
高・STEP1－1 

 

 
 
 
 
 
○自殺予防に対する目的 

高校生の自殺を防ぐために学校で行うべきことに、「心の危機への対処」が挙げられる。STEP1

では、思春期・青年期における、心と体の様子や、心の危機とその対処方法を理解することで、

①誰にでも心が苦しくなる時があることを学び、②自分の気持ちを見つめる大切さを実感する。

また、リラクセーション演習を通して③自分で自分を癒す方法の一つを習得する。これらをもと

に、心の危機に自分自身で対処できるようになることが期待できる。 
 

○指導のねらい 

  STEP1 は、誰にでも心が苦しい時があること、苦しい気持ちも必ず変化していくものであるこ

とを理解させるプログラムとなっている。思春期・青年期における心や体の様子、心の危機とそ

の対処方法について学んだ後、呼吸法などによるリラクセーション体験を通して、自分の体と心

に目を向ける大切さを実感させることをねらいとする。 
 

○準備するもの 

 ・本プログラムに付属…テキスト、パワーポイントデータ、生徒用資料｢ストレスってなあに｣｢ス

トレスとうまく付き合う｣、教師用資料、ふりかえりシート 

・別途準備するもの……パソコン、モニター、BGM用CD等及び機器、ストレスアンケート※ 

 （※ストレスアンケートについて） 

プログラム実施前に配慮が必要な生徒をスクリーニングする目的で行う｢評価アンケー

ト（こころの健康に関するアンケート）｣等と、このストレスアンケートとは別の物である。

STEP1実施前に、予め、資料欄にあるような「ストレス反応尺度」や「ストレス対処尺度」

などを用いてアンケートを実施し、自分のストレスの傾向を知っておくとともに、クラス

や学年の集計結果を本授業で共有することで、理解がより深まる。 

 

○教育課程、実施時期 

 ＬＨＲ 

 

○指導のポイント・留意点など 

・T1は（主な授業者）学級担任や教科担任などの教員が行い、T2（補助的な授業者）は養護教諭

やキャンパスカウンセラー等を活用する等、常に生徒の様子を複数の目で見ることができるよ

う配慮する。 
・テキストのメモの欄には、教員が話したことや自分で気になったこと、ポイントになる用語や

大切なことなどを適宜書くように促す。 
 ・後半のリラクセーションは、床に横になって行えるとより高い効果が期待できるので、それが

可能な場所（体育館等）や服装（体操服等）、器具（セラピーマット等）を準備できるとよい。 
 
 
 
 
 

知っておこう 青年期のこころとからだ 

高・STEP１ 
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 学習活動 指導上の留意点 

 
導

入

10
分 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

１．本時のねらいと予定を示す【2分】 

・自分が今いる青年期における「心と体」

について知る。 
・いろんな悩み、ストレスがあることを知

る。 
・心が苦しくなったときの体の状態、対処

法を知る。 
≪スライド２,３≫ 

 
 
 
 
２．椅子に座ったまま目を閉じて体を感じて

みる【5分】 

T1 「頭、首、肩、背中、胸、背中、腰 お

尻…」と、体と気持ちの感じを確かめて

みましょう。 

≪スライド４≫ 

T1 目をつぶったまま、自分の今の体の感じ

について感じたままに手を挙げてくだ

さい。「良好、まあまあ、しんどい」と

自分の感じに当てはまるところに手を

あげてみましょう。 
T1 それでは、ゆっくり目を開けて前を見て

ください。 
 
３．ストレスについて知り、自分のストレス

反応の傾向に注目させ、身近な問題とし

て考えさせる【3分】 

≪スライド５≫ 
・生徒用資料とスライドを使ってT2が説

明をする 
T2 ストレスは人によって様々な反応を起

こします。イライラしたり、落ち込んだ

りと心に表われる反応、頭痛、肩こり、

何となくだるいなど体に表われる反応、

眠れなくなる、暴れるなど行動に表われ

る反応などが起こり、また、それらは人

によって様々です。自分には、どんなス

トレス反応が表れますか？  

 

 

・緊張しないようにリラックスした雰囲気を

心がける。 
・途中で、辛くなったり、体調が悪くなった

りしたら、すぐにT2 に申し出ればよいこ

とを伝えておく。 
・申し出があった生徒への対応の仕方（別室

指導等）は予め決めておく。 
・T2 は適宜教室内を巡回し、生徒の変化を

見逃さず、観察する。 
 

 

 

・T1 が、ゆったりとした語り口調で、自分

の体に意識を集中させ、体の状態を確認で

きるように誘導していく。 
・BGMを流し、自分の体に集中できるように

する。 
 
・当てはまるものに挙手させたり、手の高さ

で表現させたりしてもよい。 
・T2 は教室内を巡回しながら観察を続け、

生徒の気持ちに寄り添うような支援を心

がける。 
 
 
 

・生徒用資料「ストレスってなあに」を配布

して、T2がストレスについて説明する。 
・ストレス反応の分類を見て、自分の反応の

傾向を考えさせる。 

・スライドにある５種のストレス反応は、資

料欄にある｢ストレス反応尺度｣で用いら

れている分類である。 

・ある程度の｢緊張感｣がある方がうまくいっ

たり、｢ポジティブ｣な気持ちにもなれたり

するなど、ストレス反応は必ずしも悪いも

のではないということを伝える。 

・事前にストレスアンケートを実施した場合

は、ここで自校の｢ストレス反応｣に関する

集計結果をグラフ等で示して共有できる

とよい。より身近な問題として捉えられ

る。 

展開例 

「今の体と気持ちの感じはどうですか？」 
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展

開

35
分 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
４．青年期とはどのような時期なのかを知る 

【3分】 

≪スライド６≫ 

 

 

５．青年期の心と体について知る【7分】 

≪スライド７≫ 

 
 
 
 
 
 
T1 親や先生が色々言ってきて「うるさいな

あ」って思うことありますよね。また、

自分自身の内面を見たり、客観的に見て

一喜一憂したりすることもありますね。

そういう時、｢ストレスだ！｣って感じる

ことはありませんか？ 
≪スライド８・９・10≫ 

 

 
 
６．ストレス対処について考える【5分】 

≪スライド11≫ 

・いろいろな悩みやストレスがある時の対処

の仕方についてテキストに記入し、近くの

生徒同士で話し合ったり、全体に発表した

りする。 
 

７．色々なストレス対処法があることを知る 

【3分】 

・スライドを見て、ストレス対処の分類を知

り、自分の傾向について考える。 
≪スライド12≫ 

T2 「ストレッサー」から起こる｢ストレス

反応｣を｢ストレス対処｣の在り方で変え

ることができます。対処の仕方も色々あ

るのですが、落ち着いて何が問題なのか

を考え整理したり、他の人に話を聴いて

もらうなどの望ましい対処と、不満があ

ってもじっと我慢したり、やつあたりす

 

 

 

・「人の心の発達」について簡単に説明する。 
・高校生は青年中期であることを伝える。 
・テキストの括弧や四角の空白に随時記入し

ていくことを促しておく。 
 

・青年期の体の変化、心の変化について、そ

の特徴を挙げ、変化が多く、大きな揺らぎ

が起こる時期であることを伝える。 

・スライド７を見せながらテキストに記入さ

せる。≪テキスト７・８≫ 

 
 
 
・自分と照らし合わせて考えさせる。 
・生徒の気持ちに寄り添うような具体例を挙

げて、クラス全体で共感するような雰囲気

をつくる。 
 
 
 
 
 
 
・スライドで例を紹介する。 
・自分の｢気分の切り換え方｣をテキストに記

入させる。≪テキスト12≫ 

・イライラした時や落ち込んだ時の対処方法

を、近くの生徒同士で話し合わせる。 
 
 
・スライドにある５種のストレス対処は、資

料欄にある｢ストレス対処尺度｣で用いら

れている分類である。 

・ストレス対処には種類があり、中にはやり

過ぎてはいけない対処（ゲーム、インター

ネットなど）や、絶対にやってはいけない

対処（やつあたり、暴力など）もあること

を伝える。 
・自分に合った対処法を見つけることが大切

であり、それは大人になっても同様である

ことを伝える。 
・事前にストレスアンケートを実施した場合

青年期の心の危機について知ろう 

「いろいろ悩むことってありますよね？」 

「イライラした時や落ち込んだ時ってどんな感じですか？どう対処してますか？」 
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るなどの望ましくない対処もあります。

上手に対処できないと、体の調子が悪く

なったり、何もできなくなったり、自分

を大切にできなくなったりしてしまう

ことがあります。 
 

８．青年期の心の危機について知る 

【2分】 

・青年期は、いろいろな悩みでストレスがた

まるだけでなく、様々な心の病になる場合

もあることを知る。 
≪スライド13・14≫ 

・心が疲れることは誰にでもあるが、それは

一生続くものではなく、変化していくもの

であることを知る。 
≪スライド15≫ 

 

 

 

９．呼吸法でリラクセーション体験をする 

【15分】 

T2 椅子にゆったりと楽な姿勢で座って（床

に横になって）、目を閉じて、自分の体

と気持ちに集中してみましょう。 

T2 落ち着いてきたら、体の力を抜くように

意識してみましょう。 

T2 今の体を感じてください。目を閉じて…

頭、首、肩、背中…自分の体と気持ちが

ゆったりと…ふんわりといられるとこ

ろを探ってください。もし、力が入って

いたら少し動かしてほぐすのもいいで

す。筋肉、骨、神経、細胞までがゆった

りと感じられるように…（繰り返しなが

ら落ち着くまで誘導） 
 
 
T2 呼吸は、「吸って…止めて…ゆっくり吐

く…」と、自身の速さに合わせてゆっく

り繰り返してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

は、ここで自校の｢ストレス対処｣に関する

集計結果をグラフ等で示して共有できる

とよい。より身近な問題として捉えられ

る。 

 
 
・青年期に起こりうる精神疾患を簡単に紹介

し、これらは誰にでも起こりうる病気であ

ることを伝える。 
・普段から自分の心と体の状態を気にかける

習慣が大切であることを伝える。 
・しんどいときは無理をせず、専門家にかか

ることも大切なことだと伝える。 
・テキストの選択肢に○を記入させる。 

≪テキスト16≫ 

 

 

 

 

（付属の｢教師用資料｣参照） 

・ゆったりとしたBGMを流して、落ち着いた

環境をつくる。机を移動させ、椅子だけで

円形になると気分が変わり、呼吸法に入り

やすくなる。 
・BGMに合わせて、呼吸法を教師が誘導しな

がら体験させる。ゆったりとした雰囲気を

心掛け、落ち着くまでできるだけ待つ。 
・目を閉じることを強制しない。 
・可能ならば床に横にならせるとよい（横に

なることに抵抗感のある生徒には無理強

いせず、生徒が落ち着いていられる姿勢と

場所で体験できるよう支援する）。 
 
 
 
 
・落ち着いた雰囲気ができたら、呼吸法に入

らせる。呼吸は、できるだけ生徒自身の速

さに合わせて行わせる。 
・教師の誘導の言葉に合わせて、自分の体 

の感じに意識を集中させる。 

・ゆっくり呼吸をさせて、体のリラックス感

を自分で感じられるように支援する。 
 
 

「ゆっくり呼吸してリラックスしてみよう」 
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（何回か誘導した後） 
T2 自分の楽な速さで呼吸を深く…深く…

繰り返してください。しばらくゆったり

ゆっくりしてみましょう。 
 
（落ち着いたら） 
T2 静かに起きあがってみましょう。 

T2 今のゆったりとした自分を感じてくだ

さい。自分が自分として落ち着いていら

れる感覚、それを保ったまま目を開け

て、ゆっくりと起きてください。（横に

なって行っている場合）できるだけ自分

の体が落ち着いたままゆっくり立ち上

がって、席につきましょう。 

 
・しばらくゆったりした時間を過ごさせる。 
 

 

 

 
・落ち着いたら、ゆっくり起きることを促す。 

・最後に肘の曲げ伸ばしを行い、体に力を戻

させる。 

・呼吸法を体験した感想を何名かに発表させ

てもよい。 

 

 

 

 

 

 
ま

と

め 

５ 

分 

10．学習のまとめをして、ふりかえりシート

を記入する。【5分】 

T1 心や体の変化の多い青年期です。今日学

習したことや体験したことを大切にし

てください。心がしんどくなっても自分

を大事にする方法があるということを

覚えておいてください。一人で抱えずに

誰かに話すことも大切なことを知って

おいてください。 

  ≪スライド16≫ 

T1 心が苦しい時は、今日学習した対処法も

ありますが、誰かに相談することも大事

なことです。かけがえのない大切ないの

ちを、一人一人が守りながら生活してい

きましょう。 
 

 
 
・スライドを見せながら本時の学習をふりか

える。 
 
 
 
 
 
 
・今日学習した対処法以外にも、誰かに相談

するなど、他者に援助を求めることも大事

なことであると伝え、今後の生活に生かす

ように促す。 

・ふりかえりシートを記入させる。 
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○事前のストレスアンケートについて 

可能ならば、ストレスに関する事前のストレスアンケート（｢ストレス反応尺度｣や｢ストレス対

処尺度｣等）を実施して、予め、個々の生徒に自分のストレスの様子を見つめさせるとともに、結

果を集計して、クラスや学年の生徒のストレス反応や対処の傾向を、生徒に還元できると良い。

その場合、スライド番号５と12の説明時に提示するとよい。必ずしもストレスアンケートを実施

する必要はない。 
 

○ストレス対処について 

ストレス対処については、「過度の我慢や気持ちの押し込め、暴力等の対処はいけない」という

メッセージで終わるのではなく、「暴力的に対処してしまうのは何故か」「本当はどうしたいと思

っているのか」と考えさせるようにしたい。教員の一方的な否定より、どうしてそうなるのかを

教員も生徒も一緒に考えていこう、というメッセージを盛り込んでいくとよい。また、自分なり

の対処法を大事にしながら、更に、信頼できる人に相談する対処法も加えていこうというメッセ

ージを伝えるようにする。 
 

○「体に向き合うこと」について 

心身は相互に反映しあいながら変化をとげて行くものであり、心身の連鎖に焦点をあてたアプ

ローチは心と体そして全体的な変化をもたらす可能性を持つ（シルダー，P．1983）ことから、

多くの臨床心理学や心理療法等の場で体へのアプローチが実践されている。一方、青年期は、身

体的発達の特性とそれに伴う心理的動揺から自己とのズレが生じやすい時期である。 
そこで、呼吸法等のリラクセーションを行うことで、体に起こる｢感じ｣に意識を向ける体験を

させる。リラックスして自己の身体感覚と呼吸や気持ちを合わせていく体験そのものが、本来の

自己を取り戻し、気持ちの解放につながる。 
呼吸法は、どこでも、誰でも実施しやすく、生徒も比較的受け入れやすい方法である。横にな

ることで、自己の体にむきあい易く、リラックスできるが、教室環境や抵抗感のある生徒もいる

と思われるため、椅子に座って行う方法でもよい。生徒が安心できる雰囲気づくりを心がけるこ

とが大切である。指導者が落ち着き、リラックスしていること、生徒たちが醸し出す体や言葉の

様子に自身の感覚を研ぎ澄ませ寄り添うこと、中立的な立ち位置を保つことが肝要である。そう

することで「安全な空間」が創られていく。 
 ＜呼吸法実施上の留意点＞ 
 ・導入に「体を感じてみましょう」を取り入れると、教室の雰囲気が落ち着き、生徒が自分の

心と体を意識して気持ちを向けやすくなる。 
・BGMは、ゆったりとしたヒーリング音楽等がよい。 
・呼吸法の誘導は、できるだけゆっくり、語りかけるようにする。 
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