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《学校保健》

自発的に健康課題の解決に取り組む生徒の育成
.協調学習を取り入れたストレスマネジメントの授業を通してー

林操本 宮城政也村

*琉球大学教育学部附属中学校 事事琉球大学教育学部

I 主題設定の理由

1 社会的背景から

平成26年度版こども・若者白書には、不安や悩み

を抱えている小学校5""6年生・中学生・高校生の割

合が、平成 16年と比べ平成21年は上昇しており、

小学校5""6年生の71.6%、中学生の81.2%、高校

生の84.9%が何らかの不安や悩みを抱えていると

述べている (1)ロ

また、沖縄県保健医療部健康長寿課の調査による

と、平成25年度、沖縄県民の 30人に1人がメンタ

ル不調により精神科医療機関を外来受診しているこ

とから、県内の地域社会でもストレス・コントロー

ルが上手くいっているとは言えないとしている∞。

さらに、沖縄県の若年者は全国平均を上まわる自殺

死亡率を推移しており、若者のこころの健康に真剣

に取り組む必要性を述べている。

中学3年間の心身が大きく発達変化する思春期の

時期だけでなく、全てのライフステージにおいて、

心の健康教育の必要性が叫ばれている現在、その基

本的方法であるストレスマネジメント教育の取り組

みは重割目されているといえる。

2 これまでの研究から

昨年度は、「自分の心に向き合い共に成長し合う生

徒の育成Iをテーマに、 3学年を中心に協調学習の

知識構成型ジグソー法を取り入れたストレスマネジ

メント授業と保健指導を行った。その成果として、

知識構成型ジグソー法でストレスについて学び合う

ことにより、仲間との対話を通じてストレスを理解

し、ストレス対先日去を導き出すことがでた。また、

学び合いを通して、自分自身のストレスを対処する

ことだけでなく、仲間のストレスに対して、「話を聞

いてあげるJrいっしょにストレスを発散する」等ソ

}シヤノレサボ}トをする側への視点を持つ生徒がみ

られた(表1)。

表1 昨年度の成果

・協調学習による授業では、生徒聞がストレスへの共

通の認識をもつことができ、その後行ったリラクセ

ーション活動への参加意欲が高まった。

・授業後、保健室で、友人関係や不安等の相談活動を

行う生徒が増えた。

・生徒が受験に対して最もストレスを抱いている時期

に、教室で一斉にリラックス法を継続的に行ったこ

とは、家庭でも自発的に実践できるよい取り組みで

あっ士噛

このことから、協調学習によるストレスマネジメ

ントの授業では、生徒に自己有用感の高まりやスト

レス対処(ソーシヤノレサポート)への積極性が生まれ

るのではないかと考えられる。

3 本校の実態から

7月に、ストレス反応を測定する「ストレス反応

20J 左、普段ストレスを感じたときEのような対処

をしているのかをきく「ストレス対処25Jの調査を

実施した(功。

「ストレス反応20Jの結果、 1年男子と女子が「普

通」、 2年3年の男子、女子はストレス反応が「高い」

状態であった(表2)。

表2 ストレス反応得点

「ストレス対処25Jの調査では、平均得点別にみ
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ると、 2年男子が相談や助けを求める対処が低く、

その他の対処はできている状態であった(表3)

表3 ストレス対処の平均得点

男 子 女 子

1年 12年 13年 1年 12年 13年

問題に立ち 1 2.0 1 9.5 1 12.2 12.1 1 12.0 1 12.5 

量
向かう 。-8f低いJ9-11 f中〈らいJ12ー「高い』

ま
10.9 1 9.6 112.5 11.5 1 11.4 1 12.1 し リラ3クス

L、気分転換 o-af低いJO-1H中〈らいJ12-f高い』
対

処
8.9 1 7.3 1 9.6 12.8112.9114.8 

相識・動け
O-Of低いJ10-14f中〈らいJ15-f高い」

• 傷つけ鎗 4.2 1 5.8 1 5.3 4.0 1 5.8 1 5.0 
事

散し 0-4f低いJ5-7f中〈らいJ8ー「高い』
〈
唱z

11.4 1 10.2 1 11.3 12.7113.4112.3 L、
対 感情抑制
処 O-Of低いJ10-13f中〈らいJ14-f寓い」

しかし、対処がうまくできていない生徒の割恰を

見てみると、 2年男子は「相談や助けを求める対処」

「ストレスの原因や問題に立ち向かい解決して対

処Jr問題に取り組むためにリラクッスや気分転換す

る対処」は半数を占めた(表4)。また、社会的に望

ましくない対処法では、女子の4割が、自分の気持

ちを押さえ込みストレス対処を行っていることがわ

かった。

表4 ストレス対処の低い生徒の割合

男子 女子

1年 2年 3年 1年 2年 3年

問題に立 低 29.1 51.7 20.3 26.3 28.8 26.0 望 ち向かう い
ま
し リラッヲス・ 低

40.5 50.5 21.6 31.3 28.8 24.7 
い 気分転換 L、
対
処 相銀・ 低

53.2 60.3 47.3 31.3 28.8 21.9 
助け L、

望 傷つけ 高
ま

'置散 い
11.4 32.9 33.8 17.5 37.3 26.0 

対し
処〈

高な 感情抑制 38.0 34.5 35.1 41.3 45.8 43.8 ι、 L、

これらの結果より、 2年男子は、ストレス得点が

高いが、ストレスの原因に対して解決するための対

処やリラックスや気分転換、相談活動等の対処法等

が低い生徒の割合が多いことから、ストレスマネジ

メント教育の必要性を感じた。

また、 4月から 7月までの問、体調不良や悩みを

抱えて保健室へ来室し相談話動を行った生徒はケガ

を除く来室生徒の 16%であった。その多くが体調不

良を訴えて来窒するが、問診をすすめていくうちに、

友人関係や学習面・部活動等の悩みや、対外試合や

テスト等行事前で疲れや緊張からくるストレス反応

に気づき、相談活動をうける生徒であった。このよ

うに、生徒たちが自らの「ストレス」を認識できず、

「ストレス」をうまく対処できていない実態が見え

てきた。

したがって、これらの現状を看過することなく、

より一層ストレスマネジメント教育の必要性につい

て熟考する中から、本研究の中核となるテーマの設

定を行った。

E 本研究の目的

対話を手段とした人との関わりの中で、自己の健

康品題を認識し(ストレス反応)、その解決手段(スト

レス対処)を学び合い、自発的に健康課題の解決に取

り組む生徒を育むことを目的とする。

E 研究内容

1 ストレスマネジメント教育

宮城包010)は、ストレスマネジメント教育につ

いて、「私たち一人ひとりの心の中にあるもっとも肝

要な情動的，身体的感受性〈働き掛け，心理的脆弱

性やポジティプサイコロジー的な側面への気づきゃ

状況に応じた適応性の向上を含有し、自己決定や自

己コントロールを基礎とした生活の営みへの土台を

作る基礎的教育である」としストレスマネジメント

教育の重喪性を示唆している ω。また、竹中 (1997)

は、ストレスマネジメント教育を「ストレスに対す

る自己コントローノレ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」と定義し、以下

の4段階を示している ω。

1段階ストレスの本質を知る

2段階ストレスについて気づく

3段階ストレス対処法を習得する

4段階ストレス対処法を活用する

本校1年生は保健体育の授業で「欲求やストレス

への対処と心の健康」を学習している。しかし、人

間関係や学業等で悩む中で、体調不良で保健窒へ来
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る生徒や、学校を休みがちになる生徒などがいるこ

とから、授業で学習したストレス対処の知識が、実

生活でうまく活用されていないことが伺える。

そこで、山中の提唱するストレスマネジメント教

育の1、2段階の「ストレスの本質を知るJiストレ

スに気づく」を協調学習で振り返るとともに知識の

再構築化を行い、保樹旨導で3段階の「対処法の習

得」をめざし、継続的生徒に働きかけることにより、

日常生活の中でストレス対処方を活用することがで

きるように取り車Eむ。

2 3つの予防実践

生徒が自発的に、ストレスという健康課題に対し

て取り組むことができるために、 3つの予防実践を

行う。

①協調学習による授業と集団保健指導

(1次予防・ 2次予防〉

②保健室における個別の保健指導(2次予防)

③保健室からの発信(前1次予防)

ここでいう 1次予防は、現在の健康状態を保持(メ

ンタルヘルスを良好に維持、予防)するための取り組

みをいい、すべての生徒を対象とする。次に2次予

防は、自覚症状はないが健康課題が発生しつつある

生徒が、自覚し(早期発見)・対処(早期治療)でき、

場合によっては悪化を防ぐことをいう。また、今回、

一次予防の準備段階と位置付けた、前1次予防を設

けることとした。本校保健室における前1次予防と

は、自ら、自身の健康状態を知り、さらに健康を増

進していくための取り組み(生徒たちの気づきと実

践を促す、きっかけ作りとしての多様な情報発信等)

と定義している。

(1 ) 協調学習による捜業と集団保健指導(1次予

防)

ストレスマネジメント教育は、ストレスを自己管

理する力を身につけるための予防教育である。 1次

予防として、ストレスによる健康議題のない、また

は気づいていない生徒に、協調的な学び合いを引き

起こす知識構成型ジグソー法によるストレスについ

ての授業を行う(表5)。

協調的な学び合いの中で、生徒は仲間との対話から、

これまでのストレス体験による心の痛みの共有、他

者との違い、発見、気づき等を通して、ストレスに

ついて理解を深めるとともに、生徒一人ひとりのス

トレスに対する意識が向上し、課題に対して納得い

く解を導きだすだろうと考えられる。

表5 知識構成型ジグソー法の授業の流れ

回|は考じえめの 課題に対する自分の考えを示す。

テーマごとの小グループに分かれ、与えら
陣エキスパ れた資料や課題について、仲間と話し合

ート い、理解を深め、自分の言葉で説明できる
ように考えをまとめる。

グループを組み替え、各エキスパートの知
ゆジグソー 識やアイディアを統合して課題に取り組

む。

回クロスト
学級全体で各グループの様々な考え悌)
を発表し合い、共通点呼唾いを考えること

ーク
で理解を深めていく。

再び、課題に対する自分の考えを示す。

一方、仲間との対話を通してストレスについて考

えていくことで、ストレスに対する共通理解や共感

や連帯感等が生まれ、学級内・友人間で不必要なス

トレスを減らす関係づくりや、ストレス対処を行え

る雰囲気作りが生まれるのではないかと考える。

協調学習による授業は、担任と養護教諭のテイ}

ムティーチングで行うことから、ストレスに関する

基本的知識や対処法、リラクセーション技法、保健

室から見える学校の実態、保健室での体験等養護教

諭の専門性をいかせるよう工夫する。また、授業を

通して生徒の学級での様子を観察することにより、

養護教諭が生徒を多面的にとらえ、今後の保健室で

の関わりに生かすことができると考える。

(の 保健室における個別の保健指導 (2次予防)

保健室には頻繁に不定愁訴を訴える生徒、登校し

ぶりや教室で授業に参加できない生徒等が来室する。

それらの生徒を中心に、個別の保健指導を行い、そ

れぞれの健康問題へ早期対応を行う。特に、養護教

諭の専門性の一つである子どもたちの体に触れるこ

とで緊張を解き、健康相談を行い、子ども一人ひと

りの心の状況に合わせた保健指導やストレス対処法

の指導を行う。
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(3) 保健室からの発信(前1次予防)

保健窒から、保健だよりや掲示活動等を通して、

健康な生活、ストレスやストレス対処法についての

多種多様な情報発信や啓発活動を行う。

W 実践

(1 ) 主題「ストレスと健康』

(2) 目標

ストレッサーとストレス反応を意識することによ

り、自己知覚し、ストレス対処の必要性の理解なら

びに、実生活においてストレス対処を行うことがで

きるようにする。

1 協調学習による授業 (1次予防)

(1) 生徒の実態と本実践の目的

中学校1年の保健体育の授業で「心の健康」につ

いて学習している。しかし事前アンケートから、 2

学年が最もストレス反応得点が高く、男子はストレ

スの原因を解決して立ち向かう力や、問題に取り組

むためのリラックスや気分転換する対処、相談や助

けを求めるなどの対処法が低い結果となった。また、

女子は感情抑制対処が強い傾向であり、うまくスト

レス対処を行っているとは言えないことがわかった。

したがって、今回、 2年生を対象に、具体的な事例

を通してストレスについて学習をすることで、実生

活においてストレスを対処する意欲を育て、ストレ

スを適切に対処の方法を考えることを目的とした。

(2) 実蹟内容

①学習の流れ

1学年で学習したストレスの流れを復習した後、

事例を提示し、本時の課題を確認する。その後、エ

キスパート活動、ジグソー活動を通して、「ストレス

対処は早い時期に行うほど効果がある」ことに気づ

き、効果的なストレス対処法を考える。クロストー

クで、多様なストレス対処法からより現実的で効果

的な対処法について考えを深める。次時は、具体的

な対処法の指導と実践を行う(表6)

表6 学習の流れ

流れ 学習内容 生徒の活動

これ 心の健康 心と体のかかわりとストレス
まで (中 1) ストレス対処と心の健康

自分の経験などから様々な対処
法を出しあい、最も効果的な対処

ストレス
法を導き出す(エキスパート活動

学活1
と健康

~ジグソー活動)
他グループの発表を聞いて、自分
たちの斑で考えた対処法を見直
す(クロストーク)

保健指
①ストレスの少ない認知を考える

導3
②ストレッサーを予測する
③りラクセーションの体験

この後 健康な生活と病気の予防(中学3年)

② エキスパート活動

エキスパート活動は、 A ilカ月前JB i3目前」

C i試験・試合後」の3つの時期に分けて、男女混

合3名1組で行った。 3つの時期のストレスの原因

とストレス反応、またその対処法を考える。各のエ

キスパート活動の内容と生徒に考えてもらいたい解

は以下のとおりである。

A i 1カ月前」

琉太郎は、サッカ一部のキャプテンとなった。

レギュラーの座をかけて毎日朝夕の部活動に励

容内
んでいる。両親からは「成績が下がったら部活
はやめて塾に行くように」と警告。しかし授業
中も居眠りばかり。定期テストは、試合の直前
にある。最近は夜も眠れずイライラしている。

ストレッサー:キャプテンの重圧・両親からの

bたE、主雪i と

警告等
ストレス反応:焦り、イライラ、不眠等
ストレス対処法:ストレスの予測と早めの対応

解し、て (計画的なテスト勉強)、リラッ
クス法等

B i3日前I

勉強がはかどらず焦っていた。部活動内でけ

容内
んかになり、やる気が起きなかった。昨夜は
眠れず、授業中、頭とお腹が痛くなって、保
健室で休んだ。

bたE、主雪i と

ストレッサー:テスト・樹脂等
ストレス反応:あせり・けんか・頭痛・鵬育等
ストレス対処:計画的なテスト勉強・リラック

解し、て ス・相談・等
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C i試験・試合後」

テストも試合も終わり、次は頑張ろうという

容内
後悔で頭いっぱいである。テストの結果を両

親に伝えることが怖くて、いろいろ考えてし
まう。

もら 徒生 ストレッサー:テストの結果・部活を辞めさせ

した、 考にえ
られる・塾・両親等

ストレス反応:恐怖・後悔・悩み等
し、

ストレス対処:相談・リラックス等解て

③ ジグソー活動

ジグソー活動は、 ABCそれぞれのエキスパート

が l名ずつの 3名グループで、メインの課題の「い

つ、どのようなことをしていたらよかったか」を意

識させながら話し合いを行った。

メ 琉太郎さんが勉強も割暗も実力が発揮できるため
イ には、いつどのようなことをしていたら良かった
ン

のでしょうか?琉太郎さんが実際できそうなこの
問 とを、具体的にアドバイスしてあげましょう。

ストレス反応を少なくし、テストも試合も実力発
揮できるために、 1カ月前から計画的にテスト勉
強を始めたり、夜静かな曲を聴いたり、ストレツ

チ等をして眠りやすい環境を作ったりするとい
いと，酌、ます。またつらくなる前に友人々覗に担

談をするといいと，思いますロ

④ クロストーク

クロストークでは、ジグソー活動で話し合ったメ

インの聞に対する解を発表し、各グループの考えの

違いや共通する点を確認する。最後にメインの聞に

対する自分なりの考えをまとめる。生徒のおわりの

解には、以下の4つの解の要素を設け、評価の視点

在した。

解
の
要
素

①早い時期・日頃・コツコツ等
②テスト勉強を行うこと
伽目談活動・話し合う等

④眠りやすい環境づくり・リラックス等

⑤捜業実践の考察

(ア) 生徒の学習の評価

生徒の授業前と授業後に対する商略がEのように

変化したか、ワークシートの記述をもとに比較した。

以下にストレス得点の高い生徒、低い生徒の授業前

後の解の比較を行ってみTら

生徒A:ストレス得点が高い :41点(原文ママ)

部活が終わった後、

家にもどり 1時間だけでもいいから、集中して勉強を
しているとよかった

1カ月前から、

ストレスをかしようしるため(解消するため)勉強を

こまめにやり
友達とけんかしても逆に友達にそうだんしたらよい

ぼくは、勉強うまくいかず授業にねてしまうことが多

いのでそれもとても問題でそれで勉強に不安がでて

ストレスを感じるということがあります。だからこの
授業でたいさくがたてれたのでとてもうれしかった
です

生徒Aは、ストレス得点が高い生徒である。授業

後には、早い時期、相談活動の解の要素加わってい

る。また、感想から実生活で日頃の授業態度と自身

のストレスについて考えていることからことがわか

った。

生徒B:ストレス得点が高い:31点(原文ママ)

毎日
こつこつ目の前のことを一生懸命がんばればよか

った

毎日
3目前から勉強すると、量が多すぎてやる気がなく

なったと，思うので、サッカーの練習も勉強も毎日し

っかりやるとよい

今日の授業でわかったことは、ストレッサーやスト

購レス反応を解決する方法はたくさんあって、それを

自分で気づけたら、楽にテストや部活ができると思

いました。

生徒Bは、授業前後で解の要素の変化はあまり見

られなかったが、授業後の考えには、理由が加わっ

ている。また感想からストレッサーとストレス反応

を意識し、ストレス対処を考えていることがわかる。

生徒C:ストレス得点が低い :2点 (原文ママ)

保健室に行った日
友達にあやまって、親にもテストをみせて自分の気

持ちをちゃんと伝えるとよい

保健室に行った日
友達にあやまって、親にもテストをみせて、自分の

気持ちをちゃんと伝えるとよい。

ストレス対処法をたくさん考えることができまし
た。私はあまりストレスがなかったんですが、三年

生になったときに、ストレスがたまってしまうこと
があるかもしれないので、今日習ったことを覚えて

おきたいです。そして友達がなやんでいる時にも助
けられるようになりたいです。
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生徒Cは、ストレス得点が低く、普段からストレ 130 

スを感じることの少ない生徒である。授業前後にス 125 

トレス対処法の変化が見られなかった。しかし感想

からは、相談活動を通じて友人を助けるという、ソ

ーシャルサポートをする側への視点が見られた。

表7 捜業前後の解の要素の平均個数

学年全体を見ると、授業の前と後では、生徒に期

待する解の要素の平均出現数は増加していた(表7)

しかし、期待する解の要素4つに対して、平均出現

数は半分であった。

表8 捜業前後の解の要素の変化

人(%) 男子 女子

変化なし 13 (17.8) 9 (11.8) 

解が増加 54 (74.0) 66 (86.8) 

解が減少 6 (8.2) 1 (1.3) 

解の要素の変化を見てみると、解が増加したのは

男子74弘、女子86.8%、解の数が変化なし・減少し

た男子26%、女子 13%であった(表針。
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園 1 授業内容に興味はあるか

生徒の授業の評価では、授業の内容に興味が「と

てもあるJiある」と答えた生徒は、 89%であった(図

1)。また、授業内容を日常生活に「とても活用でき

るJi活用できる」と答えた生徒は、 81%であった(図

2)。このことから、生徒のニーズに合った授業内容

であったことが伺える。

20 
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国2 捜業内容を日常生活に活用できるか

(イ) 捜業デザインの振り返り

今回、時系列を意識してストレス対処法を考える

聞であったが、過去を振り返り反省し、終わりの解

が変化しない生徒が多くいた。したがって、メイン

の聞の設定については、今後改善の余地があり、よ

り明確にする必要があると恩われる。

(ウ) 実践をふまえた捜業の政善点

課題設定は、生徒の実生活に近く、自分の問題と

して取りくむことができた。しかし、エキスパート

の設定は、時系列に焦点を絞ったため、各エキスパ

ート独自の考えや知識を持つことができず、ジグソ

ー活動で活発的、納得するような話し合いが少なか

った。したがって、時系列をひとつのエキスパート

とする方法もあったと考えられ、今後に生かさなけ

ればならない。

一方、ワークシートに感想、を設けることにより、

授業の内容を自分自身の実生活に結びつけて考える

生徒の様子が伺え、次へのステップ、実践への意欲

を評価することができた。

2 集団保健指導 (1次予防)

(1 ) 目的

ストレス対処の方法を学習することによって、実

生活においてストレスに気づき、早めにストレス対

処を行うことができる。

(2) 実践内容

① 物事のとらえ方や考え方(心の評価)を変える

ストレスによる心や体の反応(ストレス反応)を減

らすために、物事のとらえ方や考え方(心の評価)を

柔軟なものに変えようという指導である。生徒は白
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分の考え方のクセを確認し、次にストレス反応が最

小限となるような考え方について、事例を通して考

えた。また、考え方を変えるキャラクターづくりを

通して、物事のとらえ方や考え方を意識づけさせた

(図 3)。

¥惣 ミ?
'lJ.t，事命、・¥iや均よl

脅自円寺')句"1乙しない
王台.OC-e.I"*'~'4*'.... 

昼、

図3 物事の考え方を変えるキャラクター

それぞれの生徒が、自分自身の考え方を意識し客

観的に心の評価を変える工夫をしていた。キャラク

タ一発表では多くの賛同を得るもの、意外性に驚か

れるもの等様々なキャラクターの出現に、皆真剣な

表情であった。保健指導後の生徒の感想は以下のと

おりである。

・意外とプラスに考えを変えるのは難しかった。

-自分の考え方やとらえ方一つでストレスの量が大きく

変わったり、プラスに物事をとらえることができる

と、その分プレッシャーもなくなるということがわか

りました。プラス思考でやっていきたいと思います0

・むかついたりした時は、人のことを悪くいってしまう

タイプだと思うので、自分の考えがわかったのでしっ

かりなおしていきたい。

・心の声があり、それがマイナスだったらかなり自分に

もダメージがあったり相手を傷つけるので、プラスで

考えることができるようにしていきたいと思いまし

た。

② ストレツサーを予測する

事前にストレッサー(ストレスの原因)を予測し、

ストレス反応を最小限にする指導である。実際に4

週間先のスケジュールを作成し、早めのテスト対策

を計画する生徒や、塾がストレスとなっていること

がわかった生徒は、「塾のある放課後に友人と過ごし

元気になって塾寸子くJ等、具体的な対処法を考え

ることができた(図4)。
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図4 ストレスを予測し対処法を考える

また、 24時間時計を作成し、睡眠時間やリラック

ス時間を確認し、生活リズムについて自己分析を行

った(図5)。生徒たちは、「睡眠時聞が短いJIゲー

ムの時聞が長いJIおふろの時聞がリラックスタイム

ですJIリラックスしていなし、JIパソコンの時間を

テスト勉強にしよう」等いろいろな自己分析を行っ

た。

6 
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図5 生徒の作成した24時間時計

③ リラクセーションの体験(呼吸法)

様々なリラクセーションがあるが、クラス全体で
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行えること、いつでもどこでも一人でも実践できる

ことなどから呼吸法を実施した。体験中にあくびや

居眠りなどがみられ、効果を実感できた生徒が多く

いた。以下、生徒感想である(原文ママ)。

・自分は大事な時にあがってしまって、何かしら少し失

敗をするので、実力を結呆につなげるためにも日常に

取り入れたいと思います。

-授業中、ずっとさむかつたのに、呼吸法を音楽をきき

ながらやった後は、体がリラックスしたのか手が温か

くなっていました。これから毎日続けていきたいと，'i!'!.

いました。

-きんちょうしているときや眠れないときとかにやっ

て、リラックスした状態で、ぐっすり眠りたいと思い

ます。

-最近は夜ねむれなくて、朝キ督業中ねむかったけど、

これなら夜もすぐにねることができそう。

これら保健指導後の生徒アンケートでは、ストレ

ス対処について興味が「あるJrとてもある」生徒は

93%であり、ストレス対処に対する生徒のニーズが

とても高いことがわかった(図6)。
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園6 ストレス対処法への興味
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園7 保健指導内容を日常生活に活用できるか

また、保健指導で学んだストレス対処を日常生活

で活用できるかの質問に、 86%が「とてもできるJ

「できる」と容えていた(図7)。このことから実践

への意欲は十分に育っていることがわかる。

3 保健室における個別の保健指導 (2次予

防)

保健室隣の別室に登校している生徒を対象に、個

別または!j柴田で保健指導を行った。これらの生徒

は、すでにストレスによって心身の健康問題が発生

している状態であり、ストレスを自覚し、対処法を

学び、ストレス反応の悪化を防ぐ2次予防としての

保健指導を行った。

生徒A

標目

-呼吸(過呼吸)をコントローJVする
-リラクセーション法を活用して、心を落ちつ
ける。

-過呼吸の原因と対処法について保偉指導を行
い、発作の予防、発作時の自己対応ができる
ようにする。

容内
-呼吸法を学校で行う。慣れてきたら自宅でも
行う。

-物事のとらえ方や考え方(矧面)を変えてプラ
ス思考を意識する。

-ストレッサーを予測し対応策を考える。

生徒Aは別室で学習し、体調によって1日数時間

は教室で学習を行う。別室登校当初に、緊張状態を

和らげるため、呼吸法を指導し、自宅でも簡単に行

えるように音楽CDを準備した。生徒Aは、休日や

就寝前に実施するだけでなく、緊張しそうな場面が

予想される前や、教室から戻ってきて緊張状態が強

い時などに呼吸法を行い、心を落ちつけることがで

きるようになった。また、別室登校当初はパニック

を起こ し、呼吸の乱れを無意識に行い、過呼吸を起

こしていた。そこで、呼吸法と合わせて、過呼吸の

保健指導を行うと、自己コントロールができるよう

になり、現在はほぼ新宇は起こらなくなった。

生徒B

目 -リラクセーション法を活用して、自分の気持
標 ちを表出させる。

-呼吸法を行い、心を落ちつけ自分のベースを

容内
取り戻す。

-評価(心の声)を変えてプラス思痔を意識する。
-ストレッサーを予測し対応策を考える。

生徒Bは、呼吸法を好み、床に足を投げ出して座

った状態で行う。 リラクセーション後は、家族のこ
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とや進路について落ち着いた様子で諾したり、集中

して自主学習を行えるようになった。また、心の評

価を変える指導を行ったときには、家族の考えのパ

タ}ンに気づき、それに対する対処を自分なりに考

え、家族と衝突を避けようとする姿が見られた。

4 保健室からの発信(前1次予防)

保健窒からの情報発信は、全校生徒のみならず教

職員、保護者向けに、自身の健康状態を知り、さら

に健康を増進していくための前1次予防として実践

を行った。

(1) rまけんだよりの発行

睡眠不足からくる体調不良や、ストレスから不眠

を訴える生徒が多いため、定期的に睡眠の犬切さや

良い睡眠・安眠の方法等について掲載した。

(2) 掲示活動

日常的にストレスマネジメント意識させるため、

行事や保健目標に絡め、年聞を通じて掲示活動を行

った。 5月「心とからだのストレス診断とその対処

法」、 9月「体を動かすこととストレス対処」につい

て掲示活動を行った(図8)。

園8 ストレスチェックのフローチャート

さらに、 2月の保健目標「心の健康を考えよう」

では、 2学年の行った「物事のとらえ方を変えるキ

ャラクター」を織り交ぜての掲示を行い全校生徒へ

発信した(図的。

園9 捜業で行った生徒の作品

休み時間や放課後、掲示物を見ながら自身のスト

レス状態を再認識したり、ストレス対処法について

話し合ったりする姿が見られた。また、掲示資料を

見た後保健室へ入ってきて質問をしたり相談活動を

行う生徒もいた。また、保護者も立ち止まっている

姿も見られた。

V 成果と課題

(1) 成果

1次予防として行った協調学習による対話を中心

とした学び合いの中で、「俺と同じだJrわかる~。

そうだよねJrえ、そうなの?J等、ストレスについ

て考えや体験を共感、共有し、ストレス反応と具体

的なストレス対処を考えることができた。また、「友

達の相談にのってあげようと思う」等、互いにスト

レスを対処しようとする意欲がみられ、その後のス

トレス対処の保健指導へ積極的に参加することがで

きた。さらに、保健指導後、「スケジュール帳を買っ

て、予定を見ているよJr試合のイメトレの時に呼吸

法をしているよ」等、保健指導を実生活に活用して

いる生徒もいた。
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2次予防として、別室登校している生徒に対して

は、生徒の実態(困り感)を認識させ、指導の提案を

行ったことから、生徒も意欲的に取り組むことがで

きた。また、対応時間にゆとりがあったため、生徒

の状態に合わせ、ゆっくり落ち着いた雰囲気で指導

を行うことができた。その成果として、「今日一目、

心穏やかに過ごすことができたJrドキドキしたけど

落ち着くことができた」日が増え、教室~ける回

数が増加、友人と談笑する事ができるまでになった。

前1次予防として、たよりや掲示物を通して、ス

トレスの授業や保健指導を行ってない生徒や保護者

へも情報の発信を行ったが、掲示物を見ながら自身

の生活をふり返ったり、友人と対話し合う姿が見ら

れた。中には、相談をしに保健室へ来る生徒もいた

ことから、保健室からの発信は有効であったと考え

る。

また、養護教諭が学級で授業や保健指導を行うこ

とにより、生徒へ専門的な知識をわかりやすく指導

できた。そして、養護教諭自身も、生徒のクラスで

の様子を知ることにより、来室した生徒の状態把握

や生徒対応に一歩踏み込んだ対応ができるようにな

ったことは、大きな成果と考える。

(2) 課題

授業後の生徒のストレス反応得点をみると、男子

は12.3点から 10.9点と低くなったが、女子は 11.3 

点から 13.6点へと高くなった(表9)。このことから

授業と保健指導だけで、行動の変容が望めるわけで

はない。継続的に働きかけ、意識づけしていく必要

性を感じた。

O-6r低いJ7-10rふつうJll-r高い』

表9 慢業前後のストレス得点の平均点

担任と養護教諭のティームティーチングで行った

授業だが、今回は養護教諭主体となってしまった。

事前にしっかり打ち合わせを行い、普段の子供たち

の様子を知る担任の良さ、養護教諭の専門性等を活

かせる授業づくりができれば、さらに深まりのある

授業になったのではないかと考える。

2次予防として保健室における個別の保健指導は、

計画的に行える場合が極めて少ない。そのため、生

徒のニーズに沿った短時間でできる保健指導を準備

しておく必要がある。

また、個別の保健指導を行った際、記録の残し方

の工夫の必要性を感じた。一度の指導で終わらず、

担任や他職員との連携等、継続的な指導を必要とす

る場合、前回の指導内容の確認判機的指導内容の

計画等に生かせるような、効呆的な記録ならびに評

価を考え、健康教育における PDCAサイクノレにも留意

しなければならない。

より積極的な前1次予防を行うためには、たよ

りや掲示物だけでなく、放送や朝会など、保健委

員の生徒を巻き込んだ保健室発信を行うとより効

呆的であると考える。
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