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心のケア授業 震災・学校支援チーム EARTH 心のケア班

県立こやの里特別支援学校 堀 芳美

１．心のケア ２．教材紹介



心のケア

「心の健康問題に対応するための援助や配慮」 （文部省,1998)

「危機的出来事などに遭遇したために発生する心身の健康に関する

多様な問題を予防すること、あるいはその回復を援助する活動」

（文部科学省,2003)

「被災された方自身が、傷ついた心を主体的に自分でケアできる

ように、他者がサポートすること。すなわち、自らの回復力・

自己治癒能力を最大限に引き出す「セルフケア」への支援」

（冨永,2012)
だれもがもつ自己回復力（セルフケアの力）
傷ついた心を主体的に自分でケアできるようサポートすること



なぜ、心のケアが必要なの？

‣元気に見える≠心の元気

‣ストレス反応が放置されると、心の傷が癒されず身体的・精神的に

影響が生じる。

‣安心した人の中で、辛い気持ちを色んな形で表現し心が整理されて

いく。心が整理されると辛い記憶が落ち着いてくる。

‣社会や家族の再結合 少しずつチャレンジへ向かう力が出てくる

ストレス反応を自然に出せることが心の傷の回復への第一歩

子どもは元気そうにみえてしまう 大人も、つい頑張りすぎてしまう



セリエ（Hans Selye, 1907-1982）

良いストレス 悪いストレス どちらにもなり得るストレス

熟睡、快眠、軽い飲酒、
成功、達成感、充足感、
いい食事、シャワーなど

災害、厳寒酷暑、
不眠過食、飢餓、失敗、
不況、破産など

運動、仕事、ノルマ、
放射線、紫外線など

ストレスに
ついて



はじめに
セルフチェックタイム

ケガや病気になりやすい

何をしてもおもしろくない

すぐ腹が立ち、人を責めたくなる

問題があるとわかりながら考えない

状況判断や意思決定にミスがある

周囲から冷遇されていると感じる

向こう見ずな行動をする

酒やたばこが増える

ものごとに集中できない

よく眠れない

発疹が出る

気分が落ち込む

不安がある

もの忘れがひどい

自分が偉大だと思いこむ

人と付き合いたくない

同僚や上司を信頼できない

じっとしていられない

休息や睡眠をとれない

頭痛がする

イライラする

定期的な休息を
「がんばりすぎない」



ストレスコーピング

cope「問題に対処する」
「うまくやる」

ストレス発散だけを意味
するのではなく、ストレス
との向き合い方を知り、
ストレスと上手に付き合っ
ていく手法を指す。



子どもたちを支える大人（支援者）のセルフケア

• 子どもたちのために自分の心のケアが後回しになっていませんか・・

「頑張るとき」「楽しむとき」の切り替えを

• 定期的に心の健康に関するチェックを行いましょう

• 個人のできることは限界があるので、仲間を信じて一人で抱え込まないで

• 心身の不調は誰にでも起こることなので、相談、受診を上手に利用しましょう

各専門家と連携を！

• リラクセーションや気分転換を生活の中に取り入れましょう
参考：EARTHハンドブックP52～54



阪神・淡路大震災で被災した教員（２１４名）

「11年後のストレス反応とトラウマ反応

磯野清（２００７）兵庫教育大学修士論文

ストレスの低い群は

震災に向き合うときは
向き合い、語り合い、
分かち合ってきた対処を
行ってきた

ストレスの高い群は

震災のことは
考えないようにとの
回避対処を行ってきた

IES-R得点とGHQ-30得点の分布
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トラウマ反応の強さ

二次被害 自己回復

破線は生活が阻害される反応レベル

時間

異常事態に対する正常な反応

セルフケア：安心・きずな⇨表現・チャレンジ
人はトラウマ反応をおさめていく力（自己回復力）をもっている

トラウマ後成長（PTG：Post Traumatic Growth）

心が体に及ぼす影響① ～時期に応じた心のケアを～

危機発生

ストレス障害：不登校、うつ、
PTSD（Post Traumatic Stress Disorder)など

＜ストレス障害のリスク因＞
災害前リスク因（虐待・いじめ・発達素因など）
災害リスク因（家族の喪失・語りがたい出来事（性虐待など）・死の恐怖）
経過リスク因（強い回避と自責感）

心のケア

参考：冨永良喜（2018.2)



心が体に及ぼす影響②

日常の変化危機発生

喪失
大切な人
大切なもの

喪失によるストレス

外傷後ストレス

長期の日常ストレス

・恐怖と不安
・悲嘆(大きな悲しみ）
・否認と逃避
（現実ではない…）

・自責感
（自分が悪かったから）

・過覚醒
（イライラ・眠れない・落ち着かない）
・回避症状・マヒ
（思い出せない・思い出したくない）
・無力感・罪悪感
（マイナス思考）
・再体験症状
（フラッシュバック、悪夢・災害ごっこ）

・身体反応
(頭痛・倦怠感…）
・行動変化
（退行※甘えてくる、
１人でトイレに行けない・

問題行動…）

これらは、誰にでも起こり得る あたり前の反応



危機発生

不安と恐怖

否認と回避

怒りと攻撃

自責と罪悪感

悲嘆と無力感

現実適応感

心が体に及ぼす影響③ ～危機発生に伴う情緒的反応の経緯～

心の変化は、

あたりまえのこと

だれでもショックを受ける

通常、急性ストレス反応は、３日～１か月以内に消失する。
１か月を過ぎると心的外傷後ストレス障害（ＰＴＳＤ）の疑いが考えられる。



“こころをキャッチ＆サポート”

要配慮児童生徒数が減少するまで
意図的に継続的に状態を把握して
関わりを続けていくことが大切

阪神淡路大震災「要配慮児童生徒数の推移」

参考：EARTHハンドブックP51



グリーンゾーン

レッドゾーン 医師

教師が、子ども
たちにとって、
最高の「カウン
セラー」である。

カウンセラー

教師 カウンセラーは、
イエローゾーンからレッドゾーンへ
子どもたちが移ることを予防

子どもたち
レッドゾーンでは人は普通の生活を
送れない状態
普通に食べる、眠る、話す、勉強する、
遊ぶことができない状態

教師の二つの役割：子どもの教育と子どものセルフケアの援助
教師は子どもたちがグリーンゾーンからイエローゾーンへ移ることを予防できる
教師は医療行為に従事しないが医師と協力して子どもの心のケアにあたる

心のケア 教師の役割

参考：EARTHハンドブックP50

危機発生



トラウマ反応と望ましい対処方法

トラウマ（死ぬかと思ったこわい体験） 安心・絆・表現・チャレンジ

興奮して眠れない、イライラ [過覚醒] リラクセーション（呼吸法、筋弛緩法）、
音楽

ふいに思い出して苦しい（フラッシュ
バック）、こわい夢、災害ごっこ

［再体験］

①回避よりコントロール（楽しいイメージ）
②表現、語る（ほどよい感情表現）

麻痺、避ける、気持ちが感じられない、
よく思い出せない ［回避、麻痺］

楽しい活動、危険・安全の区別、
少しずつのチャレンジ

子どもがえり、前までできていたことが
できなくなる ［退行］

こわかったね、もう大丈夫。よしよし、
甘えて安心感を取り戻す

からだの痛み（体調不良、持病の悪化）
［身体化］

からだをケアする、からだほぐし

マイナスの考え（自分を責める、がん
ばっても無意味） ［否定的認知］

プラスの考えに（マイナスの考えを
エネルギーに変える） 14



喪失（大切な人の死・行方不明） 心のなかで対話／悲しむときと楽しむとき
を切りわけて

本当のことと思えない／
泣きたい気分なのに、悲しいという
気持ちがわいてこない

喪の仕事＝ｍｏｕｒｎｉｎｇ ｗｏｒｋ
心の中の大切な対象を喪失した後、その穴
を埋め合わせるために行なわれる作業。
個人の心の中の作業
・追悼式典
・モニュメント等全体に見えることも重要

悲しくて涙が出てやりきれない

怒りの気持ちがわいてくる

自分が・・をしておけば、こんなこ
とにならなかったと自分を責める

日常をしっかりと送る
(眠る・食べる・学ぶ・遊ぶ)

身体をほぐす、身体を休める
自責感を和らげる
アサーティブに表現

ひとりぼっちになってしまった／
希望がもてない／なにもしたくない

なくなった人が見える／亡くなった
人のことがふと思い出されて苦しい

喪失反応と望ましい対処方法

15



生活ストレス 環境調整・身体のケア・遊び活動の工
夫・ストレス対処

仮校舎で授業生活／仮設住宅／暑い・熱
中症が心配／寒い・インフルエンザ流行

空調設備／水分補給／体ほぐし運動／
手洗い、うがい、マスク

校庭は仮設住宅／
思いきり体を動かせない・イライラ／
バスの送迎／
放課後学校に残って遊べない／
ゲームばかり

釜石市は校庭に仮設住宅なし／阪神淡路
大震災後は、布ボールの野球・大縄飛
び・百人一首など／ストレッチ／
体ほぐし運動／リラクセーション／
アサーショントレーニング

親の生計が不安定／親のケンカ／
親の離婚／親のアルコール依存／
学校でケンカ・物にあたる

学校再建に子どもの意見を取り入れる／
未来を描こう

生活ストレス反応と望ましい対処方法

16



心のケア教育プログラム (初期～中期）

‣日常の健康生活への支援
（睡眠、食欲、排便、イライラ感など身体面を中心に）

・きめ細やかな健康観察、臨時健康診断 ・リラクセーション

・心と体のサポート授業の中で健康アンケート

‣児童生徒と一緒にできる活動
・遊ぶ

‣一体感を感じられる行事

・合唱、朗読、ボディコンタクトゲームなど

‣気持ちを表現できるチャンス
・ひとこと日記、健康アンケート、全員面談

安心 表現 チャレンジ絆



心のケア教育プログラム（中期～）

‣あいさつと健康観察

（表情や体調の変化を把握）

‣生活、学習支援

（傾聴、ほめる、相談しやすい環境づくり）

‣体験の共感的共有

（仲間同士の支え合いの力「ピアサポート」を生かす）

‣防災学習と心のケア

・心と体のサポート授業の中で健康アンケート

・災害理解、避難訓練など

‣校内で情報共有

‣保護者支援

普段取り組んでいる活動に
心のケアの視点を入れる

安心 表現 チャレンジ絆

参考：EARTHハンドブックP63～69



２．教材紹介 心と体のサポート授業(例)

①心と体のメカニズムを知る

②ストレス反応への対処方法を知る

【リラクセーション法】

「なかなか眠れないとき」「どきどきするとき」

「いらいらするとき」 「地震のとき」「感染が不安なとき」など

③心と体のチェックリストで自分の健康状態を知る

【健康アンケート】

●リラクセーションなど対処方法とセットで行う

●やりたくなければやらなくていいよという選択肢

体がほぐれると
心もほぐれるよ

抱え込まず、保護者、SCとも連携
しながら取り組みましょう。

参考：EARTHハンドブックP70,163～180



健康アンケート、心と体の健康観察
☑小学校低学年、中学年、高学年、中学生、高校生ごとにできる

☑実施時期、直後～６ヶ月、６ヶ月以降の状況に応じて使用

「食事、睡眠、排便、イライラ」の健康面と生活面の様子を自分で振り返る。
👉子ども自身が自分の体の様子を知る機会とする
・アンケートを実施することの目的をわかりやすく説明することが大切。
・みんなでストレス対処方法について考えるきっかけにもできる。
・つぶやきが書きやすいようにアンケート裏面にフリースペース欄を設ける。
👉このアンケートを基に子どもと話す機会を持つ

参考：EARTHハンドブック163～



https://www.hyogo-c.ed.jp/~kikaku-bo/bosai/curriculumtebiki.pdf

「忘れない」 「伝える」 「備える」

・防災教育の内容を教科横断的な視点で
各教科等に位置付ける。

・防災教育副読本「明日に生きる」を積極的に
活用し、それぞれの教科等の特質に応じた
防災・減災教育の充実を図る。

災害時に主体的に判断して実践する力、
助け合いや共生の心を育成する。

「たくましく生きる災害に強い人づくり」





防災教育副読本『明日に生きる』（1997・1998）※改訂2012・2013

小学校低学年用 小学校高学年用 中学校用 高等学校用

23



https://www.hyogo-c.ed.jp/~kikaku-bo/bosai/curriculumtebiki.pdf



「あすにいきる」
小学校低学年用

Ｐ４８～４９

www.hyogo-c.ed.jp/~somu-bo/bosai/shou-fuku.html

http://www.hyogo-c.ed.jp/~somu-bo/bosai/shou-fuku.html


筋弛緩法は、おふ
とんでもできるよ。
何回か繰り返すこ
とで少しずつ力が
抜けていくよ。

「あすにいきる」
小学校低学年用

Ｐ５０～５１

www.hyogo-c.ed.jp/~somu-bo/bosai/shou-fuku.html

http://www.hyogo-c.ed.jp/~somu-bo/bosai/shou-fuku.html


１０秒呼吸法 ４
軽く息をとめて

新しい空気を吸う
イメージ

５～１０
口から息をはきだす

１～３
鼻から息を吸う

親指深呼吸

もやもやする気持ち
も一緒にはき出す
イメージ

ありがとう
すごいね
がんばったね
たのしいね ふわふわ言葉と

ちくちく言葉



「明日に生きる」
小学校高学年用

Ｐ６０～６１

ペアリラクセー
ション
“絆のワーク” www.hyogo-c.ed.jp/~somu-bo/bosai/shou-fuku.html

参考：EARTHハンドブックP179

http://www.hyogo-c.ed.jp/~somu-bo/bosai/shou-fuku.html


「明日に生きる」
中学生用

Ｐ４０～４１

www.hyogo-c.ed.jp/~somu-bo/bosai/chu-fuku.html

http://www.hyogo-c.ed.jp/~somu-bo/bosai/chu-fuku.html


「明日に生きる」
中学生用

Ｐ４２～４３

www.hyogo-c.ed.jp/~somu-bo/bosai/chu-fuku.html

http://www.hyogo-c.ed.jp/~somu-bo/bosai/chu-fuku.html


リフレーミング 『フレーム（枠組み）』をかえて見る

絵本 リフレーミング辞典より（例）

http://www2.gsn.ed.jp/houkoku/2011c/11c31/siryo/reframing.pdf

一貫性がある、
信念がある

おおらか、寛大

情熱的な、感受性豊かな

味のある、個性的な

BEFORE AFTER



「明日に生きる」
高校生用

Ｐ４６～４７

www.hyogo-c.ed.jp/~somu-bo/bosai/kou-fuku.html

http://www.hyogo-c.ed.jp/~somu-bo/bosai/kou-fuku.html


「明日に生きる」
高校生用

Ｐ４８～４９

www.hyogo-c.ed.jp/~somu-bo/bosai/kou-fuku.html

http://www.hyogo-c.ed.jp/~somu-bo/bosai/kou-fuku.html


設定：夫が遅くに帰宅。ご飯を作って待っていた妻に・・・

夫 「ご飯、食べてきた。」

妻は、

①A：「あ、そうなん」（心の中では「はらたつー！」）

②B：「ありえへん！メールくらい出来るやろ！」

③C：「そらないわ～。好物作って待ってたのに。

今度いらんときはメールしてくれたらうれしいな～」

アサーショントレーニング



A:非主張 ・・・感情抑圧処 怒りをため込む「うーん、いいよ」

B:攻撃・・・・・一方的主張、怒りをまき散らす「だいたいお前は！」

C:アサーティブ（さわやかな自己主張） 自他尊重 「私は～と思うよ」

災害のストレスにより、家族間で、攻撃的なBの言い方がふえて
しまいます。。。落ち着いて、アサーティブなCの言い方を心がける
と、人間関係のストレスを和らげることができます。

言葉だけでなく、しぐさ、口調、音量、目線、姿勢もポイントです。

assertion 「より良い人間関係を構築するためのコミュニケーションスキルの
一つで、“人は誰でも自分の意見や要求を表明する権利がある”立場に基づく
適切な自己主張のこと



自然災害などの大規模災害後のストレスから

子どもを守るために

かばくんと一緒に，「あんなこわいこと」と

向き合って，かばくんと一緒に元気になろう。

阪神淡路大震災から15年間，日本各地はもと

より世界中の自然災害などによる被災地をま

わり，ストレスケアを続けてきた冨永教授に

よる，被災後に高まり続けるストレスを減ら

してゆく絵本/紙芝居です。

前半は絵本で，後半は心理教育的解説で，

子どものストレスを減らし，不安を解消し

ます。



授業の流れ

37

１ あいさつ

２ ねらい 「自然災害への備えと対処方法を学ぼう」

３ 昨年の復習 ※「地震」という言葉は怖くない。言葉は安全。

４ 事前アンケート

５ 「自然」と「生活」について ※自然のめぐみ、自然災害・対処方法

６ くまモンタイム ※深呼吸

７ 日本と世界の地震について ※メカニズム、津波、熊本の歴史

８ くまモンタイム ※顔じゃんけん

９ まとめ

緑：防災学習 赤：心のサポート授業

授業：総合的な学習の時間

益城町立A小学校 小学校５年生
実践例



まとめ

‣心のケアは、「セルフケアへの支援」である。

‣身近な教職員の深い関わりが心のケアのポイント

‣１人で抱え込まず、仲間や専門家と連携を図る。

‣既存の教材の有効活用を図る。
（防災教育副読本「明日に生きる」や「かばくんの気持ち」など）

‣災害時のみならず、平時（今日）から心のケアの
視点を取り入れた学習活動を展開していく。
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参考：EARTHハンドブック 兵庫県教育委員会

平成29年３月改訂版

ハンドブックには、災害時における避難所開設・運営、学校早期再開、

心のケア等に活用いただけるバイブル。 阪神・淡路大震災から、県

内外・海外への被災地支援活動による様々な経験と教訓が盛り込まれ

ています。

・阪神・淡路大震災での貴重な教訓や経験豊富なEARTH員のノウハウ

の継承

・支援活動で得られた課題等の整理

・地震以外の風水害や土砂災害への対応等の観点

http://www.hyogo-c.ed.jp/~kikaku-bo/EARTHhandbook/

本日は、あり
がとうござい
ました！


