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《学校保健》

主体的に心の健康課題の解決に取り組む生徒の育成

林操* 宮城政也**

*琉球大学教育学部附属中学校 **琉球大学教育学部

I 主題設定の理由

1 社会的背景から

近年の少子高齢化や国際化、情報化など社会の変化

を背景に、心の病や自殺、アルコール・薬物依存、イ

ンターネット・スマホ依存、災害時の心のケア等、心

の健康にかかる問題が多様化するとともに顕在化しつ

つある。

特に沖縄県では、自殺の年齢調整死亡率の都道府県

順位が、男性 8位、女性 2位であり、男性 50~54

歳、女性1O~14 歳、 50~54 歳の自殺死亡率は 1 位

と深刻な状況である(Il。

そこで、沖縄県では、「うつ傾向や不安の強い人の

割合を減らすこと」を目標とし、「ストレスに対する

対処法に関する正しい知識を持つ」、「必要に応じて早

期に適切な支援を受けることができる」ことを県民の

めざす姿として取り組みを行っている(2)。

乳幼児から高齢者の国民一人ひとりが、心の健康づ

くりに取り組むことが必要となっている現在、学校や

地域等では心の健康づくりと心のケア・サポート体制

づくりが積極的に求められている。

2 これまでの研究から

昨年度、ストレスマネジメントの授業を含む3つの

予防実践を行った。

1次予防・ 2次予防として協調学習による授業と集

団保健指導を行ったO 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、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姿が見られた。

3 本校の実態から

本校の保健室来室状況をみると、内科的症状を訴え

てきた生徒のおよそ 27%が相談活動をおこなってい

る。また、 7月にストレス反応(ストレスによる心と

体の様々な変化)を測定評価する調査と、ストレス対

処(ストレスを感じたとき、普段行う対処)調査を行

い、生徒の心と体の健康観察および、客観的評価を行っ

た(3)。その結果、 2年女子と 3年女子で、ストレス反

応の平均得点が高い結果となっていた(表 1)。

表1

得点 7-10 ふつう 11-16 高い

また、ストレスが高いとされる 11点以上の生徒の

割合をみてみると、男女ともおよそ 40%おり、特に 3

年女子は51%と過半数を超えていた(表2)。

表3 ソーシャルサポート対処法が低い生徒

1年 2年 3年

男子人(%)盛8l.6.1...5.2 生lli.5...3.2盛lli.6Ji.2

女子人(%) 20(25.0) 23 (30.7) 23(29.1) 

日頃のストレス対処法をみると、周囲の人に相談

や、助けを求める等、ソーシャルサポートを受ける対

処法について、男子のおよそ 60%が、低い結果を示

した(表 3)。

また、女子は自分の気持ちを無理に押し込めてしま

門
4

・



う感情抑圧対処を行う傾向があることがわかった(表

4)。

表4 感情抑圧対処法が高い生徒

1年 2年 3年

男子人(日) 27(34.6) 18 (24.0) 30(39.5) 

女子人(日) 生1l51..3.2 31(41.3) 33 (41.8) 

以上の調査結果より、男子はストレスを感じている

ものの、ソーシャルサポートをうまく受けられず、ま

た女子は、じっと我慢していることが考えられた。

これらの実態より、本研究では、健康課題として心

の健康を取り上げ、心の健康課題の解決に取り組む生

徒の育成をめざすこととした。

E 本研究の目的
日常生活で生じる心の健康課題に対して、解決に取

り組む生徒の育成をめざし、ストレスについて理解し、

ストレス対処の方法をクラスメイトと共に考え、自ら

の生活につなげることができる授業づくりを本研究の

目的とする。

E 研究内容

1 心の健康とは

心の健康について、健康日本21では「しぜいきと自

分らしく生きるための重要な条件であり、自分の感情

に気づいて表現できること(情緒的健康)、状況に応じて

適切に考え、現実的な問題解決ができること(知的健康)、

他人や社会と建設的で、よい関係を築けること(人間的

健康)など、「生活の質」に大きく影響するものである」

としている(4)。

また、世界保健機構(WHO)は心の健康を、たんに精

神障害がないというのではなく、個々人が自身の能力

を発揮し、日常生活におけるストレスに対処し、生産

的かつ実り豊かに働き、地域社会に貢献できるような

満たされた状態と定めている。

学習指導要領では心の健康に関する教育は、児童生

徒が心の健康について正しい知識やそれに基づく適切

な対処や行動選択について理解でき、さらに、心の健

康保持増進のための適切な対処や行動選択ができる資

質や能力を育成することを目標としている。
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以上より本研究では、心の健康は様々なストレスに

よって変動するものととらえ、ストレスの要因を理解

し、これらの様々な要因から引き起こされる心身の状

態や行動の変化を川、つもと違う」と気づき、考え、心

の健康を回復させるために適切な行動選択を行ない対

処できる生徒の育成をめざす。

2 ライフスキルとストレスマネジメン卜

日常生活で生じる健康課題について、気づき、考え、

対処することができる力を育てるには、ライフスキル

が必要である。

ライフスキルとは、日常生活で生じる様々な課題や

要求に対して、より建設的かつ効果的に対処するため

の必要不可欠な能力である。その能力(スキノレ)は、以下

の10項目を中心としている(表 5)。

表5 ライフスキルの 10因子

①意思決定ス よりよい健康行動を選択し実践しよう

キル とする

②問題解決ス 問題を解決するために、様々なスキルを
キル 活用し実行する

③創造的思考
解決のため選択、行動の判断、予測等を
行い、意思決定や問題解決を助ける

@批判的思考
様々な情報や」れまでの経験を客観的
に分析する

⑤効果的コミ
自分を表現し、必要な助言や助けを得る

ュニケーシ
ことカtできる

ヨンスキル
⑥対人関係ス 友人や家族と関係をよりよく築いたり、

キル 維持したり円満に解消したりする

⑦自己認識
自分の性格、長所、短所、欲求等を知り、
正しい自分の評価につながる

@共感性
他人を受け入れ、支援、一緒f=行動した
りすることができる

@情動への対 自他の情動が及ぼす影響をしり、その結
処 果に適切に対処することができる

⑩ストレスへ ストレスとその影響を知り、ストレスを
の対処 コントロールできる

上記ライフスキルの構成要素の一つで、あるストレス

対処へのスキル教育に対して、宮城 (2010)は、「スト

レスの本質を理解し、客観視することは、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

感受性へ働き掛け，心理的脆弱性やポジティブサイコ

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」との

重要性を指摘している (5)。また、山中(1997)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」をストレ

スマネジメント教育と定義しており、ストレスの本質

を知り、ストレスに気づき、ストレス対処法を習得し、

ストレス対処法を活用する4段階内容を示しているω。

本研究では、心の健康課題の解決にむけて「問題解決

スキルJ1意思決定スキルJ1創造的思考J1批判的思考」

等、その他のライフスキルを絡めた、ストレスマネジ

メント教育を行う。

町研究方法

1 対象および授業内容

1学年(男子80名、女子80名)を対象とした。アン

ケート調査は、朝の学活の時間で行い、その後保健学

習と学級活動授業を行ったO

2 アンケート調査

生徒のストレスの状態を授業前後で評価するために、

ストレス反応調査、及びストレスマネジメント自己効

力感調査を授業の前後に実施した。

ストレス反応アンケートは 15項目の身体症状が「い

つもある (5点)J 1一日に何度かあるは点)J 11週間に

何度かある(3点)J 11カ月に何度かある(2点)1ほとん

どない(1点)Jの5段階で回答する。また、自己効力感

調査は、 20聞のストレス対処方法を「全然できない(0

点)J 1できたりできなかったりする(50点)J 1完全にで

きる(100点)Jの0点から 100点で自己評価する。

3 分析

授業前後の記述式回答は、単語やフレーズの出現頻

度や相関関係等をみるためテキストマイニング分析を

行った。分析ツールはUserLocal祉のテキストマイニ

ング、ツール(5)を使用した。

V 実践

1 1学年実践事例

(1 )単元名

心身機能の発達と心の健康(欲求やストレスへの対

処と心の健康)

(2) 目標

適度なストレスは発育発達には必要で、あることを理

解し、心の健康を保つために、ストレスに適切に対処

する方法を考えることができる。

(3) 本実践の目的

授業を通して、適度なストレスは、発育発達に必要

であることを理解する。様々なストレッサーとストレ

ス対処があることに気づき、自分に合ったストレス対

処を考える。

(4) 実践内容

① 単元の構想

1学年の保健学習「心の健康」、特別活動「心身と

もに健康で安全な生活態度や習慣の形成」に、養護教

諭がかかわり、教科担任、担任との連携のもと、科学

的で継続的な指導を行う(表6)。

表6 学習の流れ

流れ 学習内容 思考を誘う発問 授業形態

あなたに『ストレ
知識構成

保健 ストレスと ス」は必要ですか。

① 健康 それはなぜです
型ジグソ

かつ
一法

保健 ストレスの
ストレスを感じた ブレイン

② 対処
ときに行っている ス卜ーミ
ことは何だろう。 ング

学活
①弛緩法・ リフクセーション

保健
呼吸法 の体験 実践・

指導
②考え方を ストレスの少ない 体験
変えよう 認知を考える

②授業形態

(ア) 知識構成型ジグソー法

これまでの知識と新たな知識を吟味し、他者と話し

合い活動を行うことにより新たな知識を構築していく

知識構成型ジグソー法を用いた授業を行ったO

知識構成型ジグソー法は、本時の間いに対して、自

分なりの考えを出した後、与えられた資料に基づきグ

ノレーフOで

内容の理解を深めるO 次に各エキスパートが集まった

グ、ルーフ。で、各エキスパートの意見や考えを出しあ

い、新たな気づきゃ知識を習得し、改めて本時の間に

対する解について話し合い、答えを導き出す(ジグソ

ー活動)。その後、各ジグ、ソーグ、;J..-ーフOの意見を発表

し共有するクロストーク活動を行い、最後に個人に戻

り、終わりの考えを出す(表7)。

知識構成型ジグソー法を用いた授業により、活発な
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説明や意見交換がされ、聞いに迫ることにより、生徒

の問題解決スキル、批判的思考スキル育成へ繋がる体

験的学習展開が期待される。

表7 保健1時間目 問いとエキスパート資料

問
あなたにとってストレスは必要かっ
その理由を科学的に説明しよう。

エ ストレッサー(ストレスの原因となる刺激)f=ついて
キ 考えるス
J、 -物理的ス卜レッサ一、科学的ス卜レッサ一、精神
卜 的ストレッサ一、生物的ストレッサー
A 
-あなたにとってストレッサーとなるものはつ

エ 心と体のかかわり
キ -脳(心)と体は『神経』や「ホルモン」の働きでつ
ス
J、 ながりEいに影響しあう。
卜 -心と体が影響し、成功した経験や失敗した経験
B 
は?

エ ストレスホルモンについて
キ

Jスf -困難に対処(闘争、逃走反応、チャレンジ反応)
-人とのつながりを強める

卜
C -ストレスから成長する

(イ) ブレインストーミング

ブレインストーミングは、アイディアや答え等、

様々な考えを出しあう創造的で、解決的な方法である

(表 8)。グ、ルーフ。で、様々 な意見を出しあい学習するこ

とで、創造的思考スキル、問題解決スキルの育成へ繋

がる体験的学習展開が期待される。

表8 保健2時間目 ブレインス卜ーミングの問

問
あなたがこれまでストレスを感じた原因(ストレツ
サー)は何ですか?または、ストレッサーとなりう
るものは何ですか?

問
(グ、ループで決めた)ストレッサーに対して、あなた
ならどのような対処を行っている、または、行うと

2 
思いますか?

(5) 実践の考察

① 生徒の学習の評価(授業前後の変容比較)

「ストレスは必要か、必要なし、か」の問いに対する

授業はじめの考えでは、「必要なし、J49.0% ["必要」

49.7%、とほぼ同数で、あった。その後、エキスパー ト

活動中の考えでは、「必要なし、J19.3%、「必要」が

78.1%となり、授業の終わりの考えでは、 「必要」が

88%、「必要なしリが 10.5%で、あった(表9)。

表9 聞に対する答えの変容

初めの考え
エキスパー 終わりの

(%) ト活動後 考え

必要 49. 0 78.1 88. 8 

必要ない 49. 7 19.3 10.5 

どちらも 1.3 2. 6 O. 7 

その理由の記述回答をテキストマイニング分析し、

単語の出現頻度を大きさで図示したワードクラウドで

みると、初めの考えで「必要ない」と答えた生徒で

は、「イライラJ["集中できなし、J["疲れるJ["病気」

「人に迷惑」等の単語が目立った。終わりの考えで

は、「成長J["学ぶJ["適度J["ホルモンJ["良し、J["学

ぶ」という単語が増えたことから、適度なストレスに

よって成長することができる等と、考えが変容してい

る事がうかがえる(図 1)。

初めの考え「必要ない」 終わりの考え
兄自由 限れる

ょ田Z一12議れ気，るイ分J.¥¥/..I-.生ラ集活Z駒イ中ス田万Mぷ町r ?E!う
ιF声':: IIL.成I、 すぎる 繍…享

J''''.適度 大切 多い 怖
船 長 良い咋

|司
it学ぶストレス欲求
、 知る 金鮮へる
悪い できるホルモンスポツ 目録

演む 必要 できる 楽 しい

J普段安定方向くれる必要与える e

安心闇子原因良い 授業疲れ

い〈精神 間心 いけるマとる

よい すぎる つらい
;_，，-:-_.?，、理考え毛止フーマイナス 『ー i:.':日_'，

図1 ワードクラウドでみた考えの変容

また、初めの考えが「必要である」と考えた生徒は

「ストレスJ["必要J["成長J["感情の一つ」などの単

語が多く、終わりの考えでは「成長JII適度J["でき

るJ["ホルモンJ["つながり J["影響」などの単語が多

くみられた。このことから、ストレスが必要である理

由を、ストレスの程度や成長に関わる科学的根拠など

を用いて考えを述べていることがわかる(図 2)。

初めの考え「必要』 終わりの考え
待つ感じる つらい すぎる乗り越える 汁づけo起曹る 操り苗える つなIf-る つl"O}";品、

強Lーれる解決感情 悩むいいなおす リラックス 発銀 いい 集中力 や引J
鋭い 学品、 ro!;Jい

ょストレス 向子
両めあ理解 胃山，、 中白い成つな長がり閉一山

行勘イーィーしく

ゆ
官官できる適度 同th フフ 大事
よい多いストレス影響

解 長必要 思う悲しみ <l!い 持つ専る
表慢できる ーっ 自由 すぎる ホルモン 岳じる朝放 五感 日-.:.
生活 ー 良 い 気持ちぼう 起こる略行る 大切アップやる気 効果 うまい
気考える 聞く 見直す う村Jも， ，守Eれ軌~ 担い円札、 能力 考える
子、T 辛い 1. "' 

図2 ワードクラウドでみた考えの変容

次に、特定の生徒が授業前と授業後に対する解答が

ど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。

生徒Aはストレス反応アンケートで高得点の男子生

徒である。友達とのかかわり方にたびたび困り感を持

っている生徒である O 授業前は、ストレスに対して

「あって当たり前」という漠然とした考えが、エキス

パート活動で科学的に説明し、終わりでは、「人との

かかわり」をとりあげ、感想からもストレスに対して

プラスのイメージを持てたことがわかる(表 10)。

表 10 生徒Aの変容

A ストレス反応アンケート高得点 (44点)の男生徒

ストレスは必要。
少しだけ必要というか、ストレスない人なんて
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いない

ストレスは必要。

エキス 人とのつながりを強くしたり成長したりする
パート し、脳的にも成長、学び助けることができる。

ストレスで人とつながることができる。

終わり 必要です。
の考え 人とかかわりあうことができるから。

僕はストレスは悪いものだとしか考えた」と

感想
がなかったけれど、じゅぎょうをとおして、ス

トレスは悪いところもあればいいこともある
んだなあと思いました

生徒Bはストレス反応アンケートで高得点の女子生

徒である。終わりの考えが未記入で、あったO しかし感

想に、ストレスについて 「悪いことじゃなしリ と表記

していることから、ストレスが必要か必要でないか、

考えが揺れている様子がみられる(表 11)。

表11 生徒Bの変容

B ストレス反応アンケー卜高得点(39点)の女生徒

初めの 必要ではありません。
考え っかれなくてすむから

エキス ストレスは必要でない。
パート 精神が集中できなくなるからです。
終わり

(無答)
の考え
今日はストレスの事についてちゃんと理解す

ることができてよかったです。また、やっぱり

感想
ストレスがあることを悪いことじゃないこと

がわかったのです。これからそれをいかしてい
きたいと思いました。とてもためになってよか

ったです。

生徒Cは保健室の来室が多く、スクールカウンセラ

ーの相談活動を行っている生徒である(表 12)。

表12 生徒Cの変容

C 保健室来室の多い生徒(ストレス得点23点)

初めの
ストレスは必要です。

考え
ストレスをのりこえればいいことがあるか

ら。ピンチはチャンス11てきな~

エキス
必要。

パート
ストレスは、欲求からきているため目標とな

るから。

ストレスは必要です。

終わり 欲求不満からきているもの、それをたっせい、
の考え のりこえることで自分を高めステップアップ

する事ができるから

今日の授業で自分と重なる部分がいくつかあ
った。中学校になって環境が変わっていろい

ろなストレスがあったけど、そのストレスを

感想
解決することでステップアップする事ができ
たことがあるので、そのとき、自分の中で、

色々なホルモンが出ていると知っておどろき
だった。これからも、ストレスからにげるので
はなく、向き合っていこうと思った(後略)

これまでの経験をエキスパー ト活動やジグソー活動

で科学的に結び付け、自分の考えとしてまとめること

ができている。また、プリントの余白には、まとめと

して自分の考えを記述していた。そこでは、ス トレス

のいい面だけではなく、悪い面もしっかりとらえてい

ることがわかる(図3)。

.まじめ内

図3 生徒Cのまとめ

全員の授業後の感想についてテキストマイニング分

析を行いワー ドクラウ ドでみると、「適度JI必要」

「成長JI学ぶJI良し、」等単語が多く出ていた。これ

は、多くの生徒が 「適度なストレスが成長に必要であ

ること」を理解できたと考えられる。また、授業の方

法である 「エキスパー トJIジグソーJIグループ」等

の単語や 「考えるJI分かるJI知る」等から、本時の

課題に対して、グループ。活動を通して、気づき、考え

ることができたと思われる(図4)。
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図4 ワードクラウドでみた授業後の感想

2時間目には、ブレインストーミング法で様々なス

トレッサーとスト レス対処についてグ、/レーフOで、考え

た。各グループ。で、出てきたスト レッサーの中から、一

つのス トレッサーを決め、そのス トレス対処を考えた

後、それぞれをグルーピングし、その対処法を行った

後の結果を予想した(図的。生徒たちは様々なス トレ

ッサーとストレス対処の存在に気づくだけでなく、

様々な対処法に対する効果を確認することができてい

た。また同時に、自分に合った対処法を実生活に活か
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表 13 2時間目の感想

・ストレッサーはいつも自分の近くにあって、みんな

は対処していることがわかった。今日考えたことを
自分も取り入れることができる。解消していきたい

・あたったり、マイナス思考は逆効果でストレスがた

まることがわかった。気をつけようと思った。グル
ープで意見を交換した時にいいストレス解消法があ

ったので、実行してみようと思った。解消法に気を
つければ、自分の味方にもなると思った、これから

ストレスも多くなってくるけど、色々な方法で解消

していきたい

-興味を持てた。いろんな人のストレス解消法がわか
った。音楽をきくと食べる、無視するが多かった。
自分の日常生活に取り入れるよう努力したい。

②授業デザインの振り返り

授業一時間目に、「ストレス」が「必要」か「必要

ではない」の極端な選択を迫ることにより、生徒の考

えを揺さぶることができた。しかし、その理由を「科

学的に」説明するために準備したエキスパート資料の

情報量が多すぎ、話し合い活動がうまく進まないグル

ープが見られた。

③実践をふまえた授業の改善点

エキスパート資料の内容が多く、一人ひとりが資料

を理解するために時間がかかり、エキスパート活動の

話し合いが十分で、はなかったO また、 2時間目には2

回のブレインストーミングを行ったため、各グ、ルーフ。

の意見をクロストークする時聞が短かった。しかし、

ストレッサーやストレス対処をグ、/レーフ宵IJに分けた

事、 ストレス対処の結果の予測を行ったことにより、

実生活につながる意欲につながったと感じる。

羽成果と課題

1 成果

.知識構成型ジグソー法やブレインストーミングを取

り入れた授業形態により、考えや体験を共感、共有し

ストレスについて理解し、様々なストレス対処方法

を考えることができた。

-養護教諭による授業実践後、保健室来室時に悩みを

相談したり、また相談する友人を心配する生徒聞の

温かい関係が見られた。このことは、養護教諭の授業

実践あるいは授業支援が、養護教諭の行う保健指導

への繋がりを強化する可能性を示唆するものであり、

生徒たちの「こころの健康問題」の改善に対して一助

になることも示された。

2 課題

・学級活動でストレス対処の体験活動を行ったが、 1時

間の実践では、生活につなげるには十分とはいなか

った。計画的な保健指導におけるフォローアップが

必要である。

-授業計画は立てたが、緊急朝会や保健室の来室対応

等を優先せざるを得ず、計画通りに行うことができ

ない場面があったO
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