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こころの健康授業教材について

■概要

■狙い

思春期は身体的な成長と共に心理的な発達も認められ、社会との接触が増え、人間関

係が複雑化し始める大切な時期です。さまざまな困難やストレスに直面し、悩みを抱え

る生徒も多くなります。近年、このような困難やストレスに対する適応力（心理的レジ

リエンス）が注目されており、思春期に、このレジリエンスを獲得することで、悩みと

上手に付き合うことができるようになり、こころの不調に対処して、健やかに成長して

いくことができると考えられはじめています。

この教材は、高校生を対象にしたレジリエンスを培う授業を行うために、高校の養護

教諭、保健体育教諭と、レジリエンスの研究を行う精神科医、10代のこころの健康を支

える市民団体の代表らが議論を重ね開発されました。今までのレジリエンスの研究成果

から得られた知見などを参考として、特に「他者を助ける」ことにフォーカスし、大切

なだれかの不調に気づき行動するヒントや、行動が自分を助けることにつながっていく

ことを学び、レジリエンスを培うことにつながる教材です。高校生に興味を持って取り

組んでもらえるよう、アニメーションやワークを盛り込んでいます。教材を活用した授

業を通して、高校生のレジリエンスの向上を進めていく一助として活用ください。

〇対象：高校生

〇所要時間：50分～60分（学校の授業一コマ分）

〇ファイル形式：Microsoft PowerPoint (.ppt)

※Microsoft PowerPoint 2016で作成しています

※アニメーションにBGMが流れますのでスピーカーのある環境で行うことをおすすめします

〇ファイルサイズ：143MB

※スライドに動画が含まれますので、PCの動作環境にご注意ください

〇編集：高校生保健体育副読本 編集委員会

〇作成機関：東京大学医学系研究科精神医学分野、東京大学大学院医学系研究科こころ

の発達医学分野、東京大学国際高等研究所ニューロインテリジェンス国際研究機構

この教材は、平成 31 年度厚生労働科学研究費補助金 成育疾患克服等次世代育成
基盤研究事業（健やか次世代育成総合研究事業）の助成による研究課題「思春期の
レジリエンス向上のための科学的論拠に基づいた包括的介入プログラムの作成のた
めの研究」を通じて作成されました
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■構成

１．はじめに

・自己紹介

・授業の目的

・到達目標

２．悩みとこころの不調

・こんなことない？＜アニメーション＞

・悩みやはだれにでもある

・悩みの内容は人それぞれ

・悩みが大きくなると…

・でも、自分の悩みや不調は話しにくい

・２．悩みとこころの不調 まとめ

３．大切なだれかの不調に気づいたら

・大切な人の様子が、いつもと違う？

・こんなサインない？＜アニメーション＞

・周りからわかる不調のサイン

・不調のサインに気づいても…

・あなたにも、できることがある

・たとえば、ただ話を聴くだけでいい

・傾聴の効果を実感しよう＜ワーク＞

・お互いの悩みを分け合い、支え合う

・３．大切なだれかの不調に気づいたら まとめ

全体のまとめ

教材は以下の1～3の要素で構成しています。

前半では、誰にでも悩みがあることを具体的な事例のアニメーションを通して感じて

もらい、悩みが大きくなると、こころに不調があらわれることがあることを知ってもら

います。後半では、こころに不調が現れることがあることと、その不調に気付く方法、

不調に対処していく方法についてアニメーションを見ながら理解してもらいます。最後

のまとめには3つのパターンがありますので、生徒にあわせて選択してご活用ください。
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内容



表紙

この教材は、こころの健康副読本 「うつむいている

あの子のことが、このごろすこし気になる」 を教材

とした授業（案）を行うためのスライド資料です。
学校の特性や、生徒の実際に応じて、適宜変更を加え
ていただけますと幸いです。
副読本冊子を配布できる場合は、ぜひ事前に冊子を配
布のうえで、授業を実施してください。

内容（目次）

・この授業は1～3の内容で進めます。

・「1．はじめに」では、教師の自己紹介を行い、

授業の目的・到達目標を確認します。

・「2．悩みとこころの不調」では、悩みは誰もが

抱えるものであること、ときに訪れるこころの不調
もまた、ありふれたものであることを確認します。

・「3．大切なだれかの不調に気づいたら」では、

自分に悩みやこころの不調があるなら、「周囲の人

にも同じような不調があるのかもしれない」と視点

を拡張します。そのうえで、周囲の人のこころの

不調に気づいたときに、どのようなことができるの

か検討します。

自己紹介

このスライドで、授業の実施者が自己紹介を行います。
ご自身の紹介文を適宜ご記入ください。
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自由に編集して
活用ください

１．はじめに

本授業（案）は、「悩み」「こころの不調」につい

て、生徒たちが自分自身を振り返りながら学ぶ内容

になっています。授業実施者にもさまざまな悩みや、

時にはこころの不調があることなど、「共感できる

部分」が開示されると、生徒たちはより興味をもっ

て授業に取り組めると思います。

さらには、趣味やストレス解消法、ご自身の高校時

代のエピソードなど、普段はあまり行わないような

自己開示を盛りこむのも良いかもしれません。日ご

ろから生徒との交流がある立場の先生方も、ぜひあ

らためて、自己紹介をしてみてください。



授業の目的

授業のはじめに、この授業で身につけられる知識を３
つ提示します。3つのポイントは、ことばにすると当
たり前のような内容ですが、生徒たちにとっては、こ
れまでの経験を言語化する大切な機会になります。
この段階で少し時間をとって、「自分にもこころの不
調の時期があった」「悩みを打ち明けることで、気持
ちが楽になった」などの経験がなかったか振り返って
もらうと、生徒も自身の実感をふまえながら本論に臨
めるかもしれません。

到達目標

続いて、到達目標を提示します。

この授業では、精神疾患についての具体的な知識を身

につけることを目標としません。

精神疾患に至る前の「こころの不調」に生徒同士が気

がつけるようになること、また「こころの不調を、生

徒同士で支え合えるようになること」を大きな目標と

しています。
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2．悩みとこころの不調

内容（2. 悩みとこころの不調）

「2．悩みとこころの不調」では、悩みは誰もが抱え
るものであること、ときに訪れるこころの不調もまた、
ありふれたものであることを確認します。
本授業は、 “他者の” こころの不調を生徒が支えられ
るようになることを目標としますが、まずは前段階と
して “自分の” こころの不調を振り返るところから始
めます。



こんなことない？

まずは、悩みは誰にでも生じうるものだという前提を
共有します。高校生にとって「よくある悩み」につい
て、3つのアニメーションを用意しています。生徒た
ちの実情や、授業の時間配分にあわせて、適切なもの
をご選択ください。
（すべて再生いただいても大丈夫です）
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アニメー
ション

＜アニメーション再生の方法＞

マウスを白いエリアに重ねると下部に再生
ボタンが表示されます。「▶」をクリック
すると、アニメーションが再生されます。

①

②

悩みは誰にでもある

「中学生・高校生 2万人を対象にした思春期アンケー
ト調査 【Adolescence】～わからないことがここにあ
る～」における、高校生の回答を一部抜粋して紹介し
ています。
http://sukoyaka21.jp/



悩みの内容は人それぞれ

悩みはだれにでもあり、その内容もさまざまであるこ
とをジャンルに分けて例示しています。
学年によっても、悩みのジャンルは違ってくるかと思
います（高3では進路など）。
生徒の実情にあわせて例示すると、共感を得やすくな
るかもしれません。
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でも、自分の悩みや不調は話しにくい

本教材では、悩んだり、こころの不調におちいってい
るときには、友人同士で悩みを打ち明け合えるように
なることを、到達目標のひとつにしています。
しかし一方で、思春期の若者たちは、不調をだれかに
相談することをためらいがちです。
複雑化する人間関係のなかで（友人・部活・アルバイ
トなど）、生徒たちはさまざまな気づかいをしている
ためです。
ここでは、生徒たちに「つい相談をためらってしまっ
た」経験を振り返ってもらいながら、そのときの心理
状態を自省してもらいます。教師自身が「自分の場合
は」というかたちで例示をしても良いでしょう。

悩みが大きくなると…

悩みが続くと、ストレス性の不調（=ストレス反応）
が生じやすくなります。ストレス反応として代表的な
ものは、不安や憂うつなどの精神的不調です。
一方で、ストレス反応が不眠や食欲不振など、身体の
不調としてもあらわれることも珍しくありません。
どのようなストレス反応が生じやすいかは、個人の体
質による部分が大きく、決まったパターンはありませ
ん。
また、身体の不調がこころの不調を招くこともあれば、
こころの不調が身体の不調につながることもあります。
このように、こころと身体が相互に関係し合っている
ことを「心身相関」といいます。
「悩み」「不調」というと、ネガティブなイメージが
湧きがちですが、実はこころの健康維持のための大切
なサインでもあります。
いつもとちがって調子が悪いとき、それは「ストレス
が溜まっているサイン」「こころにケアが必要なサイ
ン」であることにも、踏み込めると良いでしょう。



2.悩みとこころの不調 まとめ

「２.悩みとこころの不調」の項をまとめて、内容の
理解について確認します。

・だれもが悩みを持っていて、その内容はひとそれぞれ
・悩みが大きくなると、だれにでも 「こころの不調」

があられる
・だれだって、自分の悩みや不調のことは、

人に話しにくい
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3．大切なだれかの不調に気づいたら

内容（3.大切なだれかの不調に気づいたら）

「3．大切なだれかの不調に気づいたら」では、大切
なだれかの不調に気づいたときに、どのようなことが
できるのか考えます。
周りの人が不調だと気づいたときに、あなたにはどん
なことが出来るのかを考えてみます。

大切な人の様子が、いつもと違う？

この章では、だれかの不調に気づいたときに、その人
をどのように支えられるか？について考えていきます。
（ここでは主に、生徒同士による相互援助を想定して
います）。
自分に悩みがあるように、あなたの大切なだれかにも
悩みがあって、それをだれにも相談できていないのか
もしれないことを考えてもらい、大切な人の様子がい
つもと違うと感じたら、それはなやみや不調のサイン
かもしれないということを考えてもらいます。



こんなサインない？

よくある不調の事例について2つのアニメーションを
用意しました。
生徒の状況や、授業の時間配分にあわせて、適切なも
のをご選択ください。
（両方を再生いただいても大丈夫です）
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アニメー
ション

周りからわかる不調のサイン

「他者の」不調のサインとしてどのようなものがある
か？という観点から、心身の不調が周囲からはどのよ
うに見えるのか洞察を深めます。

悩みや不調は、さまざまな印象・態度の変化にあらわ
れることを、生徒の実生活のなかから振り返ってもら
うことがねらいです。
また「他者からみたときに、自分にも同じような変化
が生じている」可能性についても触れられると良いで
しょう。

不調のサインに気づいても…

ひょっとしたらあの人は調子が悪いのではないか？と
気づき、心配になり何かをしてあげようと思っても、
なかなか実行には移せません。
とくに高校生は、たとえば、あとの関係のがぎくしゃ
くする、自分の悩みを一方的に打ち明けるのは悪い…
等の感覚から、積極的に声をかけることにはためらい
を感じがちだとされます。
その点について共感してもらうことで、この後で扱う、
声をかけて「傾聴」することへの興味をもってもらう
ことが狙いです。



あなたにも、できることがある

不調のサインに気づいたとき、「責任をもって話を聴
こう」「問題解決をしてあげたい（解決できないと意
味がない）」と考えてしまいがちですが、実際のとこ
ろ、ささやかな気づかいを示すだけで、相手の気持ち
が楽にすることができます。
そのことを明示化し、生徒たちに気付いてもらいます。
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たとえば、ただ話を聴くだけでいい

大切な人が悩みを抱えているときに、そのつらさや苦
しみを「何とかしてあげたい」「なにか役に立つアド
バイスをしてあげよう」と問題解決を施行するのは自
然なことです。しかし、この思いが心理的なハードル
を上げ、「どうせ何ともしてあげられない」「役には
立てない」と、援助への障壁になることもあります。

親しい関係において大切なのは、必ずしも「問題解
決」ではありません。むしろ、「共感」によって、相
手のつらさに寄り添うことができ、気持ちが楽にでき
ることがあります。話し手の気持ちに寄り添いながら、
共感的な態度で悩みを受け止め、共有することを「傾
聴」といいます。

「傾聴」がどのようなものか理解してもらうための
ワークを、2パターンを用意しています。
どちらかのパターンを実施して、「傾聴」の効果を実
感してみてください。
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傾聴の効果を実感しよう

＜グループワーク＞
傾聴の効果を実感するワークの、パターン1です。
2人1組になって行うワークですが、生徒同士で2人組
になること、若干の自己開示が求められることから、
生徒の負担感がいくらか大きいかもしれません。
ポジティブなテーマ設定にしてはいますが、心理的に
安全な実施ができないというご判断の場合はご割愛く
ださい。
「最近の推し」など生徒がイメージしやすいことばに
改変していただくのも良いかもしれません。

ワーク

＜ロールプレイ＞
傾聴の効果を実感するワークのパターン2です。
パターン2では、代表者ら（教諭ら）が生徒たちの前
で「傾聴」を実演することを想定しています。

基本設定はパターン1と変わらず、“話し手” と “聴き
手” という役割に沿って、一切リアクションのない
ワーク1、さまざまなリアクションをとるワーク2を実
施します。

パターン2では、「悩んでいること」について話す設
定としていますから、生徒が “話し手” になることは
負担感が大きいと思われます。
そのため、上述のとおり教諭2名で行うのが良いかと
想定しています。（授業実施教諭と養護教諭など）。
教諭1名でパターン2を実施する場合は、あらかじめビ
デオでワーク1、ワーク2の様子を撮影しておいて映像
を流すのも良いかもしれません。。

もし時間に余裕があれば、ワーク3として「そんなこ
とで悩んでいても意味がない」「もっと困っている人
だっている」など、“話し手” の相談にダメ出ししたり
否定したりする様子をやってみるのも効果的でしょう。



お互いの悩みを分け合い、支え合う

誰かが心の不調のときに、お互いが気遣い、支え合え
るようになるとどのような変化が生じるでしょうか。
ひとつには、先ほど「傾聴」のワークで確認したよう
に、話を受けとめて共感してもらうことにより、気持
ちが楽になります。
さらには、一人でかかえていた悩みの負担感を、分け
合うことで軽減させることができます。
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3.大切なだれかの不調に気づいたら
まとめ

「３.大切なだれかの不調に気づいたら」の項をまと
めて、内容の理解について確認します。

・「こころの不調」のサインは、印象や態度の変化に
あらわれる

・不調のサインに気づいたとき、ささやかな気づかい
だけでも大切な人を支えられる

・たとえば 「傾聴」 ひとつでもで相手の気持ちは
楽になる

悩み不調に陥っている人を支えるためには、必ずしも
問題の解決が必要なのではなく、「あなたのことを心
配している」と伝わることが大切なのだというメッ
セージを今一度確認してください。

最後に、悩みや不調のサイン、行動することを改めて
振り返り、実際の行動への後押しを行います。
だれかを「助ける」という一歩踏み出した行動は、想
像以上に良いことにつながっていくことを感じてもら
い、この授業をまとめます。

大切なだれかのために行動できた人は、自分がつらく
なったとき、「助けて」が言えるようになるという調
査結果もありますので、誰かのために行動することは、
自分のために行動することでもあることを、ぼんやり
とでも感じてもらえるとよりよいと思います。



この教材はβ版として配布しております。実際の授業で使用する中で、さまざ

まな改善点に気づくかと思いますので、気になった点については、以下メール

アドレスにご連絡いただければ幸いに存じます。より良い教材づくりを進めて

いくために、みなさまのご協力をいただければ幸いに存じます。

こころの健康（レジリエンス）授業 教材づくり委員会 事務局

office@psycience.com


