで、同じ流れとなっています。発達段階や障がいの状態等に
応じて、発問をやさしい言葉にするなど工夫してください。
※ずっとがまんしてきた児童の中に、「心とからだのふりかえりシート」の
項目を見ただけで、涙があふれたり気分が悪くなる児童もいます。そのた
め、別添の「こんなとき、やってみよう！」を使って、どうしたらよいか
を事前に情報を提供したあと、「心とからだのふりかえりシート」を行う
ようにしています。被災の状況、児童の様子から、「心とからだのふりか
えりシート」⇨「こんなとき、やってみよう！」の順番の方がよい学校も
あると思いますので、スクールカウンセラー等と相談して決めてください。

⑴学習のめあてを読み上げる。
　「自分の心とからだの変化を知り、それを小さくする方法を学びましょう！」

⑵「こんなとき、やってみよう！」を見ながら、過覚醒の対処を知り、眠
りのためのリラックス法や呼吸法を体験する。

⑶再体験、回避・麻痺の事例について考え、その対処法を班で話し合い発表する。

⑷再体験、回避・麻痺の対処法を知る。

⑸「心とからだのふりかえりシート」に記入し、自分の心やからだの変化に気付く。

⑹気付きや感想を書き、お互いの思いを共有する。

◆事後フォロー
　この「心とからだのふりかえりシート」には、担任等がチェックする欄があります。担任等が集計するこ
とで、一人一人の児童の実態を把握し、教師との個人面談や保護者との情報共有に活用することができます。

※
話
し
合
い
の
仕
方
も
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

１　導入

２　トラウマ反応への対処

３　自分の心とからだの振り返り

４　まとめ



68

Ⅲ章　

Ⅲ
章

心
の
ケ
ア

８　展開（45分）
時間 教師の働きかけ 児童生徒の活動と留意点
３分

25分

１　導入
⑴はじめに
　最近疲れるなぁと感じたり、
いらいらするなぁと感じている
人はいませんか。大変なことが
あると、心とからだに変化が現
れることがあります。これは自
然な反応ですが、長く続くと疲
れてしまいます。今日はその変
化を小さくしていくには、どう
したらよいか学習します。
⑵今日のめあてを確認する。
＜めあて＞
　自分の心とからだの変化を知
り、それを小さくする方法を学
びましょう！
⑶授業の流れを説明する。
①心とからだの変化を小さくす
る方法を、「こんなとき、
やってみよう！」を使って学
習します。
②自分の心とからだの変化を、
「心とからだのふりかえり
シート」を使って振り返りま
す。
③授業の気付き等を発表し合い
ます。

２　トラウマ反応への対処
⑴「こんなとき、やってみよう！」
（以下、リーフレット）を配付
する。
⑵リード文を読む。
　大変なことがあると、心とか
らだがとってもがんばります。
すると、心とからだに、いつも
と違った変化が起きることがあ
ります。それは誰にでも起こる
自然な変化です。人はその変化
を小さくしていく力をもってい
ます。「こうすれば、その変化
が小さくなるよ」というやり方
をみんなで学習します。

※クラス全員の児童の表情を見
渡しながら、語りかけるよう
に話す。

・めあてを声に出して言う。
※声の大きさなどで、クラスの雰囲
気を感じ、安心して授業を行う雰
囲気をつくる。

※学年、学級の実態に応じて、
授業の流れを視覚的に提示す
るなどの工夫をする。

＜提示例＞
①「こんなとき、やってみよう！」
②「心とからだのふりかえりシート」
③発表

※事前に配付方法を決めておき、
スムーズにリーフレットが配付
されるように配慮する。また、
児童から児童への配付の仕方
に目を配り、相手を思いやる配
付の仕方をほめる。

・リーフレット（表面）を見なが
ら、先生の話を聞く
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時間 教師の働きかけ 児童生徒の活動と留意点
⑶リーフレットの構成を説明する。
　このリーフレット（又はプリ
ントと呼称）は、左側に「心と
からだに起こる色々な変化」を
紹介してあります。右側には「そ
んなとき、どうしたらよいか教
えてくれる」ようになっていま
す。
⑷過覚醒の対処法を説明する。
　「なかなか眠れない！」
　眠りのためのリラックス法を
してみましょう。（以下、資料
1bを参考に実施する）

　「何かイライラする！」
　イライラが小さくなるリラック
ス法をしてみましょう。イライラ
して、腹が立つ！そんなとき、落
ち着くための呼吸の仕方がありま
す。まず、背筋を伸ばした姿勢を
つくります。（以下、資料 2b を
参考に実施する）

⑸ワークシート（p74）を配付し、
名前等を記入するよう伝える。

⑹再体験、回避・麻痺の対処を共
有し合う。
　家や建物が怖いなぁ、揺れたら
どうしようと思ったとき、どんな
工夫をしてきたかを、ワークシー
ト（又はプリントと呼称）に書き
ましょう。時間は3分です。
　班をつくりましょう（４人程度が望ましい）。
これまで、どんな工夫をしてきたか、班で話し
合います。ジャンケンをして勝った人から時計
回りに発表してください。また、ジャンケンに
勝った人が、後でどんな工夫をしてきたか発表
してもらいます。１人が発表したら、感想など
も伝え合ってください。時間は、５分です。

・眠りのためのリラックス法を体験する
※児童が実際に体験できるように担任や
スクールカウンセラー又は養護教諭等
がモデルを示す。自発的にやり出す子
がいれば、ほめる。

・呼吸法を体験する。
※児童が実際に体験できるよう
に担任やスクールカウンセ
ラー又は養護教諭等がモデル
を示す。自発的にやり出す子
がいれば、ほめる。

※事前に配付方法を決めておき、スムー
ズにワークシートが配付されるように
配慮する。また、児童から児童の配付
の仕方に目を配り、相手を思いやる配
付の仕方をほめる。

・名前、学年、組、出席番号を記
入する。

・自分が工夫していることを、
ワークシートに記入する。
※記入が難しい児童が多い場合、
しばらく考えさせた後、学級全
体で発表し合いながら進める方
法も考えられる。

※机間支援しながら、回避等にチャレン
ジしたことを記述するように促す。書
きながら涙がこぼれている児童がいた
ら、そっと声をかける。また、しばら
くその後の様子を観察しておく。
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時間 教師の働きかけ 児童生徒の活動と留意点

７分

　それでは、１班から発表して
もらいます。発表する人は、班
の中で出た工夫の中から、特に
みんなに伝えたいことを一つ選
んで、どんなとき、どんな工夫
をしてきたか発表してくださ
い。発表を聞く人は「いい工夫
だなー」と思ったときは、「いい
ねぇ」と声をかけてください。
　それでは、他にみんなに伝え
たい工夫があれば、発表してく
ださい。
３　自分の心とからだの振り返り
⑴心とからだのふりかえりシート
（以下、振り返りシート）に名前
等を記入するよう伝える。
⑵記入の前に、静かに自分を振り
返ることを伝える。
　では、姿勢を正して軽く目を
つぶってください。そして、一
度大きく深呼吸をしてください。
この一週間を静かに振り返って
みましょう。（１分程度）
⑶項目を読み上げながら一緒に
チェックをしていくことを伝える。
　静かに目を開けてください。
「こんなとき、やってみよう！」
で、いろんな方法を教えてもら
いましたね。今度は、この「心
とからだのふりかえりシート」
で、自分の心と体の状態を調
べてみましょう。このシートに
チェックをして、涙があふれて
くる人もいるかもしれません。
でも、それは自然なことです。
回復していくときは、涙が出た
りすることもあります。もし、
やりたくないと思った人は、無
理しなくてもいいですよ。
　それでは、先生が順番に読ん
でいきますので、一緒にチェッ
クしてください。

※班の話し合いが、協力しなが
ら進んでいるか、様子を見
て、必要に応じて介入する。
また、人前で発表することが
苦手な児童に寄り添う。

※発表内容を整理して板書する。
※発表に対して共感し合うよう配
慮する。

・名前、学年、組、出席番号を記
入する。

・目をつぶって、先生の説明を聞く。
※目を閉じることができない児童
は、安心感を脅かされているか
もしれない。無理に目を閉じさ
せない。

・振り返りシートをチェックしながら、
自分の心とからだの状態を知る。
※１項目につき30秒程度で進め
ていく。あまり深く考えずに、
思い浮かんだ所に〇をするぐら
いでよいことを伝える。

※振り返りシートにチェックを
して、涙がこぼれている児童
がいたら、そっと声をかけ
る。また、しばらくその後の
様子を観察しておく。
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時間 教師の働きかけ 児童生徒の活動と留意点
10分 ４　まとめ

⑴振り返りシートをしての気付き
等をワークシートにまとめるよ
う伝える。
　振り返りシートをして気付いた
ことや授業の感想をワークシート
（又はプリントと呼称）に書きま
しょう。時間は3分です。

⑵気付き等を発表するよう伝える。

⑶授業のまとめをする。
　今日は、「こんなとき、やって
みよう！」で、いろんな方法を教
えてもらいましたね。そして、「心
とからだのふりかえりシート」で
自分の心と体の状態も分かりまし
たね。
　もし変化があっても、それは自
然なことです。そのときは、くま
モンから教えてもらったことを試
してみましょう。

⑷深呼吸をして終わる。
　最後に、もう一度深呼吸をし
て終わりましょう。

・ワークシートに気付き等を記入
する。
※記入が難しい児童が多い場
合、学級全体で感想等を発表
し合う。

※気付き等を書きながら、涙が
こぼれている児童がいたら、
そっと声をかける。また、し
ばらくその後の様子を観察し
ておく。

・気付き等を発表し合う。
※一人が発表したら、他の児童
がその返し（感想等）をする
など、共感し合うよう導く。

※児童たちの発表に応じて、温
かい言葉かけを行う。

※発表内容をもとに、少しずつ
でもチャレンジできることを
認め、褒め、できることから
チャレンジするよう励ます。

※深呼吸などをもう一度して緊張
を緩めてから授業を終了する。
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心のサポート授業２（小学生用）

こんなとき、やってみよう！
　大

たいへん

変なことがあると、心
こころ

とからだがとってもがんばります。すると、心
こころ

と
からだに、いつもとちがった変

へんか

化が起
お

きることがあります。それはだれにで
も起

お

こる自
しぜん

然な変
へんか

化です。人
ひと

はその変
へんか

化を小
ちい

さくしていく力
ちから

をもっています。
「こうすれば、その変

へんか

化が小
ちい

さくなるよ」というやり方をみんなで学
がくしゅう

習します。

【心
こころ

とからだの変
へんか

化】 【こんなことをするといいよ！】

□なかなか眠
ねむ

れない！

□何かイライラする！

「あんなことがあったから、大
おと な

人も
なかなか眠

ねむ

れないよ。でも、眠
ねむ

りの
ためのリラックス法

ほう

があるよ！」

「イライラしたら一
い ち ど

度大
おお

きく息
いき

を
吸
す

って、お腹
なか

をふくらませ、口
くち

から
ゆっくり息

いき

を吐
は

くといいよ！」
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□一
ひとり

人になるのは、こわいよ！
・「家

いえ

はだいじょうぶ」なんだけど、
家
いえ

じゃねむりたくないなぁ・・。

・もうあの話
はなし

はしたくない！

・思
おも

い出
だ

したくないのに、思
おも

い出
だ

し
てしまう！

・いやな夢やこわい夢を、見てしま
う！

【備
そな

える防
ぼうさい

災】
　「地

じ し ん

震の備
そな

え（３つの危
あぶ

ない－倒
たお

れる、落
お

ちる、割
わ

れる－から身
み

を守
る）をすると、だいじょうぶだよ！」

【そのとき防
ぼうさい

災】
「ゆれたら、避

ひな ん

難する」ための練
れんしゅう

習
をするといいよ！」

【少しずつのチャレンジ】
　「さけていることには、少

すこ

しずつ
チャレンジしたほうがいいよ！」
全くいやでない　　　　　　　　　　最高にいや

０　10　20　30　40　50　60　70　80　90　100
50 くらいのものからチャレンジするといいよ！

「話
はなし

をきいてもらうといいよ！」
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心のサポート授業２（小学生用）

保護者の皆様へ

「心のサポート授業２」の実施について（お知らせ）
熊本県教育委員会　熊本市教育委員会

　大変なことがあると、心と体にいつもと違った変化が起きることがありま
す。それは誰にでも起こる自然な変化です。人はその変化を小さくしていく
力をもっています。そこで、「こうすれば、その変化が小さくなるよ」とい
う授業を計画しております。○○○○（災害名）を経験してきた児童たちが
抱えるストレス反応（過覚醒、再体験、回避・麻痺、マイナス思考）を自己
分析し、対処方法を学ぶことで自己回復力を高めます。また、眠りのための
リラックス法や落ち着くためのリラックス法（心のサポート）により、安心
感を育みます。ご理解とご協力をお願いいたします。

■実施の内容
　「心のサポート授業２」では、最初に、ストレス反応の対処の仕方
を知り、リラックス法や落ち着くための方法を体験的に学びます。そ
の後、家や建物が怖いなどの不安をのり越えるために、どんな工夫を
してきたかを、グループで話し合います。次に、１週間を振り返って、
１０項目のストレス反応のチェックを行います。「緊張興奮」「思い出
してつらい」「避ける」「体の色々な変化」のチェック項目に、『ない』『週
に１~２日ある』『週に３~５日ある』『ほぼ毎日ある』の４つから選
んで回答します。最後に、授業を通してのお互いの感想等を共有しま
す。
■実施時期
　○月から○月の間で各学校が定めた日です。（事情により、変更とな
る場合があります）
■その他
⑴　心のサポート授業は、養護教諭やスクールカウンセラー等との連
携・共同で行います。
⑵　心のサポート授業に係る児童の個人情報については、個人情報保
護条例により、適切に取り扱います。
⑶　本授業の実施に当たり、心配な点がある場合は、事前に各学校へ
ご相談ください。
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心のサポート授業２
｢くまもと・子どもの心の自己回復力｣
を高める授業展開例【中学校・高校】

―学校再開から４～５か月版―
－「こんな時やってみよう　Please try this one !」－

作成：熊本県教育委員会　熊本市教育委員会

全体的な留意点
　熊本地震を経験してきた生徒が、自己分析を行い、対処方法を学ぶこと
で自己回復力を高めます。また、生徒が抱えるトラウマ反応（過覚醒、再
体験、回避・麻痺、マイナス思考）を早期に発見し、それらによって引き
起こされる生徒指導上の諸問題の未然防止及び学校不適応等への早期対応
のために活用します。
１　主題
　自分の心とからだの健康の状態を知り、その対処の仕方を仲間と学びま
す。そして、心の自己回復力（レジリエンス）を高めていきます。
２　ねらい
　「心のサポート授業」は、大規模災害を経験し、トラウマを抱えた生徒を早期
に発見するとともに自己回復力（レジリエンス）を高めることを目的とします。
⑴心と体の振り返りシートに
チェックし、自分の心と体
の状態を知ります。また、
ストレス反応を乗り越える
ためにどんな工夫をして
きたかを記入します。
（心と体の振り返りシート）

⑵トラウマ反応（過覚醒、
再体験、回避・麻痺、
マイナス思考）の対処
の仕方を知り、リラック
ス法などを体験します。
（こんな時やってみよう
Please try this one !）

⑶グループや全体
シェアリングを
通して、お互い
が回復していく
意欲を分かち合
います。
（シェアリング）

３　配慮事項　　　　 ※なるべく、スクールカウンセラーや養護教諭等と共同で行う。
⑴保護者へのお便り　
　事前に、学級通信等で、授業内容についてお知らせし（p85 参照）、意
見を求めておきます。保護者と生徒がストレス対処について話し合う機会
にもなります。
　また、保護者が生徒にこの授業を受けてほしくないという要望があれば、
保健室で過ごすなどの対応を事前に検討することができます。
⑵要配慮児童への事前対応
　「避難訓練」や「地震」という言葉を聞くだけで、気分が悪くなる生徒には、
事前に授業内容を知らせて、参加の可否を尋ねておくといいです。参加で
きない生徒は、保健室で過ごすというのもいいでしょう。
⑶障がいのある児童への配慮
　学校の状況や生徒の障がいの状態等に応じて、授業を展開する上で必要
な合理的配慮の提供を工夫したり、交流及び共同学習として実施したりす
ることも考えられます。
４　実施時期
　時期は、学校再開から４～５か月後の時期に、生徒の実態に応じて、教
育相談部会等のチームの判断で決定するのが望ましい。朝の会やクラスが
落ちつかないときに、眠りのためのリラックス法や落ちつくためのリラッ
クス法を実践するのもいいでしょう。
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５　準備物
・「こんなとき、やってみよう！」「心と体の振り返りシート」用紙（15項目版）

６　形態
　以下の形態で、学級単位（40人以内）で実施してください。
　また、学級の実態に応じて、担任の判断で臨機応変に設定してください。
　但し、生徒のプライバシーが守られ、安心して心と体の振り返りシート
が書けるように工夫してください。例えば、テストと同じ形態と雰囲気で
全校一斉に実施するなどです。　　　　　　　　　　　　

※●は先生、■は生徒
黒　板
●

■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■

７　大まかな流れ
※中１～高３まで同じ流れとなっています。発達段階や障がいの状態等に応
じて、発問をやさしい言葉にするなど工夫してください。

⑴学習のめあてを読み上げる。
　「自分自身の心と体の状況を知り、その対処の仕方を学ぼう」

⑵「心と体の振り返りシート」に記入し、呼吸法を体験する。

⑶回避等の事例について考え、その対処をグループで話し合い発表する。

⑷再体験の対処法を知る。（「こんなとき、やってみよう！」を配付する）

⑸過覚醒の対処を知り、肩リラックス法や眠りのためのリラックス法を体験する。

⑹マイナス思考への対処法を知る。

⑺感想を書き、お互いの感想を共有する。

◆事後フォロー
　この「心と体の振り返りシート」には、担任等がチェックする欄があ
ります。担任等が集計することで、一人一人の生徒の実態を把握し、教
師との個人面談や保護者との情報共有に活用することができます。

※
話
し
合
い
の
仕
方
も
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。
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８　展開（50分）
時間 教師の働きかけ 児童生徒の活動と留意点
５分

10分

１　導入
　最近疲れるなぁと感じたり、い
らいらするなぁと感じている人は
いませんか。ストレスを受けると
心と体に変化が現れることがあり
ます。これは自然な反応ですが、
長く続くと疲れてしまいます今日
はその変化に対してどのように対
処したらよいか学習します。

○今日のめあてを読みましょう。
＜めあて＞
　自分自身の心と体の状況を知
り、その対処の仕方を学ぼう。

２　「心と体の振り返りシート」の活用
⑴名前と学年クラス出席番号の確認

⑵「心と体の振り返りシート」へ
チェックの確認
　では、姿勢を正して軽く目をつ
ぶってください。そして、一度大き
く深呼吸をしてください。この一
週間を振り返ってみましょう。
　今から、自分の心と体の状態を
確認してもらいます。自分の心と
体の健康を振り返り、よりよいスト
レス対処法を学ぶためのもので
す。
　「心と体の振り返りシート」に
チェックをしましょう。
　涙があふれてくるのも自然な反
応です。回復していくとき、涙はス
トレスを解き放ちます。
　でも、やりたくないと思った人
は、無理しなくてもいいですよ。
　それでは、目を開けて、回答し
てください。時間は5分です。
⑶呼吸法の実施
　これから対処を考えていきま
す。呼吸法で気持ちを整えてい
きましょう。資料2b：イメージ呼吸
法

※クラス全員の児童の表情を見
渡しながら、語りかけるよう
に話す。

・めあてを声に出して言う。
※声の大きさなどで、クラスの雰囲
気を感じ、安心して授業を行う雰
囲気をつくる。

※事前に心と体の振り返りシートの
配付方法を決めておき、スムーズ
に配付されるように配慮する。

・名前、学年、クラス、出席番号を
記入する。
※目を閉じることができない生
徒は安心感を脅かされている
かもしれない。無理に目を閉じ
させない。

・「心と体の振り返りシート」に
チェックする。早く終わった生
徒は、どんな時にストレスを感
じているか書く。
※あまり深く考えずに、浮かん
だ数字に〇をするぐらいでい
いことを伝える。

※「心と体の振り返りシート」
にチェックをして涙がこぼれ
ている生徒がいたら、そっと
声をかける。またしばらくそ
の後の様子を観察しておく。

・呼吸法を体験する。
※ビデオ参照
※生徒が実際に体験できるよう
にスクールカウンセラー又は
養護教諭等がモデルを示す。



80

Ⅲ章　

Ⅲ
章

心
の
ケ
ア

時間 教師の働きかけ 児童生徒の活動と留意点

20分

⑷ストレス対処の記入
　ストレス反応（家や建物や夜
がこわい等）を乗り越えるため
にどんな工夫をしてきたかを書
きましょう。ストレス反応と工
夫を分けて書きましょう。あと
でグループで話し合います。

３　「こんな時、やってみよう！
　　Please try this one !」
　　（以下、リーフレット：p84）

⑴再体験及び回避・麻痺
　4人グループを作ってください。
　地震でのストレス反応（家や建
物が壊れて怖い）にどう対処して
きたか、どんな工夫をしてきたか
考えて書いたことをジャンケンを
して勝った人から時計回りに発表
してください。また、ジャンケンに
勝った人が、後でどんな工夫をし
てきたか発表してもらいます。　
　時間は、3分です。
　それでは、Aグループから発表
してください。発表者は、ストレス
反応とそれを乗り越えるための工
夫を２つずつ発表してください。発
表を聞く人は「いい工夫だなー」
と思ったときは、「いいねぇ」と声
をかけてください。
〇リーフレットを配付する
　一人になるのが怖いとか怖い夢を見
たり、地震のことを思い出してつらい
ときは、どうしていますか。
　リーフレットで確認しましょう。
　こんな時は、無理に話さなくてもい
いです。でも、自分のペースで、少しず
つ、書いたり、信頼できる人に話したり
してみるのもいいと思いますよ。

※机間支援しながら、家や建物
が怖かったり、揺れたらどう
しようなどの不安を乗り越え
るために工夫してきたことは
ないか等、防災の知恵を出し
合うことを促す。

・ストレス反応にどう対処してき
たか、どんな工夫をしてきたか
をグループで共有する。

※グループが協力しているか、様
子を見て、必要に応じて介入す
る。また、人前で発表することが
苦手な生徒に寄り添う。

※T2がいたら、T2が板書をす
る。その時、再体験と回避・
麻痺をできるだけ区別して板
書する。

※少しずつチャレンジできるこ
とが大切であることに気付か
せる。

※事前にリーフレットの配付方法を決め
ておく。配付の仕方にも目を配り、相
手を思いやる配付の仕方をほめる。
※リーフレットで、再体験と回避・麻痺
について確認し、安全な場所には、少
しずつチャレンジしたほうがいいこと
を知らせる。いやなことをリストアッ
プしてみて、50くらいのことからチャ
レンジするといいことも伝える。

　大変なことがあると、心と体に色々な変化が起きます。それはだれに
でも起こる自然な変化です。人はその変化を小さくしていく回復力を
もっています。それを、「レジリエンス」と言います。
　レジリエンスを高めるための方法を皆さんと一緒に考えていきま
しょう。
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時間 教師の働きかけ 児童生徒の活動と留意点
　地震の備え（３つの危ないー
倒れる落ちる、割れるーから身
を守る）と避難の仕方を確認し
ましょう。
⑵過覚醒
　いらいらした時は、肩リラッ
クス法があります。それでは、
一緒にやってみましょう。(資料
2b：肩リラックス法)

　眠れない時は、眠りのリラッ
クス法もあります。それでは、
一緒にやってみましょう。(資料
1b：眠りのためのリラックス法)

⑶マイナス思考

※安全感を高めるために、「備
える防災」と「そのとき防災
（避難行動）」が役に立つこ
とを強調する。

・肩リラックス法を体験する。

・眠りのリラックス法を体験する。
※生徒が実際に体験できるように
スクールカウンセラー又は養護
教諭等がモデルを示す。自発的
にやり出す生徒がいればほめ
る。

5分 ４　まとめ
⑴この授業の感想を 3分で書いて
みましょう。

⑵自分の感想を 4人グループで時
計回りに伝え合いましょう。

⑶授業のまとめ
　今日は、「心と体の振り返りシー
ト」で自分の心と体の状態を確認
して、「こんなとき、やってみよう！ 
Please try this one !」で確認で
きましたね。
　もし変化があっても、それは
自然なことです。そのときは、
「Please try this one !」です。
　ぜひ試してください。

・感想を書く。

・発表し合う。
※発表者に対して、他の生徒が共
感し合うよう導く。
※生徒たちの様子に応じて、温か
い言葉かけを行う。

※少しずつチャレンジできること
が大切であることに気付いてい
る生徒を確認し、全体シェアリン
グで紹介する。

　「なんだか楽しくないな」とか、「自分が悪かったと思ってしまう」と
かマイナスの考えが浮かぶことはありませんか。
　リーフレットを見てください。人はマイナスの考えをエネルギーにし
て、 プラスの考えに変えていくことができます。
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心のサポート授業２（中学・高校生用リーフレット）

こんなとき、やってみよう！
Please try this one !

　大変なことがあると、心と体がとっても頑張ります。すると、心と体に、
いつもと違った変化が起きることがあります。それは、だれにでも起こる自
然な変化です。人はその変化を小さくしていく力をもっています。「こうす
れば、その変化が小さくなるよ」というやり方を学習します。

【心と体の変化】 【こんなことをするといいよ！】

□思い出したくないのに、思い出し
てしまう！

・いやな夢やこわい夢を、見てしまい
ます。どうしたらいいでしょうか？

□一人になるのは、こわい！
・「家は大丈夫」なんだけど、家
じゃ眠りたくないなぁ・・
・もう、あの話はしたくない

□なかなか眠れない！

□なんかイライラする！

□マイナスの考えが浮かぶ！
・なんか楽しくないなぁ
・自分が悪かったなぁと思う
・自分の気持ちを分かってもらえな
いなぁと思う

（少しずつのチャレンジ）
　さけていることには、少しずつ
チャレンジしたほうがいいよ！
全くいやでない　　　　　　　　　　最高にいや

０　10　20　30　40　50　60　70　80　90　100
50 くらいのものからチャレンジしましょう

話をきいてもらうといいですよ

「備える防災」
　地震の備え（３つの危ないー倒れ
る、落ちる、割れるーから身を守る）
と避難の仕方を練習するとだいじょ
うぶだよ！
「そのとき防災」
　ゆれたら、避難する練習をすると
いいよ！

　あんな大変なことがあったから、
大人もなかなか眠れないよ！
肩リラックス法があります
眠りのリラックス法もあります
　力をいれて、ふわーっと力を抜く
といいよ！

　つらいことがあった時は、マイナ
スの考えが浮かんでくるのも自然な
ことだよ！
　でも、自分を責めないで欲しいです
　人は、マイナスの考えをエネル
ギーにして、プラスの考えに変えて
いくことができます
　将来の夢もエネルギーになります
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心のサポート授業２（中学生・高校生用）

保護者の皆様へ

「心のサポート授業２」の実施について（お知らせ）
熊本県教育委員会　熊本市教育委員会

　大変なことがあると、心と体にいつもと違った変化が起きることがありま
す。それは誰にでも起こる自然な変化です。人はその変化を小さくしていく
力を持っています。「こうすれば、その変化が小さくなるよ」という授業を
計画しております。○○○○（災害名）を経験してきた生徒が抱えるストレ
ス反応（過覚醒、再体験、回避・麻痺、マイナス思考）を自己分析し、対処
方法を学ぶことで自己回復力を高めます。また、眠りのためのリラックス法
や落ち着くためのリラックス法（心のサポート）により安心感を育みます。
ご理解とご協力をお願いいたします。

■実施の内容
　「心のサポート授業２」では、まず１週間を振り返って、１５項目の
ストレス反応のチェックを行います。「緊張興奮」「思い出してつらい」
「避ける」「マイナスの考え」「体の色々な変化」のチェック項目に、『な
い』『週に１～２日ある』『週に３～５日ある』『ほぼ毎日ある』の４つ
から選んで回答します。
　次に、家や建物が怖い等の不安を乗り越えるために、どんな工夫を
してきたかを、グループで話し合います。その後、ストレス反応（過
覚醒、再体験、回避・麻痺、マイナス思考）の対処の仕方を知り、リラッ
クス法や落ち着くための方法を体験的に学びます。
■実施時期
　○月から○月の間で各学校が定めた日です。（事情により、変更とな
る場合があります）
■その他
⑴　心のサポート授業は、スクールカウンセラーや養護教諭等との連
携・共同で行います。
⑵　心のサポート授業に係る生徒の個人情報については、個人情報保
護条例により、適切に取り扱います。
⑶　本授業の実施にあたり、心配な点がある場合は、事前に各学校へ
ご相談ください。
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心のサポート授業２
｢くまもと・子どもの心の自己回復力｣
を高めるリーフレット【養護教諭】

―「こんな時どうする？」「こんな時やってみよう」―
作成：熊本県教育委員会　熊本市教育委員会

養護教諭のみなさんへ
　熊本県教育委員会及び熊本市教育委員会では、強い地震を経験してきた
子どもの「心の自己回復力（レジリエンス）」を高めることを重要課題と
捉え、再開から４か月が経過した学校において、「心のサポート授業」と
して、子どもの心の自己回復力を高める活動に取り組みます。
　そこで、この活動にあわせて、中・長期的に子どもの心のケアに取り組
んでいく小中学校及び高等学校、特別支援学校の養護教諭向けにリーフ
レットを作成いたしました。
　子どもが抱えるトラウマ反応（過覚醒、再体験、回避・麻痺、マイナス思考）
等を、早期に発見し、それらによって引き起こされる生徒指導上の諸問題
の未然防止及び学校不適応等への対応を図っていただきたいと思います。
災害を体験すると
　大きな災害にあうと、私たちは恐怖を感じ、大切な人やものを失うなど
の、さまざまなストレスにさらされます。そのため、災害を体験すると「ト
ラウマ反応」「喪失反応」「日常生活上のストレス反応」等のいろいろな反
応が表れます。
さまざまなストレス反応

からだ
○寝つけない、夜
　中に目が覚める
○食欲がでない
○お腹や頭が痛い
○体がだるい

気持ち
○こわい、不安
○イライラする
○おちこむ
○なんにも感じない
○やる気がでない
○ひとりぼっちな感じ

行　動
○落ち着きがない
○はしゃぐ
○怒りっぽくなる
○子どもがえり
○ひきこもる

考え方
○集中できない
○考えがまとまりにくい
○いきなりその時
を思い出す

○思い出せない・
忘れやすい

○自分を責めてしまう

ストレス反応とは

◆同じ災害を体験していても、ストレス反応の表れ方は人それぞれです。
◆４か月が経過するとストレス反応の表れ方に顕著な差が現れます。
◆ストレス反応が人と違うことを気にする子どももいます。
◆安心できる人に早めに相談することが大事です。

いつもと違うショックを
受けた時の自然な反応です。

安全で安心できる生活を続けている
うちに、徐々におさまっていきます。
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ストレス反応がおさまるポイント
安心・安全感
　ホッとする、安心する、気持ちがなごむ、みんなで笑える時間や場所が
あると、心が楽になって元気が戻ってきます。

まわりの人との心の絆
　家族や友人など身近な人と一緒に過ごすときに「絆」を感じられるとよ
いでしょう。
　遊び、作業、行事などを通じて “ひとりじゃない ”と感じることができ
ると「絆」が強くなります。

気持ちを表す
　話す、泣く、笑う、怒るなどの素直な気持ちを周囲は受けとめましょう。
泣きたいのを我慢したり、つらいのに普通にしようとしなくても良いこと
を伝えます。
　ただし、一斉活動で表現させようとしたり、無理に気持ちを聞き出そう
としたりするのは逆効果です。

学校でのサポートと心のケア
①「安心・安全感、絆が感じられる日常生活」
②「校内体制を基盤としたサポート」
③「学校内外との連携」

☆まず身体のケアをしてから心のケアをしましょう。
☆親近感が大切、自然な形で話せるよう雰囲気づくりに心がけましょう。
☆発達段階に応じた優しさと思いやりで安全・安心をあたえましょう。
☆子どものセルフケアをサポートするという立場でいましょう。

☆担任の先生との連携を密にして情報収集に努めましょう。
☆担任の先生に話せないことや教室では見せない姿を保健室では見せる
こともあります。校内で情報を共有しながら対応を進めましょう。
☆学校内での共通理解を図り、子どもの実態に合った組織的な対応をし
ましょう。
☆専門機関への相談が必要だと感じたときは、校内体制で検討し、支援
をすすめましょう。
☆子どもの状態は時間の経過と共に変化します。長期的な経過観察と保
護者や専門家との連携を大切にしていきましょう。
☆発達段階や障がいの状態等に応じた対応を心がけま
　しょう。
☆「心と体の振り返りシート」などを活用し、個別の
　経緯や学校全体を把握する資料として保健指導や教
　育実践へ生かしていきましょう。

１ 基本的な対応

２ 養護教諭ならではの心のケア
※「食べる」については、バランスのよい食事を心がけましょう

ストレスがかかるときは
“ 食べる・寝る・話す ”

が必要です。
意識して実践しましょう！

食べる 寝る 話す
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☆教師だけでは話を聴くことが難しいケース、内容が深刻なケースは、
SCや SSWなどへの相談ができることを伝えましょう。
☆保護者が専門機関への相談、受診に対して不安やマイナスのイメージ
をもっていたり、治療費の心配、何の話をすればいいのか分からなかっ
たりする場合もあるので、必要に応じて説明をしましょう。
☆教師は「相談したい内容」を子どもと一緒に整理し、よりよい方法を
探すために、子どもや保護者がプラスに考えて利用できるように説明
しましょう。

「心のサポート授業」での養護教諭の役割

３　専門機関との連携

実態の把握
　日常の健康観察を活用し、「心のサポート授業」の授業前の子どもの様
子を観察しておきましょう。保護者の理解と協力を得て、子どもの実態の
把握に努め、担任の先生と協力しながら授業づくりに取り組みましょう。

ティーム・ティーチングが有効
　養護教諭の専門性を生かした授業への関わりが、子どもの自己回復力を
効果的に高めます。担任の先生と養護教諭が協力して、子どもの実態に合っ
た授業を工夫しましょう。複数の先生による個別説明があると安心して取
り組める子どももいます。

参加できない子どもへの関わり
　「心のサポート授業」に参加できない子どもがいる場合もあります。校
内で個別に対応できる体制を作っておきましょう。子どもに寄り添うように、
受けとめましょう。

授業後の子どもたちの観察
　「心のサポート授業」の授業後の子どもの様子も観察しておきましょう。
元気になる子もいれば不安定になる子もいるかもしれません。様々な心の
変化に注意しながら、日常的に把握していきましょう。

先生も被災者です
　養護教諭も自分のストレス反応を把握して、長期戦に備えて積極的な
休息をとりましょう。

☆休めるときは休みましょう。
☆無理をしてがんばらなくても良いです。
☆体調管理に努め、無理をしないようにしましょう。
☆一人で抱え込まないで、上司や同僚と話をしましょう。
☆ “食べる・寝る・話す ”が必要です。1日 1回はリラック
　スタイムを取りましょう。

ストレスは
上手にはき出す
ことが大事！
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○救急処置
　・けがの手当て
　・休養、早退、医療機関受診の
　　必要性の有無等の判断と対応
○観察
　・問診、記録
　・来室状況の表情
○健康相談
○保健指導
○学級担任等への連絡
○朝の健康観察結果の集計・分析

○学校医の助言
○保護者への連絡
○受診結果の連絡等

○早退
○医療機関受診の勧め
○保護者への保健
　指導等

○管理職への朝の健康観察結果の報告
○感染症対策（他の子ども及び学級の状況把握）
○いじめ・虐待等の発見
○学校医への連絡等

○欠席者の把握
○教育活動中の健康観察
　□体調　　 　□対人関係
　□学習状況 　□精神状態等
　□教室復帰後の経過の健康観察

心のケアは日常の健康観察から
　「心のサポート授業」の実施に向け、養護教諭と担任の先生を中心とした
きめ細かな健康観察は、子どもの実態把握にはとても大切です。日頃から実
施している日常の健康観察を活用して、子どもの「心の自己回復力（レジリ
エンス）」を高める活動に取り組みましょう。
健康観察のフローチャート

朝の健康観察＜学級担任＞
学校生活を過ごすことができる健康状態であるか
感染症や心身の健康問題の早期発見
○欠席者の把握
　・散発的、継続的な欠席
　・欠席する曜日の限定、または理由が
　　はっきりしない欠席
○遅刻者の把握
　・遅刻が多い
　・理由がはっきりしない遅刻

震災対応の健康観察のポイント
　今は、何もないようだけど、半年後、１年後、
３年後に変化がみられる場合もある。
　数年間、記録を残しておく。
１　災害発生時に一人でいた子
２　自宅が全壊や半壊した子
３　一人でいたがる子、一人でぼーっとしている子
４　何にも感じない、表情のない子
５　集中できない、成績が下がってきた子

●表情　●顔色　●声 【観察】
◆みる　◆きく 　　　【確認】

理由の確認・対応

＜子ども＞
◇自分の健康状態の変化を感じる
◇友達のいつもと違う様子に気付く
　（自己健康管理能力の育成）

全教育活動における健康観察
＜教職員＞

保健室＜養護教諭＞

【医療機関の受診】【保護者への連絡】【校長等教職員への報告・連絡】

体調不良、
けが等

教室復帰

連携

異常が見られない

【保護者、教育委員会、保健所、児童相談所等への連絡】

体調不良、けが等

ストレスがかかっているかどうか睡眠の問診
は大切。「眠れているか？」だけでなく、
▶寝つきの状況
　「ふとんに入ってから 15分ぐらいで眠れて
　いるか」
▶睡眠中の状況
　「夜中に目が覚めておきるかどうか」
▶目覚めの状況
　「ぐっすり眠れたか」「スッキリ目が覚めたか」

のポイントを押さえて問診する。
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こんな時どうする？
　周囲の人が落ち着いた態度で温かく接すると、余震に
よる不安感、避難所生活や車中泊での閉塞感から、心の
緊張がとけて、安心感や元気が回復してきます。

　時間が経過してもやる気が出
ないかもしれません。
　「焦らないでゆっくり自分の
ペースでいいよ」と
声をかけてあげまし
ょう。

　まずはその場で、大人が冷静
にその行動をやめるように伝え、
子どもが落ち着いたらゆっくり
話を聞きましょう。
　今の気持ちを言葉などに表す
ことを伝えてください。気持ち
を表すことがで
きたら、共感す
るような声かけ
をしながら見守
りましょう。

　バスの振動に反応したとき、
「今の揺れはバスだったね」など
と言い合いましょう。振動の原
因を知ることが大事です。
　お互いに確認
しましょう。

　好きなことや楽しいことをす
るように伝えましょう。指先だ
けでできる単純な作業を行うこ
とも効果があることを投げかけ
てみましょう。

　普段でも大きな音にはびっく
りします。音にびっくりしたと
きは大きく深呼吸をすると良い
ことを伝えま
しょう。

　泣けるときに泣いても良いと
伝えましょう。落ち着いたら、「見
守っているから大丈夫、また泣
いて良いからね」と
今の気持ちを正直に
表現できたことを認
めましょう。

やる気が起きない

反抗的、攻撃的な態度をとる

乗り物の振動に敏感に反応する

イライラする、イライラが止まらない

音に敏感になっている

急に涙が出る
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　見守ってくれるグッズ
（お守り、ぬいぐるみなど）を用
意しましょう。
　一緒に過ごすこ
とで不安は和らぎ
ます。

　閉じ込められないように用心
し、自分の身を守るための行動
です。
　先を見通す力
が付いているこ
とをほめてあげ
ましょう。

　家を守る仕事という役割を任
せましょう。少し勇気を出して
みようと伝え、自分の仕事に責
任をもたせてみま
しょう。
　できたらほめて
あげましょう。

　自分から話し始めたら聞いて
あげましょう。「今、無事でいら
れるから良かった
ね」など、最後は
良いエピソードに
して返してあげま
しょう。

帰宅後一人で行動するのを怖がる

風呂やトイレのドアを閉めて使う
ことができない

留守番ができない

災害のときのエピソードを
話し始める

引用文献
岩手県立総合教育センター（2015）「いわて子どものこころのサポート  － H27 こころ
のサポート授業資料及び心とからだの健康観察 (2015 版 ) －」
小林朋子ほか（2010）『支援者のための 災害後のこころのケアハンドブック』静岡大学
防災総合センター
静岡大学教育学部小林朋子研究室（2014）『研究室被災地からの転校生を受け入れる学
校の先生方へ』
静岡県臨床心理士会被災者支援本部『被災地からの転校生を受け入れる学校の先生方へ』
兵庫県教育委員会（2006）『震災・学校支援チームＥＡＲＴＨハンドブック』
文部科学省（2014）「学校における子供の心のケア  －サインを見逃さないために－」

問い合わせ先

熊本県立教育センター
　〒 861-0543
　熊本県山鹿市小原
　Tel  0968-44-6611
　Fax 0968-44-6495

熊本市教育センター
　〒 860-0001
　熊本市中央区千葉城町２番 35号
　Tel  096-359-3200
　Fax 096-359-7917



92

Ⅲ章　

Ⅲ
章

心
の
ケ
ア

心のサポート授業３
｢くまもと・子どもの心の自己回復力｣
を高める授業展開例【小学校新入生】

―アニバーサリー反応版―
－「安全・安心の生活のために」－

作成：熊本県教育委員会　熊本市教育委員会

全体的な留意点
　熊本地震を経験してきた児童が、アニバーサリー反応や余震等の強いス
トレスへの対処法を学びます。そして、様々な反応によって引き起こされ
る生徒指導上の諸問題の未然防止及び学校不適応等への早期対応のために
活用します。
１　主題
　日常のストレスと余震への対処の仕方を仲間と学びます。そして、心の
自己回復力（レジリエンス）を高めていきます。
２　授業構成
⑴日常のストレスと余震への対処の
仕方を学び、アニバーサリー反応へ
の対処を知ります。
（防災と心のサポートリーフレット）

⑵リラックス法を体験します。全体
シェアリングを通して、お互いが回
復していく意欲を分かち合います。

（リラックス法・シェアリング）

３　配慮事項　　　　 ※スクールカウンセラーや養護教諭等と共同で行う。
⑴保護者へのお便り　
　事前に、学級通信等で、授業内容についてお知らせし（p118 参照）、意
見を求めておきます。保護者と児童がストレス対処について話し合う機会
にもなります。
　また、保護者が児童にこの授業を受けてほしくないという要望があれば、
保健室で過ごすなどの対応を事前に検討することができます。
⑵要配慮児童生徒への事前対応
　「避難訓練」や「地震」という言葉を聞くだけで、気分が悪くなる児童
には、事前に授業内容を知らせて、参加の可否を尋ねておくといいです。
参加できない児童は、保健室で過ごすというのもいいでしょう。また、「地
震」などの言葉は安全だということも少しずつ伝えていきましょう。
⑶障がいのある生徒への配慮
　学校の状況や児童の障がいの状態等に応じて、授業を展開する上で必要
な合理的配慮の提供を工夫したり、交流及び共同学習として実施したりす
ることも考えられます。
４　実施時期
　時期は、災害発生から１年後を目途に、教育相談部等を中心に学校組織
としての判断で決定するようにしましょう。朝の会やクラスが落ちつかな
いときに、ショートエクササイズを実践するのもいいでしょう。
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５　準備物
「防災と心のサポートリーフレット」（新入生、小１・２年）
６　形態
　以下の形態で、35 人以内（学級単位など）で実施してください。座席
の配置は学級の実態に応じて、臨機応変に設定してください。

※●は担任、○はスクールカウンセラーや養護教諭等、■は児童

黒　板
●　　　○

■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■

７　大まかな流れ
※児童の発達段階や障がいの状態等に応じて、発問をやさしい言葉にするな
ど工夫してください。
⑴学習のめあてを知る。
　「『いらいらする』ことや『ふあんにおもう』ことを『ちいさくす
る』ほうほうをまなびましょう！」

⑵落ち着くためのリラックス法を一つ体験する。

⑶最近、イライラしたり不安に思ったりしたことを全体で出し合う。

⑷イライラした時、不安に思った時、どうすれば良いかを全体で話
し合う。

⑸「防災と心のサポートリーフレット」を基に対処法を学ぶ。

⑹イライラした時、不安に思った時のリラックス法を体験する。

⑺感想を伝え合い、お互いの思いを共有する。

※
話
し
合
い
の
仕
方
も
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。
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８　展開（45分）
時間 教師の働きかけ 留意点
５分

5分

20分

１　本時の目標
　最近イライラするなぁと感じた
り、不安だなぁと思ったりしている
人はいませんか。不安を感じたり
すると心と体に反応が現れること
があります。これは、自然な反応で
すが、長く続くと疲れてしまいま
す。今日はそんな時、どうすれば良
いか学習します。

○学習することを一緒に言いま
しょう。
＜がくしゅうすること＞
　「いらいらする」ことや「ふあん
におもう」ことを「ちいさくする」
ほうほうをまなびましょう！

２　リラックス法の体験
　まず、心を落ち着かせるために、
呼吸法を行います。気持ちも落ち
着くようにしていきましょう。

３　イライラしたり不安に思った
りしたことを全体で出し合う。
　最近、イライラしたり不安に
思ったりしたことを言ってくだ
さい。

４　イライラした時、不安に思っ
た時の対処法を全体で話し合う。

※クラス全員の児童の表情を見
渡しながら、語りかけるよう
に話す。

※児童の声の大きさなどで、ク
ラスの雰囲気を感じるととも
に、声が小さくても言い直し
をさせたりせず、安心して授
業を行う雰囲気をつくる。

※資料2b参照
※児童が実際に体験できるよう
にスクールカウンセラー又は
養護教諭等がモデルを示す。

※自分のことや家族、友達のこ
となどでイライラしたり、不
安に思ったりしたことを発表
するように促す。

※児童の実態に応じて板書する
ことも考えられる。その際は
イライラと不安感をできるだ
け区別して板書する。
（T2がいたら、T2が板書をする）

　毎日の生活を送る中で、イライラしたり不安に思ったりすると、心と
体に色々な変化が起きます。それはだれにでも起こる自然な変化で
す。人はその変化を小さくしていく力をもっています。その力を強くす
るための方法をみんなと一緒に考えていきましょう。

※教師 ※スクールカウンセラー等
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時間 教師の働きかけ 留意点

5分

5分

5分

　イライラした時や不安に思っ
た時、どのような方法があるの
かを言ってください。

５　ストレスとアニバーサリー反
応の対処方法
　あれから１年、テレビなど
で、熊本地震のニュースが増え
てくると、落ち着かなくなった
り、つらいことを思い出したり
して不安になることがありま
す。それは、とても自然な心と
体の変化です。でも、心配に
なったら、担任や保健室の先
生、カウンセラーの先生などに
相談するといいですよ。
　それでは、地震でゆれても、
準備しておくと大丈夫な方法を
リーフレットで一緒に確かめま
しょう。

６　くまモンとヨーガの体験
　イライラした時や不安に思っ
た時は、くまモンとヨーガもあ
ります。それでは、一緒にやっ
てみましょう。

７　振り返り
⑴学習の感想
　最後に学習して思ったことを
伝え合いましょう。発表してく
ださい。
⑵まとめ
　今日は、イライラしたり不安
に思ったりした時、それを小さ
くする方法を、みんなで学び合
いました。そうなった時は、今
日、学習したことを思い出し
て、やってみましょう。

※児童の実態に応じて板書する
ことも考えられる。その際は
イライラと不安感をできるだ
け区別して板書する。
（T2がいたら、T2が板書をする）
※自分たちが、自己回復する方法
を持っていることに気付かせる。
※事前にリーフレットの配付方
法を決めておく。配付の仕方
にも目を配り、相手を思いや
る配付の仕方をほめる。

※アニバーサリー反応への事前対
応

①起こりうる反応について
　思い出してドキドキするなど
の反応が起こるかもしれない。

②誰にでも起こるということにつ
いて

　　それは誰にでも起こりうる当
たり前のこと。
③その対処法について
　　リラックスしたり、話を聞いて
もらったりする。
※安全で安心な生活をするため
に、どんな工夫があるか、リーフ
レットで一緒に確認する。

※動画参照（「くまモン」「教育セ
ンター」で検索）
※児童が実際に体験できるよう
にスクールカウンセラー又は
養護教諭等がモデルを示す。
自発的にやり出す子がいれば
ほめる。

※発表者に対して、他の児童が共
感し合うよう導く。
※児童の発表に応じて、温かい言
葉かけを行う。

※児童が発表した工夫や感想等
を、全体で振り返りながら、まと
めをする。

※教師 ※スクールカウンセラー等
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心のサポート授業３
｢くまもと・子どもの心の自己回復力｣
を高める授業展開例【小学校１年・２年】

―アニバーサリー反応版―
－「安全・安心の生活のために」－

作成：熊本県教育委員会　熊本市教育委員会

全体的な留意点
　熊本地震を経験してきた児童が、自己分析を行い、対処方法を学ぶこと
で自己回復力を高めます。安全で安心な生活を送れるように、アニバーサ
リー反応や余震等の強いストレスへの対処法を学びます。そして、様々な
反応によって引き起こされる生徒指導上の諸問題の未然防止及び学校不適
応等への早期対応のために活用します。
１　主題
　自分の心とからだの健康の状態を知り、その対処の仕方を仲間と学びま
す。そして、心の自己回復力（レジリエンス）を高めていきます。
２　授業構成
⑴心と体の振り返りシートに
チェックし、自分の心と体
の状態を知ります。また、
ストレス反応を乗り越える
ためにどんな工夫をして
きたかを記入します。
（心と体の振り返りシート）

⑵日常のストレスと
余震への対処の
仕方を学び、アニ
バーサリー反応へ
の対処を知ります。
（防災と心のサポート

リーフレット）

⑶リラックス法を体験し
ます。班や全体シェ
アリングを通して、
お互いが回復してい
く意欲を分かち合い
ます。

（リラックス法・シェアリング）

３　配慮事項　　　　 ※スクールカウンセラーや養護教諭等と共同で行う。
⑴保護者へのお便り　
　事前に、学級通信等で、授業内容についてお知らせし（p118参照）、意見を求
めておきます。保護者と児童がストレス対処について話し合う機会にもなります。
　また、保護者が児童にこの授業を受けてほしくないという要望があれば、
保健室で過ごすなどの対応を事前に検討することができます。
⑵要配慮児童への事前対応
　「避難訓練」や「地震」という言葉を聞くだけで、気分が悪くなる児童には、
事前に授業内容を知らせて、参加の可否を尋ねておくといいです。参加でき
ない児童は、保健室で過ごすというのもいいでしょう。また、「地震」などの言
葉は安全だということも少しずつ伝えていきましょう。
⑶障がいのある児童への配慮
　学校の状況や児童の障がいの状態等に応じて、授業を展開する上で必要
な合理的配慮の提供を工夫したり、交流及び共同学習として実施したりす
ることも考えられます。
４　実施時期
　時期は、災害発生から１年後を目途に、児童の実態に応じて、教育相談部会
等のチームの判断で決定するようにしましょう。朝の会やクラスが落ちつか
ないときに、ショートエクササイズを実践するのもいいでしょう。
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Ⅵ章　１　児童生徒の心のケア

５　準備物
・「心と体の振り返りシート」（10項目版）用紙
・「防災と心のサポートリーフレット」（新入生、小１・２年）（p96）
６　形態
　以下の形態で、35 人以内（学級単位など）で実施してください。座席
の配置は学級の実態に応じて、臨機応変に設定してください。
　但し、「心と体の振り返りシート」を実施する際は、学年や学級の実態
に応じ、児童のプライバシー等に配慮し、例えば座席を一列にするなど、
一人一人の児童が安心して記入できるよう工夫してください。

※●は担任、○はスクールカウンセラーや養護教諭等、■は児童

黒　板
●　　　○

■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■

７　大まかな流れ
※小１・２年は同じ流れとなっています。発達段階や障がいの状態等に応じ
て、発問をやさしい言葉にするなど工夫してください。
⑴本日の目標を知る。
　「自分の心と体のことを知り、不安に思ったりする時、どうすれ
ば良いかを学びましょう」

⑵落ち着くためのリラックス法を一つ体験する。

⑶「心と体の振り返りシート」に記入し、自分の心や体の状態に気
付く。

⑷最近、イライラしたり不安に思ったりしたことをまとめる。

⑸イライラした時、不安に思った時、どうすれ良いかを班で話し合う。

⑹「防災と心のサポートリーフレット」を基に対処法を学ぶ。

⑺イライラした時、不安に思った時のリラックス法を体験する。

⑻感想を書き、お互いの思いを共有する。

※
話
し
合
い
の
仕
方
も
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。
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８　展開（45分）
時間 教師の働きかけ 留意点
3分

9分

１　本時の目標
　最近イライラするなぁと感じた
り、不安だなぁと思ったりする人は
いませんか。不安を感じたりする
と心と体に反応が現れることがあ
ります。これは、自然な反応です
が、長く続くと疲れてしまいます。
今日はそんな時、どうすれば良い
か学習します。
○学習のめあてを一緒に読みましょう。
＜めあて＞
　「自

じぶ ん

分の心
こころ

と体
からだ

のことを知
し

り、
不
ふあ ん

安に思ったりするとき、どうすれ
ばよいかを学

まな

びましょう。」
２　リラックス法の体験
　まず、心を落ち着かせるために、
呼吸法を行います。気持ちを整え
ていきましょう。
３　「心と体の振り返りシート」の
活用

⑴名前等の記入の確認

⑵「心と体の振り返りシート」の説明
　このシートについて説明します。ま
ず、姿勢を正して軽く目をつぶってく
ださい。そして、一度大きく深呼吸をし
てください。この一週間を振り返って
みましょう。（しばらく間を置く）
　今から、自分の心と体について確か
めてもらいます。自分の心と体の健康
を振り返り、不安を感じたりする時、ど
うすれば良いか学ぶためのものです。
　振り返ることで、涙があふれてくる
人もいるかもしれません。それは自然
なことです。涙は不安を小さくします。
　でも、きつくなった時は、無理をしな
くてもいいですよ。
　それでは、そーっと目を開けてく
ださい。この一週間を振り返りながら
シートにチェックしてください。時間は
5分です。（＊時間は児童の実態に応じ
て配慮する）

※クラス全員の児童の表情を見
渡しながら、語りかけるよう
に話す。

※児童の声の大きさなどで、ク
ラスの雰囲気を感じるととも
に、声が小さくても読み直し
をさせたりせず、安心して授
業を行う雰囲気をつくる。

※資料2b参照
※児童が実際に体験できるよう
にスクールカウンセラー又は
養護教諭等がモデルを示す。

※事前に「心と体の振り返り
シート」の配付方法を決めて
おき、スムーズにシートが配
付されるように配慮する。

※目を閉じることができない児童
は安心感を脅かされているかも
しれないので、無理に目を閉じ
なくてもいいことを伝える。

※必要に応じて、シートのチェック
の仕方を説明する。チェックが
進まない児童には、あまり深く
考えずに、思い浮かんだ数字に
〇をするぐらいでいいことを伝
える。
※「心と体の振り返りシート」
にチェックをして涙がこぼれ
出す児童がいたら、そっと声
をかける。そして、しばらく
その後の様子を観察し、必要
に応じて対処する。

※教師 ※スクールカウンセラー等
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時間 教師の働きかけ 留意点
20分 ４　イライラしたり不安に思った

りしたことについてまとめる。
　振り返りシートの裏を開けてく
ださい。（名前等の記入後）最近、
イライラしたり不安に思ったりし
た時のことを１⑴に書きましょう。
時間は、3分です。（＊時間は児童
の実態に応じて配慮する）
５　イライラした時、不安に思っ
た時の対処法を話し合う。

　イライラした時や不安に思った
時、どのような工夫をしているの
かを１⑵に書きましょう。時間は、3
分です。（＊時間は児童の実態に応
じて配慮する）

　班を作ってください。それでは、
今シートに書いたことを、班の中
で発表してもらいます。ジャンケ
ンをして勝った人から時計回りに
発表してください。時間は、５分で
す。（＊時間は児童の実態に応じて
配慮する）また、ジャンケンに勝っ
た人が、後でどんな工夫をしてき
たか、全体で発表してもらいます。

　それでは、１班から発表してくだ
さい。発表者は、イライラした時や
不安に思った時の工夫を１つずつ
発表してください。

※自分のことや家族、友達のこ
となどでイライラしたり、不
安に思ったりしたことを書く
ように促す。

※つらいことを思い出して、涙
がこぼれ出す児童がいたら、
そっと声をかける。そして、
しばらくその後の様子を観察
し、必要に応じて対処する。

※これまでに工夫していること
や、思いついたことを書くよ
うに促す。

※つらいことを思い出して、涙
がこぼれ出す児童がいたら、
そっと声をかける。そして、
しばらくその後の様子を観察
し、必要に応じて対処する。

※学級の実態に応じて、班活動
をせず、全体で発表し合うこ
とも考えられる。

※班で協力しているか様子を見
て、必要に応じて介入する。
また、人前で発表することが
苦手な児童に寄り添う。

※イライラと不安感をできるだ
け区別して板書する。（T2が
いたら、T2が板書をする。）

※自分たちが、自己回復する方法
を持っていることに気付かせる。
※時間に応じて、他の班から出
なかった工夫にしぼって発表
するようにする。

※発表が終わったら、机を元に
戻すようにする。

　毎日の生活を送る中で、イライラしたり不安に思ったりすると、心と
体に色々な変化が起きます。それはだれにでも起こる自然な変化で
す。人はその変化を小さくしていく力をもっています。その力を強くす
るための方法をみんなと一緒に考えていきましょう。

※教師 ※スクールカウンセラー等
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時間 教師の働きかけ 留意点
8分 ６　ストレスとアニバーサリー反

応の対処方法
　あれから１年、テレビなどで、熊
本地震のニュースが増えてくる
と、落ち着かなくなったり、つらい
ことを思い出したりして不安にな
ることがあります。それは、とても
自然な心と体の変化です。でも、
心配になったら、担任や保健室の
先生、カウンセラーの先生などに
相談するといいですよ。
　それでは、地震でゆれても、備
えておくと大丈夫な方法をリーフ
レットで一緒に確かめましょう。

７　くまモンとヨーガの体験
　イライラした時や不安に思った
時は、くまモンとヨーガもありま
す。それでは、一緒にやってみま
しょう。

※事前にリーフレットの配付方
法を決めておく。配付の仕方
にも目を配り、相手を思いや
る配付の仕方をほめる。

※アニバーサリー反応への事前
対応

①起こりうる反応について
　思い出してドキドキするなどの
反応が起こるかもしれない。

②誰にでも起こるということに
ついて

　それは誰にでも起こりうる当
たり前のこと。

③その対処法について
　リラックスしたり、話を聞い
てもらったりする。

※安全で安心な生活をするため
に、どんな工夫があるか、
リーフレットで確認する。

※動画参照（「くまモン」「教育セ
ンター」で検索）
※児童が実際に体験できるよう
にスクールカウンセラー又は
養護教諭等がモデルを示す。
自発的にやり出す子がいれば
ほめる。

5分 ８　振り返り
⑴学習した感想を3分で書いてみ
ましょう。
⑵発表する人の感想をしっかり聞
きましょう。

⑶まとめ
　今日は、「心と体の振り返りシー
ト」で自分の心と体のことも分か
りましたね。もし変化があっても、
それは自然なことです。その時
は、今日みんなで学習したことを
思い出して、試してみましょう。

※感想をまとめる様子を見なが
ら、代表者を１～２名決めて
おく。

※発表者に対して、他の児童が
共感し合うよう導く。

※児童の発表に応じて、温かい
言葉かけを行う。

※板書した児童の工夫を、全体
で振り返りながら、まとめを
する。

※教師 ※スクールカウンセラー等
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心のサポート授業３
｢くまもと・子どもの心の自己回復力｣
を高める授業展開例【小学校３年～６年】

―アニバーサリー反応版―
－「安全・安心の生活のために」－

作成：熊本県教育委員会　熊本市教育委員会

全体的な留意点
　熊本地震を経験してきた児童が、自己分析を行い、対処方法を学ぶこと
で自己回復力を高めます。安全で安心な生活を送れるように、アニバーサ
リー反応や余震等の強いストレスへの対処法を学びます。そして、様々な
反応によって引き起こされる生徒指導上の諸問題の未然防止及び学校不適
応等への早期対応のために活用します。
１　主題
　自分の心とからだの健康の状態を知り、その対処の仕方を仲間と学びま
す。そして、心の自己回復力（レジリエンス）を高めていきます。
２　授業構成
⑴「心と体の振り返りシー
ト」にチェックし、自分の心
と体の状態を知ります。ま
た、ストレス反応を乗り越
えるためにどんな工夫を
してきたかを記入します。
（心と体の振り返りシート）

⑵日常のストレスと
余震への対処の
仕方を学び、アニ
バーサリー反応へ
の対処を知ります。
（防災と心のサポート
リーフレット）

⑶リラックス法を体験し
ます。班や全体シェ
アリングを通して、
お互いが回復してい
く意欲を分かち合い
ます。

（リラックス法・シェアリング）

３　配慮事項　　　　 ※スクールカウンセラーや養護教諭等と共同で行う。
⑴保護者へのお便り
　事前に、学級通信等で、授業内容についてお知らせし（p118 参照）、意
見を求めておきます。保護者と児童がストレス対処について話し合う機会
にもなります。
　また、保護者が児童にこの授業を受けてほしくないという要望があれば、
保健室で過ごすなどの対応を事前に検討することができます。
⑵要配慮児童への事前対応
　「避難訓練」や「地震」という言葉を聞くだけで、気分が悪くなる児童
には、事前に授業内容を知らせて、参加の可否を尋ねておくといいです。
参加できない児童は、保健室で過ごすというのもいいでしょう。また、「地
震」などの言葉は安全だということも少しずつ伝えていきましょう。
⑶障がいのある児童への配慮
　学校の状況や児童の障がいの状態等に応じて、授業を展開する上で必要
な合理的配慮の提供を工夫したり、交流及び共同学習として実施したりす
ることも考えられます。
４　実施時期
　時期は、災害発生から１年後を目途に、児童の実態に応じて、教育相談
部会等のチームの判断で決定するようにしましょう。朝の会やクラスが落
ちつかないときに、ショートエクササイズを実践するのもいいでしょう。
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５　準備物
・「心と体の振り返りシート」（10項目版）用紙
・「防災と心のサポートリーフレット」（小3～６年）
６　形態
　以下の形態で、40 人以内（学級単位など）で実施してください。座席
の配置は学級の実態に応じて、臨機応変に設定してください。
　但し、「心と体の振り返りシート」を実施する際は、学年や学級の実態
に応じ、児童のプライバシー等に配慮し、例えば座席を一列にするなど、
一人一人の児童が安心して記入できるよう工夫してください。

※●は担任、○はスクールカウンセラーや養護教諭等、■は児童

黒　板
●　　　○

■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■

７　大まかな流れ
※小３～６年まで同じ流れとなっています。発達段階や障がいの状態等に応
じて、発問をやさしい言葉にするなど工夫してください。
⑴本日の目標を知る。
　「自分自身の心と体の状態を知り、不安に思ったりする時、どう
すれば良いかを学びましょう」

⑵落ち着くためのリラックス法を一つ体験する。

⑶「心と体の振り返りシート」に記入し、自分の心や体の状態に気付く。

⑷最近、イライラしたり不安に思ったりしたことをまとめる。

⑸イライラした時、不安に思った時、どうすれ良いかを班で話し合う。

⑹「防災と心のサポートリーフレット」を基に対処法を学ぶ。

⑺イライラした時、不安に思った時のリラックス法を体験する。

⑻感想を書き、お互いの思いを共有する。

※
話
し
合
い
の
仕
方
も
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。
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８　展開（45分）
時間 教師の働きかけ 留意点
3分

9分

１　本時の目標
　最近イライラするなぁと感じた
り、不安だなぁと思ったりする人は
いませんか。不安を感じたりする
と心と体に反応が現れることがあ
ります。これは、自然な反応です
が、長く続くと疲れてしまいます。
今日はそんな時、どうすれば良い
か学習します。
○学習のめあてを一緒に読みましょう。
＜めあて＞
　「自

じぶ ん

分自
じし ん

身の心と体の状
じょうたい

態を知
り、不

ふあ ん

安に思ったりする時、どうす
れば良

よ

いかを学びましょう。

２　リラックス法の体験
　まず、心を落ち着かせるために、
呼吸法を行います。気持ちを整え
ていきましょう。

３　「心と体の振り返りシート」の活用
⑴名前等の記入の確認
⑵「心と体の振り返りシート」の説明
　このシートについて説明しま
す。まず、姿勢を正して軽く目をつ
ぶってください。そして、一度大き
く深呼吸をしてください。この一
週間を振り返ってみましょう。（し
ばらく間を置く）
　今から、自分の心と体について
確かめてもらいます。自分の心と
体の健康を振り返り、不安を感じ
たりする時、どうすれば良いか学
ぶためのものです。
　振り返ることで、涙があふれて
くる人もいるかもしれません。そ
れは自然なことです。涙は不安を
小さくします。
　でも、つらくなった時は、無理を
しなくてもいいですよ。
　それでは、そーっと目を開けて
ください。この一週間を振り返り
ながらシートをチェックしてくださ
い。時間は5分です。（＊時間は児
童の実態に応じて配慮する）

※クラス全員の児童の表情を見
渡しながら、語りかけるよう
に話す。

※児童の声の大きさなどで、ク
ラスの雰囲気を感じるととも
に、声が小さくても読み直し
をさせたりせず、安心して授
業を行う雰囲気をつくる。

※動画参照
※児童が実際に体験できるよう
にスクールカウンセラー又は
養護教諭等がモデルを示す。

※事前に「心と体の振り返り
シート」の配付方法を決めて
おき、スムーズにシートが配
付されるように配慮する。

※目を閉じることができない児童
は安心感を脅かされているかも
しれないので、無理に目を閉じ
なくてもいいことを伝える。

※必要に応じて、シートのチェック
の仕方を説明する。チェックが
進まない児童には、あまり深く
考えずに、思い浮かんだ数字に
〇をするぐらいでいいことを伝
える。
※「心と体の振り返りシート」
にチェックをして涙がこぼれ
出す児童がいたら、そっと声
をかける。そして、しばらく
その後の様子を観察し、必要
に応じて対処する。

※教師 ※スクールカウンセラー等
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時間 教師の働きかけ 留意点
20分 ４　イライラしたり不安に思った

りしたことについてまとめる。
　振り返りシートの裏を開けてく
ださい。最近、イライラしたり不
安に思ったりした時のことを１⑴
に書きましょう。時間は、3分で
す。（＊時間は児童の実態に応じ
て配慮する）
５　イライラした時、不安に思っ
た時の対処法を話し合う。

　イライラした時や不安に思っ
た時、どのような工夫をしている
のかを１⑵に書きましょう。時間
は、3分です。（＊時間は児童の実
態に応じて配慮する）

　班を作ってください。それで
は、今シートに書いたことを、班の
中で発表し、より良い工夫を話し
合ってもらいます。ジャンケンをし
て勝った人から時計回りに発表し
てください。時間は、５分です。（＊
時間は児童の実態に応じて配慮
する）また、ジャンケンに勝った人
が、後で班で話し合った工夫を、全
体で発表してもらいます。

　それでは、１班から発表してく
ださい。発表者は、イライラした
時や不安に思った時の工夫を１つ
ずつ発表してください。

※※自分のことや家族、友達の
ことなどでイライラしたり、
不安に思ったりしたことを書
くように促す。

※つらいことを思い出して、涙
がこぼれ出す児童がいたら、
そっと声をかける。そして、
しばらくその後の様子を観察
し、必要に応じて対処する。

※これまでに工夫していること
や、思いついたことを書くよ
うに促す。

※つらいことを思い出して、涙
がこぼれ出す児童がいたら、
そっと声をかける。そして、
しばらくその後の様子を観察
し、必要に応じて対処する。

※学級の実態に応じて、班活動
をせず、全体で発表し合うこ
とも考えられる。

※班で協力しているか様子を見
て、必要に応じて介入する。
また、人前で発表することが
苦手な児童に寄り添う。

※イライラと不安感をできるだ
け区別して板書する。（T2が
いたら、T2が板書をする。）

※自分たちが、自己回復する方
法を持っていることに気付か
せる。

※時間に応じて、他の班から出
なかった工夫にしぼって発表
するようにする。

※発表が終わったら、机を元に
戻すようにする。

※教師 ※スクールカウンセラー等

　毎日の生活を送る中で、イライラしたり不安に思ったりすると、心と
体に色々な反応が起きます。それはだれにでも起こる自然な変化で
す。人はその変化を小さくしていく力をもっています。その力を高める
ための方法を皆さんと一緒に考えていきましょう。
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時間 教師の働きかけ 留意点
8分 ６　ストレスとアニバーサリー反

応の対処方法
　あれから１年、テレビなどで、熊
本地震のニュースが増えてくる
と、落ち着かなくなったり、つらい
ことを思い出したりして不安にな
ることがあります。それは、とても
自然な心と体の変化です。でも、
心配になったら、担任や保健室の
先生やカウンセラーの先生などに
相談するといいですよ。
　それでは、地震でゆれても、備
えておくと大丈夫な方法をリーフ
レットで一緒に確かめましょう。

７　くまモンとヨーガの体験
　イライラした時や不安に思った
時は、くまモンとヨーガもありま
す。それでは、一緒にやってみま
しょう。

※クラス全員の児童の表情を見
渡しながら、語りかけるよう
に話す。

※アニバーサリー反応への事前
対応

①起こりうる反応について
　思い出してドキドキするなどの
反応が起こるかもしれない。

②誰にでも起こるということに
ついて

　それは誰にでも起こりうる当
たり前のこと。

③その対処法について
　リラックスしたり、話を聞い
てもらったりする。

※安全で安心な生活をするため
に、どんな工夫があるか、
リーフレットで確認する。

※動画参照（「くまモン」「教
育センター」で検索）

※児童が実際に体験できるよう
にスクールカウンセラー又は
養護教諭等がモデルを示す。
自発的にやり出す子がいれば
ほめる。

5分 ８　振り返り
⑴学習した感想を3分で書いてみ
ましょう。
⑵発表する人の感想をしっかり聞
きましょう。

⑶まとめ
　今日は、「心と体の振り返りシー
ト」で自分の心と体の状態も分か
りましたね。もし変化があっても、
それは自然なことです。その時
は、今日みんなで学習したことを
思い出して、試してみましょう。

※感想をまとめる様子を見なが
ら、代表者を１～２名決めて
おく。

※発表者に対して、他の児童が
共感し合うよう導く。

※児童の発表に応じて、温かい
言葉かけを行う。

※板書した児童の工夫を、全体
で振り返りながら、まとめを
する。

※教師 ※スクールカウンセラー等
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心のサポート授業３
｢くまもと・子どもの心の自己回復力｣
を高める授業展開例【中学校・高校】

―アニバーサリー反応版―
－「安全・安心の生活のために」－

作成：熊本県教育委員会　熊本市教育委員会

全体的な留意点
　熊本地震を経験してきた生徒が、自己分析を行い、対処方法を学ぶこと
で自己回復力を高めます。安全で安心な生活を送れるように、アニバーサ
リー反応や余震等の強いストレスへの対処法を学びます。そして、様ﾉﾏな
反応によって引き起こされる生徒指導上の諸問題の未然防止及び学校不適
応等への早期対応のために活用します。
１　主題
　自分の心とからだの健康の状態を知り、その対処の仕方を仲間と学びま
す。そして、心の自己回復力（レジリエンス）を高めていきます。
２　授業構成
⑴「心と体の振り返りシー
ト」にチェックし、自分の心
と体の状態を知ります。ま
た、ストレス反応を乗り越
えるためにどんな工夫を
してきたかを記入します。
（心と体の振り返りシート）

⑵日常のストレスと
余震への対処の
仕方を学び、アニ
バーサリー反応へ
の対処を知ります。
（防災と心のサポート
リーフレット）

⑶リラックス法を体験し
ます。班や全体シェ
アリングを通して、
お互いが回復してい
く意欲を分かち合い
ます。

（リラックス法・シェアリング）

３　配慮事項　　　　 ※スクールカウンセラーや養護教諭等と共同で行う。
⑴保護者へのお便り
　事前に、学級通信等で、授業内容についてお知らせし（p118 参照）、意
見を求めておきます。保護者と生徒がストレス対処について話し合う機会
にもなります。
　また、保護者が生徒にこの授業を受けてほしくないという要望があれば、
保健室で過ごすなどの対応を事前に検討することができます。
⑵要配慮生徒への事前対応
　「避難訓練」や「地震」という言葉を聞くだけで、気分が悪くなる生徒
には、事前に授業内容を知らせて、参加の可否を尋ねておくといいです。
参加できない生徒は、保健室で過ごすというのもいいでしょう。また、「地
震」などの言葉は安全だということも少しずつ伝えていきましょう。
⑶障がいのある生徒への配慮
　学校の状況や生徒の障がいの状態等に応じて、授業を展開する上で必要
な合理的配慮の提供を工夫したり交流及び共同学習として実施したりする
ことも考えられます。
４　実施時期
　時期は、災害発生から１年後を目途に、生徒の実態に応じて、教育相談
部会等のチームの判断で決定するようにしましょう。朝の会やクラスが落
ちつかないときに、ショートエクササイズを実践するのもいいでしょう。
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５　準備物
・「心と体の振り返りシート」（15項目版）用紙
・「防災と心のサポートリーフレット」（生徒）
６　形態
　以下の形態で、学級単位（40人以内）で実施してください。
　また、学級の実態に応じて、担任の判断で臨機応変に設定してください。
　但し、生徒のプライバシーが守られ、安心して心と体の振り返りシート
が書けるように工夫してください。例えば、テストと同じ形態と雰囲気で
全校一斉に実施するなとです。

※●は担任、○はスクールカウンセラーや養護教諭等、■は生徒

黒　板
●　　　○

■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■
■　■　　　　　■　■　　　　　■　■

７　大まかな流れ
※中１～高３まで同じ流れとなっています。発達段階や障がいの状態等に応
じて、発問をやさしい言葉にするなど工夫してください。
⑴本日の目標を知る。
　「自分自身の心と体の反応を知り、その対処の仕方を学びましょう」

⑵落ち着くためのリラックス法を一つ体験する。

⑶「心と体の振り返りシート」に記入し、自分の心や体の反応に気付く。

⑷最近、イライラしたり不安に思ったりしたことを班で出し合う。

⑸イライラした時、不安に思った時の対処方を班で話し合い発表する。

⑹「防災と心のサポートリーフレット」を基に対処法を学ぶ。

⑺イライラした時、不安に思った時のリラックス法を体験する。

⑻感想を書き、お互いの思いを共有する。

※
話
し
合
い
の
仕
方
も
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。
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８　展開（50分）
時間 教師の働きかけ 留意点
5分

10分

１　本時の目標
　最近不安だなぁと感じたり、イラ
イラするなぁと感じている人はい
ませんか。ストレスを受けると心
と体に変化が現れることがありま
す。これは、自然な反応ですが、長
く続くと疲れてしまいます。今日
はその変化に対してどのように対
処したらよいか学習します。
○本時の目標を読みましょう。
＜本時の目標＞
　自分自身の心と体の状況を知
り、その対処の仕方を学ぼう。

２　リラックス法の体験
　まず、心を落ち着かせるために、
呼吸法を行います。気持ちを整え
ていきましょう。

３　「心と体の振り返りシート」の活用
⑴名前と学年クラス出席番号の確認
⑵「心と体の振り返りシート」ヘ
チェックの確認
　では、姿勢を正して軽く目を
つぶってください。そして、一
度大きく深呼吸をしてくださ
い。この一週間を振り返ってみ
ましょう。
　今から、自分の心と体の状態
を確認してもらいます。自分の
心と体の健康を振り返り、より
よいストレス対処法を学ぶため
のものです。
　「心と体の振り返りシート」
にチェックをしましょう。
　涙があふれてくるのも自然な
反応です。回復していくとき、
涙はストレスを解き放ちます。
　でも、やりたくないと思った
人は、無理しなくてもいいです
よ。
　それでは、目を開けて、回答し
てください。時間は５分です。

※クラス全員の生徒の表情を見
渡しながら、語りかけるよう
に話す。

※声の大きさなどで、クラスの
雰囲気を感じ、安心して授業
を行う雰囲気をつくる。

※資料2b参照
※生徒が実際に体験できるよう
にスクールカウンセラー又は
養護教諭等がモデルを示す。

※事前に「心と体の振り返り
シート」の配付方法を決めて
おき、スムーズに心と体の振
り返りシートが配付されるよ
うに配慮する。

※目を閉じることができない生徒
は安心感を脅かされているかも
しれない。無理に目を閉じさせ
ない。

※あまり深く考えずに、浮かんだ
数字に○をするぐらいでいいこ
とを伝える。

※「心と体の振り返りシート」
にチェックをして涙がこぼれ
ている生徒がいたら、そつと
声をかける。またしはらくそ
の後の様子を観察しておく。

※教師 ※スクールカウンセラー等
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時間 教師の働きかけ 留意点
20分 ４　イライラしたり不安に思った

りしたことの班別協議
　最近、イライラしたり不安に思っ
たりしたことを書きましょう。あと
で班で話し合います。時間は、３分
です。

　４人班を作ってください。
　それでは、今書いたことをジャ
ンケンをして勝った人から時計回
りに発表してください。時間は、３
分です。

５　イライラした時、不安に思っ
た時の対処法発表

　一度、机を元に戻してください。
　イライラした時や不安に思った
時どのようにして、なくなるように
しているのかを書きましょう。
　時間は、３分です。

　４人班を作ってください。
　それでは、書いたことをジャン
ケンをして勝った人から時計回り
に発表してください。また、ジャン
ケンに勝った人が、後でどんな工
夫をしてきたか発表してもらいま
す。
　時間は、３分です。

　それでは、１班から発表してくだ
さい。発表者は、イライラした時や
不安に思った時の工夫を１つずつ
発表してください。発表を聞く人は
「いい工夫だなー」と思ったとき
は、「いいねぇ」と声をかけてくだ
さい。

※自分のことや家族、友人のこ
となどでイライラしたり、不
安に思ったりしたことを書く
ように促す。

※班が協力しているか、様子を
見て必要に応じて介入する。

※イライラした時や不安に思っ
た時どのように対処してきた
か書くように促す。

※班が協力しているか、様子を
見て、必要に応じて介入す
る。また、人前で発表するこ
とが苦手な生徒に寄り添う

※イライラと不安感をできるだけ
区別して板書する。（Ｔ２がいた
ら、Ｔ２が板書をする。）
※自分たちが、自己回復する方法
を持っていることに気付かせ
る。
※発表が終わったら、机を元に戻
させる。

　日常生活をおくる中で、イライラしたり不安に思ったりすると、心と
体に色々な変化が起きます。それはだれにでも起こる自然な変化で
す。人はその変化を小さくしていく回復力をもっています。それを、「レ
ジリエンス」と言います。
　レジリエンスを高めるための方法を皆さんと一緒に考えていきま
しょう。

※教師 ※スクールカウンセラー等
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時間 教師の働きかけ 留意点
10分 ６　ストレスとアニバーサリー反

応の対処方法
　あれから1年、テレビなどで、熊
本地震のニュースが、ふえてくる
と、落ち着かなくなったり、つらい
ことを思い出して、不安になるこ
とがあります。それは、とても自然
な心と体の変化です。でも、心配
になったら、先生やカウンセラーな
どに相談するといいですよ。
　それでは、地震への備えをリー
フレットで確認しましよう。
　地震の備え（３つの危ない－倒
れる落ちる、割れる－から身を守
る）と避難の仕方を確認しましよ
う。

７　くまモンヨーガの体験
　イライラした時や不安に思った
時は、くまモンヨーガがあります。
それでは、一緒にやってみましよ
う。

※事前にリーフレットの配付方
法を決めておく。配付の仕方
にも目を配り、相手を思いや
る配付の仕方をほめる。

※アニバーサリー反応への事前
対応

①起こりうる反応について
　思い出してドキドキするなど
の反応が起こるかもしれな
い。

②誰にでも起こるということに
ついて

　それは誰にでも起こりうるあ
たりまえのこと。

③その対処法について
　リラックスしたり、話を聞いて
もらう。備えや避難の仕方を確
認する。

※リーフレットで、安全感を高める
ために、「備える防災」と「その
とき防災（避難行動）」が役に立
つことを強調する。

※動画参照（「くまモン」「教
育センター」で検索）

※生徒が実際に体験できるよう
にスク一ルカウンセラー又は
養護教諭等がモデルを示す。
自発的にやり出す子がいれば
ほめる。

5分 ８　まとめ
⑴この授業の感想を３分で書いて
みましょう。
⑵代表者の発表をしっかり聞きま
しょう。

　今日は、「心と体の振り返りシー
ト」で自分の心と体の状態も分か
りましたね。もし変化があっても、
それは自然なことです。その時
は、今日みんなで学習したことを
思い出して、試してみましょう。

※発表者に対して、他の生徒が
共感し合うよう導く。

※生徒たちの様子に応じて、温
かい言葉かけを行う。

※教師 ※スクールカウンセラー等
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保護者の皆様へ

「心のサポート授業３」の実施について（お知らせ）
熊本県教育委員会　熊本市教育委員会

　○○○○（災害名）から1年の節目を迎えようとしております。この節目に、
アニバーサリー反応が発生する場合があります。アニバーサリー反応とは、
災害が起こった周年記念日などの節目で、「報道などを通じて被災者が震災
の状況を思い出し、一度治まっていた心身の異常が再発する」ことを言いま
す。「記念日反応」とも言われています。この心身の変化は誰にでも起こる
自然なことです。人はその変化を小さくしていく力を持っています。「こう
すれば、その変化が小さくなるよ」という授業を計画しております。対処方
法を学ぶことで自己回復力を高めますので、ご理解とご協力をお願いいたし
ます。

■実施の内容
　「心のサポート授業３」では、まず１週間を振り返って、ストレス反
応のチェックを行います。「緊張興奮」「思い出してつらい」「避ける」「マ
イナスの考え」「体の色々な変化」などのチェック項目に、『ない』『週
に１~２日ある』『週に３~５日ある』『ほぼ毎日ある』の４つから選
んで回答します。
　次に、イライラや不安をのり越えるために、どんな工夫をしている
のかを、話し合います。その後、アニバーサリー反応の対処の仕方を
知り、リラックス法や落ち着くための方法を体験的に学びます。 
■実施時期
　○月から○月の間で各学校が定めた日です。（事情により、変更とな
る場合があります）
■その他
⑴　心のサポート授業は、スクールカウンセラーや養護教諭等との連
携・共同で行います。
⑵　心のサポート授業に係る児童の個人情報については、個人情報保
護条例により、適切に取り扱います。
⑶　本授業の実施にあたり、心配な点がある場合は、事前に各学校へ
ご相談ください。
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Not at
all

A little
bit

Moder
ately

Extre
mely

6. Not being able to stop thinking about the event

7. Bad dreams or nightmares

8. Waking up in the middle of night and not being able to go
back to sleep
9. Small things triggering you to remember something that
you don’t want to remember

12. Wondering why you can’t cry even when sad things
happened

13. Trying to stay away from thinking about the event

14. Staying away from certain people or places because they
reminded you of the event

15. Not letting yourself talk about the event.

1. Trouble sleeping

2. Losing focus when you tried to do something

3. Being irritated, annoyed, or angry

4. Getting physically nervous or feeling that your nervous
system is being very sensitive

5. Getting startled by small sounds or little things

10. Your heart beating really fast, or getting out of breath by
remembering the event

11. Hard time believing that the event really happened or it
was real
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Not at
all

A little
bit

Moder
ately

Extre
mely

16.  Blaming yourself for what happened

17.  Feeling that you cannot trust anyone

18.  Feeling hopeless no matter how hard you try

19   Not being able to enjoy things that you used to enjoy

20   Feeling that no one understand how you feel

21   Headache, stomachache, and/or feeling something wrong
with my body.

28   Having a log of fun times at school

29   Finding purpose in your life or having dream(s) for the futur

30 Taking care you do not use the Internet and do not play TV
game for the long time.

27  Feeling like you want to talk to someone.

22   Losing your sense of taste or not wanting to eat

23   Feeling like you don’t want to do anything

24   Hard time focusing when you are in class or trying to study

25 Getting in fight with 

26   Being late for school or absent from school

31  Feeling happy when playing or talking with your friend(s)
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１　目的
　災害により精神面への影響が心配される児童生徒に対し
て、学年、異校種間での継続的な支援等を円滑に行うために
個人記録票を作成し活用する。

２　対象児童生徒
　災害により精神面への影響が引き続き心配されると、管理
職を含め担任、養護教諭、教育相談担当など複数で判断した
児童生徒を対象とする。

３　記録票の取扱い
　「災害に関する心と体の個人記録票」（以下「個人記録
票」と記載）は公簿や成績物等に準じ、取扱いには十分に配
慮する。
⑴　作成を始めるに当たって
　個人記録票作成を開始することについて、既存の校内委
員会等を生かしながら、管理職を含め、担任、養護教諭、
教育相談担当など複数で確認する。

⑵　保管期間
　原則として、当該児童生徒が卒業した翌年度末まで保管
する。

⑶　保管場所及び保管方法
　当該児童生徒が在籍する学校で、個人記録票を保管する。
　紙媒体として保管する際は、金庫や のかかるロッカー
等、個人情報を確実に管理できる場所に保管する。
　電子データは成績物等の管理に準じて取扱う。個人情報
の流失がないよう十分に配慮して、PCやデータ管理を行う。
　転出、卒業の際は、紙媒体に出力し、電子データは、適
切な方法により確実に消去する。

⑷　管理責任者
　校内の管理責任者は教頭とし、年度末に、校長に報告する。
また、教頭は情報の管理や引継ぎを確実に行う。

⑸　個人記録票の記入
　　個人記録票への記入は、主に担任が情報を集約して行う。
⑹　熊本県内の小中学校への転出
　県内の小中学校への転出の際は、対象児童生徒のみ他の
公簿類と併せて、個人記録表を校長が確認し、押印したも
のを送付し、適切な対応や経過観察が行われるように引継
ぎを行う。

⑵　「心と体の個人記録票」について
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⑺　県内の中学校への進学
　小学生が熊本県内の中学校に入学する際は、対象児童生
徒のみ他の公簿類と併せて、個人記録表を校長が確認し、
押印したものを送付し、適切な対応や経過観察が行われる
ように引継ぎを行う。

⑻　県外小中学校への転出・私立学校への転学・高等学校へ
の進学
　各児童生徒への心のケアが適切に継続されるよう、転
出・進学先への引継ぎを行う。
　個人記録票の引継ぎが必要とされる場合は、校長の判断
のもと転出・進学先校長に個人記録票の写しを送付する。
その際、適切な取扱いについても依頼する。原本は各学校
において保管する。保管期間については、小学生の場合は
小学校卒業の翌年度末まで、中学生の場合は中学校卒業の
翌年度末までとする。

４　記録票を活用した心のケア
⑴　作成のポイント　
　被災地域からの転入や被災体験の状況などにより、配慮
を要する児童生徒について個人記録票を作成する。また、
児童生徒の状況や支援の経過が分かるように、できるだけ
具体的な情報を記録し、大きな変化がない場合は、学年末
等に記録する。
　ケース会議等で情報交換を行った際等にも、状況を記録
する。
　児童生徒を多くの目で見守り、多面的にとらえていくた
め、担任のほか、児童生徒の状況について把握している職
員（養護教諭や教育相談担当など）も個人記録票の作成に
関わっていく。

⑵　継続的な心のケアのために
　個人記録票を活用し、児童生徒についての情報を教職員
で共有する。
　既存の校内委員会等を生かしながら、管理職、担任、養
護教諭、教育相談担当、ＳＣなどが「心のケア対策委員会
（ケース会議）」として組織的に心のケアに取り組む。ま
た、配慮を要する児童生徒について、職員会議等で定期的
に情報交換を行うなど、教職員の共通理解を図るための機
会を設定する。
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