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松原第七中学校 ２年３組 人間関係学科（ＨＲＳ）指導案

「自分の感情をコントロールしよう！３・２・１アクション」
【パッケージ名】

社会に通用するスキル・マナーを身につけよう！

【パッケージの流れ】

第１時 「選ぶ」ってどういうこと？

第２時 「ジェスチャーゲーム」

第３時 「聞くだけテレビ」

第４時 「パニックゲーム」

第５時 本時 「３・２・１アクション」（ ）

第６時 「アサーショントレーニング」

【本時のターゲットスキル】

ストレス対処

感情対処

時間 活動の流れ(指導者の教示・子どもの反応と行動) 留意点

○アイスブレイキング 『パンパン頭』 ○今日の学習のね

２回手を打って、頭・耳・肩のうち、指示されたと らいを明確に伝

ころを両手で触るゲーム える

ファシリテーションリーダーによるモデリング ○少しずつ早くし

①「頭」＝あたま・ 耳」＝耳・ 肩」＝肩 ていく「 「

分 ②「頭」＝耳・ 耳」＝肩・ 肩」＝頭 ○ファシリテーシ10 「 「

○簡単に見えるようでも、実際に自分がやってみると ョンリーリーダ

難しい。また、簡単なゲームにも関わらず少し変化 ーの緊張をほぐ

させることで、頭が混乱し反応出来なくなる。 す

でも訓練しだいで 混乱を軽くすることができる。 ○ウォーミングア

○今日はロールプレイで学習をしていく！ ップと今日のワ

ークのつながり

を理解させる

○今日は混乱した状態になっても自分を冷静にするト ○子どもたちがは

レーニングをしてみよう ずかしがずにロ

○ロールプレイ『ぎょえ～！！どうする？』 ールプレイでき

テーマ「自己コントロール」 るように、指導

分 ①シチュエーションの説明 者が役柄になり30
②役割の説明 きる

必死に宿題をしている兄

遊んでほしいとせがむ小さな弟・妹

③状況設定の説明
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宿題をしている兄。そこに妹と弟が遊んでほしいと

せがんでくる。兄は宿題の邪魔になるので追い払お

うとする。妹たちが遊んでほしいとせがんでいるう

ちに宿題のプリントが破れてしまい・・

④指導者とファシリテーターリーダーによるロールプ ○さまざまな意見

レイを見て、この後の兄の行動を考えさせる やシチュエーシ

⑤姉の行動パターンを発表し、実際にどのようになる ョンを理解させ

のか見てみる る。

⑥行動パターンとして望ましいものを考える ○優しく、穏やか

⑦自分の落ち着き方を思い起こし発表させる に「だいじょう

⑧自分を落ち着かせる方法の１つを紹介する ぶ」と自分に言

「だいじょうぶ・だいじょうぶ」 い聞かせる

○感じたり、考えたことをふり返る ○静かに記入する

「ふり返りシート」を記入する 時間にする

○全体で分かち合う

可能な範囲で発言する ○色々な意見をと

分 ○感想をまとめ、指導者がワークしている中で気がつ りあげる10
いたこと、頑張っていたことを伝える

○自分の思い通りに行かなくなったり、予期せぬこと ○工夫したり、悩

が起こったとき 冷静さを失ってしまいがちになる んだり、頑張っ、 。

そんなとき、自分に「だいじょうぶ」と言い聞かす ていたことを評

ことで冷静さを取り戻すこともできる。他にもいろ 価する

いろな方法で冷静になることができる。その方法を

たくさん知っていると、自分の心をコントロールを

することができる。

○日常の生活には、自分の思いとおりにならないこと

が多々ある。そんな時、今日のエクササイズを思い

出し、まずは自分の心を落ち着かせてみよう。

○次回の学習では自分の心を落ち着かせた後、どのよ

うな行動を取ればいいのかを考えてみることを伝え

る
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