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Abstract 

The purpose of this study was to develop stress management approach (stress 

management education) in the integrated study and to observe the effect of promoting stress 

control techniques to third year students in a public junior high school. Further， we evaluated 
this approach in collaboration with school teachers. A total of five classes consisting of 168 

were selected in出isstudy (effective answer rate 88.9%). The structure of this stress 

management approach was to explain what stress theories are， and to introduce rel拡 ation

techniques for the subjects to practice. Also， the subjects were asked to answer questionnaire 
both at the beginning and a week after the integrated study to assess the effect of this 

attempt， such as stress response， stress coping behavior， and the knowledge of s仕esstheories 

that were summarized as follows: 1) Reduction of the total stress response was not significant. 

However， the score of “depression" and “anxiety" were each significantly decreased. 2) The 
frequency of suitable stress coping behavior by the subject was not significant. However the 
frequency of only suitable coping (A cognitive change: 1 am kept仕omconsidering a 

disagreeable thing.) was significantly increased (t=・3.02，p=0.003) . 3) The企equencyof 

unsmtable stress coping behavior (They took their stresses out on the others. / 1 ignore to 

others.) was significantly decreased (t=2.65， p=0.009) . 3) The score on the knowledge of 

stress theories was significantly inαeased (t=ー10.68，p<.OOl) . 

In conclusion， the total stress response of the participants did not decrease immediately by 
this approach. However， the score of“depression" and “a回 iety"were each significantly 

decreased， and the desirable change of stress coping behavior and the knowledge of stress 
theories suggest that this approach was effective even in integrated study. In addition， this 
approach estimated that a student's 70 percent was good. However， the subject was 

reconfirmed出atthis stress management approach needs to be more tIme and man's power 

仕omthe result of after evaluation with school teachers. Thus， in future research， it is based 

on白econcept of health promoting school， we should creative and collaborative among 

researchers and school teachers (school health staff)， local community persons e血cientlyfor 

the development of stress management education. 
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1.はじめに

近年、学校における児童、生徒の不適応行動

や心身症状といったメンタルヘルスの問題は、

多様な観点からその改善へ向けた取り組みが行

われている。これまでの養護教諭やスクールカ

ウンセラーなどの学校保健関係職員および医療

従事者等によるカウンセリング技法を中心とし

た対症療法(臨床的対応)に加え、最近では予

防的措置に基づく心理教育プログラム (rスト

レッサに対する刺激統制Jr認知的評価に対す

る認知的再体制化:認知的技法Jrコーピング

に対するコーピングスキル訓練:行動的技法」

「ストレス反応に対するリラクセーションJ) を

体系化したストレスマネジメント教育の実施も

顕著になってきた 1-ヘストレスマネジメント

教育は、広義で捉えればライフスキル教育の一

部であるといえるが引、宮城ら 7)は、ストレス

マネジメント教育を「生活力の根幹に寄与する

最も重要な健康教育」と位置づけており、本質

的には、セルフエスティームと並びライフスキ

ルの中核かつ、生きる力の醸成に最も関与して

いると考えられる。さらに、ストレスマネジメ

ント教育は、「ストレスに対する自己コントロー

ルを効果的に行えるようになることを目的とし

た教育的な働きかけ」と定義されへその対象

は児童、生徒を中心にするものから、様々な職

業性ストレスへの対応なども含め、積極的な教

育実施効果が報告されている 9ー田}。

最近の中学生を対象とした研究で三浦らは制、

『緊張を緩和するリラクセーション(漸進的筋

弛緩法)の習得Jrストレッサやストレス反応

の理解Jrストレッサに対する認知的評価の理

解Jr適切なコーピング方略の習得」といった

包括的なストレスマネジメント教育の実施は、

中学生のストレス耐性が高まる方向に認知的評

価が変容する可能性および、コーピングにおけ

る「積極的対処Jrサポート希求Jr逃避・回避

的対処」の多様なコーピングの積極的な実施に

前向きな影響を与えることを報告している。こ

のように、ストレスマネジメント教育の学校に

おける展開は、多少の課題があるにせよメンタ

ルヘルス対策の有効な予防的措置であることは、

これまでの先行研究の知見を勘案しても疑う余

地はないことを示している。一方、著者ら却も

授業形態(ストレスマネジメント教育の実施時

間)の問題に焦点を当て、保健指導としての講

演(講話)形式によるストレス予防教育効果に

ついて検討を行い、ストレスマネジメント教育

の実施は、時間の多寡に関わらず生徒たちのス

トレッサおよびストレス反応に対する気付きを

高め、適切なストレスコーピンダ行動の実施頻

度が高まることを報告した。しかし、今後の課

題として、このような保健指導的介入授業に関

する時間の確保は不安定であることを指摘し、

保健学習としての位置づけにおける時間の確保

について学校現場(管理者、教師)との検討を

行ってきた。現実的には学習指導要領下で確保

される時間数(心の健康)は限度があり，さら

にその内容にストレスマネジメント教育を実施

することは容易ではないことが明らかになって

いる却。そこで、本研究では、保健指導での講

演(講話)形式での2年間のストレスマネジメ

ント教育実施中学校において、さらなる発展的

なストレスマネジメント教育の展開に向けた取

り組みとして(学校の組織的かつ計画的なメン

タルヘルス対策)、総合的な学習として計画的

な介入授業を実施した。そして、その効果およ

び課題の検証を行うことを通して，今後のスト

レスマネジメント教育のあり方についての学校

現場との協働的な考察をすることを研究の目的

としている。

IT. 方法

【対象と方法】

1.調査対象:沖縄県公立中学校1校、 3年生5

クラス、 189名中、欠席などによりデータ

の不備や記入漏れを除く 168名を調査対象

とした。有効回答率88.9%

2.調査期間:事前調査2010年6月中旬、事後

調査は授業終了1週間後(7月上旬)に行った。

3.調査内容: r主観的ストレスの状祝Jrスト

レスコーピング法Jr中学生用ストレス反応
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園1.主観的ストレス状況について

学習後
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測定尺度:20項目Jrストレスに関する知

識:10項目Jrストレスマネジメント教育

効果に関する主観的意見Jr教師の主観的評

価J

4.授業内容について:授業は6月下旬に学校

における事前学習(ストレス評価とストレ

スマネジメント教育に期待すること)を実

施し、 7月上旬50分 X2コマの授業を実施、

その後事後学習とともに授業評価を行った。

主な授業内容は以下に示す通りである。①

「ストレッサについてJの知識理解と自己確

認。②「ストレス反応について」の知識理

解および自己評価。③「ストレスコーピン

グについて」の知識理解および自己評価。

④「リラクセーション技法(腹式呼吸法、

漸進的弛緩法、セルフマッサージ、音楽を

用いたメディテーション)演習J

学習前

図2.ストレス知機得点について
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学習前 学習畿

圏5.不適切なコーピング
(人を無視する，人に八つ当たり)

今回の授業を通して、授業実施前、ストレス

があると答えた生徒は27.4%、実施後38.7%

(χ2=4.70、p=0.03) となりストレスを感じる

とする生徒が増加傾向を示した(図1参照)。

ストレスの知識得点については、対応のあるt

検定の結果，実施前6.20から実施後7.90となり有

意な得点の上昇がみられた (t=・10.68、

p<.OOl) (図2参照)。また、ストレス反応の授

業実施前後を比較すると、総ストレス反応得点

には有意な得点の低下はみられなかった。しか

し、下位因子の「抑うつ・不安」得点について

は、 8.80から 8.20と有意な低下 (t=2.39、

p=0.018)傾向を示した(図3参照)。次に、生

徒たちのコーピング行動の変化について、「よ

り良いコーピングJr不適切なコーピング(人

を無視する、人に八つ当たり)J を得点化し授

業実施前後の比較を行った。その結果、「より

良いコーピングJ得点は有意な得点の上昇を示

さなかったが、その中でも「嫌なことはなるべ

く考えないようにする(考え方を切り替える)J

については、有意な得点の上昇がみられた (t=-

3.02、p=0.003) (図4参照)。さらに、「不適切



なコーピング(人を無視する，人に八つ当たり

をする)Jについては、 5.07から4.77と有意な

得点の低下を示した (t=2.65、p=0.009)。

今回の取り組みは、総合的な学習として行わ

れたものである。生徒たちへの事前学習の中で、

ストレスマネジメント教育を受けたいと明確に

希望する者は、全体の65.9% (110名)であっ

た。その結果を受けて事後学習において今回の

総合的な学習が自分のためになったと評価する

生徒が72.2% (112名)であった。特に、生徒

たちがためになったとする主な理由は、「スト

レスの原因がわかったJrストレスの意味や解

消法がわかったJr気分が楽になったJrストレ

スは自分で解消できることがわかったJrスト

レスについて考える機会が増えたJr自分の好

きなことでストレスが減ることがわかったJ

f多少ストレスがあっても良いことが分かつて

安心した』などであった。一方、今回の授業の

効果が実感できない生徒の主な理由としては、

「ストレスに気づけたが解消はできないJr実行

できるかわからないJrためにならなかった」

「すぐ忘れるからJr授業が難しかったJr何も

変わらない」などであった。

1V.総合的考察

今回の結果より、授業実施前、ストレスがあ

ると答えた生徒は27.4%、実施後38.7%となり

ストレスを感じるとする生徒が増加傾向を示し、

ストレスの知識得点については、有意な得点の

上昇がみられた。宮城ら却は授業の内容を自

分自身にしっかり置き換え、例えば，生徒たち

が体験する様々な事象について「これもストレ

スと考えることができる」と内観した結果であ

ると報告している。また，大平酬もストレスマ

ネジメント教育を通して自己のからだの動きや

感じに注意を向ける活動を継続的に実施したこ

とにより、ストレスへの対処の仕方を経験し、

さらに他者の言動よりも自分自身へ注意が向く

ようになることの積極的効果を指摘している。

今回の結果は、ストレスマネジメント教育を通

して、自分のストレッサを振り返る作業を行え

ば、何らかのストレッサを自己知覚することに

つながることが最も大きな要因であると考えら

れる。次に、総ストレス反応得点には有意な得

点の低下はみられなかった。しかし、下位因子

の「抑うつ・不安」得点については、有意な低

下傾向を示している。このことは、ストレッサ

への暴露が聞ストレス反応の表出となるわけで

はなく、今回の授業実践で行ったりラクセーショ

ン技法や日頃から子どもたちが実践している

「より良いコーピング行動J(音楽を聴く、運動

する、友人とのおしゃべりほか)を生徒と共に

確認し、良いコーピング行動に対する認識強化

(積極的推奨)が、『悲しいJr，oが暗い」といっ

た気分の改善に対して積極的に寄与している可

能性が示唆された。最後に、生徒たちのコーピ

ング行動の変化について、「より良いコーピン

グ」得点は有意な得点の上昇を示さなかったが、

その中でも「嫌なことはなるべく考えないよう

にする(考え方を切り替える)J については、

有意な得点の上昇がみられた。さらに、「不適

切なコーピング』については有意な得点の低下

を示した。宮城ら悶は、授業実施前後のコー

ピング行動の変化は、日々の自らの行動を振り

返り、ストレス低減に結びつく行動の良し悪し

について考え、比較的容易に取り入れることの

できるコーピング行動を、よりよい方法論を用

いて積極的に行っていく可能性を高めることを

報告している。したがって，この結果は、日噴

意識せずに行っている「より良いコーピングJ

の実施頻度はあまり変化が見られないが、「ス

トレス低減に対する認知的コーピングの有効性」

や「不適切なコーピング」が本質的なストレス

解消に至らないことなどの理解が、生徒の行動

へ影響を与えている可能性を示すものであると

考えられる。

今回の事前学習の中で、ストレスマネジメン

ト教育を受けたいと明確に希望する者は、全体

の65.9% (110名)から学習後において、今回

の総合的な学習が自分のためになったと評価す

る生徒が72.2% (112名)であった。このこと

は、約7割の生徒は今回の教育効果を何らかの

形で実感しており、有意義な総合的な学習であっ
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たといえよう。しかし，一方において、今回の

授業の効果が実感できない生徒も散見される。

ある程度効果を実感できる生徒たちの意見につ

いては、ストレスについての知的理解を促すこ

とにより、生徒自身の気づきが高まり、日常生

活で汎用する可能性が高まることなど、その他

先行研究却とほぼ同様であろう。しかし、効

果を実感できない生徒については、今回の授業

そのもののあり方(方法論、時間等)ならびに、

これまでの多くの教育実践から得られた知見か

らもごく当然の結果であると思われる。大

野町は、「ストレスマネジメント教育は、対象

者の発達により慎重に対応する必要があり、さ

らには同じクラスの中でも子どもたちの発達に

違いがあることは通常であることから、教育内

容の選定と実施方法を決めることは難しい作業

であるj や「個人のために仕立てられたストレ

スマネジメント教育が重要になるJと報告して

いる。したがって、今回の授業実施後の現場教

師との授業評価および次年度に向けた計画的な

ストレス予防教育のあり方についての検証にお

いて，生徒の発達やレディネス、ニードに合わ

せたカフェテリア方式(生徒による選択式)に

よる授業実施も視野に入れた総合的学習の計画

が望まれることが確認された。しかし，今回得

られた課題は、ストレス予防教育を実施する上

で、教育内容や質の問題のみならず、時間の確

保，さらなるマンパワーの必要性など，改善すべ

き問題は山積している。今後は、学校内のみな

らず，地域を含めより多くの人々による連携、

ヘルスプロモーテイングスクールを念頭におい

た取り組みについて検討していかなければなら

ない。

v.まとめ

本研究は、総合的な学習におけるストレスマ

ネジメント教育の効果と課題について検討を行

い、今後の教育プログラムのあり方について、

現場教師と共に事後評価を行なった。その結果、

ストレス反応得点に変化は見られなかったが、

「抑うつ・不安j 得点は有意な低下を示した。

また、ストレッサに関する自己認知およびスト

レス理論に関する知識得点が上昇し、コーピン

グ行動については、「より良いコーピング行動」

全体では変化しなかったが、「嫌なことはなる

べく考えないようにする(考え方を切り替える)J

については、有意な得点の上昇がみられた。さ

らに「不適切なコーピング行動:人を無視する，

人に八つ当たりをする」については、有意な低

下を示した。全体として約7割の生徒は、授業

を好意的に評価しており、今回の総合的な学習

におけるストレスマネジメント教育は有意義で

あったと思われる。しかし、今回の授業評価に

ついて教師と共に検証を行なったところ、教育

内容や質のみならず、時間、人の必要性が、ス

トレスマネジメント教育充実のため必要不可欠

であることが確認された。
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