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Abstract 

Terashima et al. (2002) developed an Education Program for Integrated Stress Management in 

Children. The program consists of tree stages, the knowledge education of stress, the learnings of 

stress relaxation techniques, the training of social skills. The 30 lessons based on this program were 

performed by 18 junior high school students who selected this class. After these lessons, the following 

effects were observed. Several students talked with others using term, such as "stressor" or "social 

support" and so on, and spontaneously practiced the basic skills learned by these lessons. The 

atmosphere of the class improved. Points still needing attention in these programs are how to 

combine, the verbal education and the performance education, in order to maintain the students, 

concern in the lessons. Progressive relaxation was not able to produce effects for the short term 

trainings. It is necessary to carry out empirical follow-up studies on the effects of these programs. 

Keywords: Stress management education, Social skill training, Health education, Children 

抄録

寺嶋ら (2002)は我が国の児童・生徒に適用するために、 3つの段階、すなわちストレスの知識教育、ス

トレス緩和技法の習得、ソーシャル・スキル・トレーニングから構成されるストレス・マネジメント教育の

プログラムを考案した。中学校の選択授業の中で、ストレス・マネジメントのクラスを選んだ 18名の中学

生に、このプログラムに基づいた授業を 30週にわたり実施したところ、生徒の中には『ストレッサー』『ソ

ーシャル・サポート』などの用語を新たに用いて会話をしたり、授業中に取り上げた基本的スキルなどを日

常生活で実践する生徒もみられるようになった。特に共同コラージュの完成間近となった終盤の授業では、

グループとしての凝集性が高まり、生徒や教員との協調的な関係が形成され、クラス全体としてのまとまり

がきわめて良好となった。また他の科目担当の教員から、ストレス・マネジメント教育を受けた生徒は普段

の教室でストレスに関する知識や技法を他の生徒に教える場面があり、教室運営がしやすくなったとの報

告があった。このような状況からみて、ストレス・マネジメント教育はストレスの理解と対処に一定の効果

が期待されるとともに、学級運営にも良好な影響を及ぼすと考えられる。なお生徒の授業への集中力を持続

させるための言語性授業と動作性授業の組み合わせ方や各段階における授業時間の配分が今後の課題とな

った。

キーワード：ストレス・マネジメント教育、ソーシャル・スキル・トレーニング、健康教育、小児
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I はじめに

近年、学歴偏重が緩和されたとはいえ、有名進学校受験のための塾通いは日常化し、2001

年度の不登校は過去最高の 13万9千名に達しており、子どもにとってストレスの高い状況

に変化はない。欧米各国では子どものストレスを緩和する施策として、ストレス・マネジ

メント教育を積極的に導入して効果をあげてきた (Ballinger,D.A. & Heine, P.L. 1991、

Lang, D.A. & Stinson, W.J. 1991、Solin,E. 1996)。我が国でも、早期にストレス・マネ

ジメント教育の適用を考慮する必要がある。ただ我が国は西洋社会と異なり、薬物乱用な

どによる退学よりも、受験のストレスや対人関係の悩みから問題行動を生じやすいといっ

た特徴があり（寺嶋ら 2002)、これらの点に配慮したストレス・マネジメント教育を導入す

る必要がある。

以上の視座から、寺嶋ら (2002)は小中学生への調査結果に基づいて、我が国の子ども

のストレス状況に合致したストレス・マネジメント教育の指導案について検討し試案を作

成した。本報では寺嶋らが作成したストレス・マネジメント教育の指導案の中学校におけ

る実践経過を報告し、本指導案の有用性と今後の改善点について検討する。

II ストレス・マネジメント教育の概要

指導案の概要は表1に示すとおりである。この指導案では『Active.Stress Management 

Education (ストレスの予防を目的にした教育）』と『PassiveStress Management Educa-

tion (生じたストレスを緩和するための教育）』を組み合わせながら、『ストレス全般にわた

る知識教育』『ストレスの緩和技法の習得』『ソーシャル・スキル・トレーニング』の 3期

から構成されている。本指導案の特徴は我が国の子どものストレス状況を考慮して、欧米

各国で行われているストレスの知識教育 (Humpherey,J.H. & Humphrey, J.N. 1980、

Davis, R. 1991)やリラクセーション技法 (Bedford,S. 1981、Edwards,V.D. & Hofmeier, 

J. 1991)に加えて、ソーシャル・スキル・トレーニングやグループ・ワークを多く組み入

れて、不用なストレスの予防を積極的に意図している点である。

『第1期：ストレス全般にわたる知識教育』では、①ストレス反応とストレッサー、②ス

トレッサーの受けとり方と対処の仕方、③ストレス軽減要因についての授業を実施してい

る。この段階ではストレスに関する知識の習得が円滑に行われやすいように、絵や図を多
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表1 中学校におけるストレス・マネジメント教育指導案の概要

ストレス全般にわ

たる知識教育

1. ストレス・マネジメント教育ガイダンス

ストレス関連尺度実施 (1回目）

2. ストレス反応とストレッサー

3. ストレッサーの受けとり方と対処の仕方 →P 

'・ ストレス軽減要因 I 
ストレス緩和技法

の習得

5. 10秒腹式呼吸法

6. 漸進性筋弛緩法；：門~~=和技法の習得まとめ 1 → P
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9. エゴグラム①

悶：二］→
12. エゴグラム④

13. ストレス全般にわたる知識教育、エゴグラムの復習

14. 傾聴練習①

15. 傾聴練習②

16. 傾聴練習③

17. 仲間の入り方

18. やさしい頼み方

19. 上手な断り方

20. ソーシャル・スキルの復習

21. 感受性訓練①

22. 感受性訓練②

23. 共同コラージュ作成①

24. 共同コラージュ作成②

25. 共同コラージュ作成③

26. 共同コラージュ作成④

27. 共同コラージュ作成⑤

28. 共同コラージュ作成⑥

29. 共同コラージュ作成⑦

ストレス関連尺度実施 (2回目）

A
 

A
 

30. ストレス・マネジメント教育まとめ

注： AはActive

PはPassive

Stress Management Educationを

Stress Management Educationを表す

く用いた視覚教育や討議形式の授業を採用している。

『第2期：ストレス緩和技法の習得』では、 10秒腹式呼吸法（藤原2000)、漸進性筋弛緩

法（山口 1998)、自律訓練法（佐々木 1989)などのリラクセーション技法の実習を中心に

実施している。

『第3期：ソーシャル・スキル・トレーニング』 は、前半の『基本的ソーシャル・スキル・

トレーニング』 と、後半の『グループ・ワーク』から構成されている。前半の基本的ソー
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シャル・スキル・トレーニングでは、國分 (1996、1999、2000)や諸富 (1999)、滝 (2000)

などの実践を参考にしながら、傾聴練習、集団参加の練習、自己主張の練習などを行って

いる。グループ・ワークでは共同コラージュの作成というグループ活動を通じて、先に習

得した基本的スキルの実践と定着が行われる。

さらに各期間で、一つの課題が終了するたびに授業内容を振り返り、知識や技法の定着

を図っている。

III 実施期間ならびに実施対象

(1) 実施期間

平成13年4月～平成14年3月で、夏期と冬期休業中を除き、週1回50分の授業を 30週

にわたり実施した。

(2) 実施対象

ストレス・マネジメント教育は中学2年生の選択授業の一環として行われ、 4月に授業

概要を生徒に公表し受講者を募集した。応募したのは男子生徒8名と女子生徒10名の合計

18名であった。これらの生徒に対して、中学校教諭1名および養護教諭1名の指導ならび

に陪席のもとで、本研究の実施者1名が授業を行った。

IV 実施経過

授業実施後、毎回、担当教諭、養護教諭と実施者とで授業の綿密な打ち合わせを行い、

指導方法や生徒の反応などについて討議し、各授業におけるクラスの状況を詳細に記録し

た。以下に、この記録をもとにして実施経過を概括するとともに、授業を実施するにあた

り特に配慮を必要とした点と、各プログラムの有用性について述べる。

(1) ストレス全般にわたる知識教育（第 1週～第4週）

①実施経過

初回授業では、ストレス・マネジメント教育の目的と必要性に関するガイダンスと、ス

トレスに関する質問紙を実施した。生徒にとっては聞き慣れない用語も多く、授業への集

中力が途切れがちであった。しかし、第2週の授業で、前回実施したストレスに関する質
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問紙の結果をグラフにして生徒に返却すると、この内容に興味や関心を示す生徒が多くみ

られた（図 1)。討議の時間では、学業の他に、友達、教師、クラプ活動での先輩・後輩な

どとの人間関係がストレッサーになっているという意見が生徒から多く出された。またス

トレス反応として身体の気怠さや腹痛などの身体愁訴や、イライラして物にあたってしま

ったことがあるなどの体験を報告する生徒が多数みられた。

第3週のストレッサーヘの対処に関する授業では、『テレビを見る』『友達と遊びに行く』

などによって気分転換を図ると述べる生徒が多く、ストレスに対して積極的対処を試みる

者はきわめて少数であった。そこで各自の質問紙の結果を参考に授業を進めたところ、自

分の積極的対処の少なさに改めて気づく生徒も多く、『もっと積極的対処を増やしたい』『テ

スト前にテレビを見ていると余計にイライラしてくる。ちょっとでも勉強したらホッとす

る』など、積極的対処の必要性に気づく生徒がみられた。

第4週のストレス軽減要因に関する授業では、セルフ・エフィカシー、ソーシャル・ス

キルやソーシャル・サポートの概念を平易な文章と図を用いて説明した。第2週の授業で

取り上げた人間関係の問題がストレッサーになることが多く、他人との円滑な交流を促進

するためにソーシャル・スキルが重要であることを説明した。さらに質問紙の結果をみな

がら討議を進めたところ、関係向上型スキルや攻撃行動抑制型スキルの向上が必要と感じ

る生徒が多くみられた。またソーシャル・サポートに関する結果をみて、『親や友達からた

くさんのサポートをもらえているのがわかって、うれしかった』など、自分が両親や友達

私のストレッサー
2

0

8

6

4

 

ー

1

2
 

゜勉強について 友達との関係 先生との関係 部活動

図l 学校ストレッサー尺度グラフ（サンプル）
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から多くのサポートを得ていることに気づき、感謝の気持ちを示す生徒もみられた。

②指導上の配慮

第1週の授業では知識教育を優先させた結果、当初、ストレス関連の不慣れな用語に関

心を持てない生徒がみられた。『ストレス』といった実態の伴いにくい内容を中学生に教授

する場合、これらをどのように視覚化して教育効果を高めていくかが課題となった。そこ

で絵や図をできる限り多く用いるように配慮し、質問紙の結果もグラフ化して各自に返却

した。このグラフをもとに授業を行ってからは、クラス全体のストレスヘの理解と関心が

高まり、授業が円滑に進むようになった。

③有用性

第1週から第4週の4回にわたって実施した『ストレス全般にわたる知識教育』の授業

後、生徒の中には『グラフを見たら友人関係が一番ストレッサーになっていた』『私はスト

レスがたまるといつも不機嫌になる』などと話し、自分のストレッサーやストレス反応を

客観的に把握する者がみられるようになった。また本プログラムは『私は何かあるとすぐ

に焦ってしまう。ストレッサーの受けとり方に問題があることがわかった』『気分転換ばか

りだったので、積極的対処に変えていきたい』など、生徒個人の課題の明確化にも寄与し

た。以上のことから、知識教育はストレス自体の理解はもとより、個人のストレス状況の

正確な認識にも有用であると考えられる。

(2) ストレス緩和技法の習得（第5週～第8週）

①実施経過

『ストレス緩和技法の習得』では、 10秒腹式呼吸法、漸進性筋弛緩法、自律訓練法、まと

めを各1回、計4回の授業を実施した。各々の授業は、前半に技法を説明し、後半に技法

の実習を行うという形式で進めた。

第5週で10秒腹式呼吸法（図2)を実施したところ、当初は不慣れなリラクセーション

に戸惑う生徒もみられたが、練習後『リラックスできた』『すごく気持ちよかった』『リラ

ックスし過ぎて眠ってしまいそうになった』といった肯定的な感想が多く聞かれた。しか

し第6週で行った、身体を意図的に硬直させた後に脱力する漸進性筋弛緩法では『体が痛

くなって、うまくリラックスできなかった』『体に力を入れすぎて、よけいに疲れた』とい

った感想が多く聞かれた。
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「1.2. 3」で鼻から

息を吸いながら、お腹をふくらませる。

「4」でいったん止める。

「5.• • ・9, 10」で、
口から息を吐き出しながら、

お匿をへこませる。

図2 10秒腹式呼吸法

一方、第7週の自律訓練法では対象が中学生であることを考慮し、重感練習だけを繰り

返し行うことにした。授業の前半では実施方法や消去動作の重要性ならびに、公式言語を

安易に変更してはならないことを十分に説明した。後半では最初に 10秒腹式呼吸法を実施

してリラクセーションを行った後で、自律訓練法に移行した。生徒に感想を求めたところ、

最初の練習で重感を得られた生徒は全体の 2割程度であったが、練習を繰り返すうちに約

7割の生徒が重感を得られるようになった。実習後『本当に手が重たくなってビックリし

た。気持ち良かった』と、自律訓練法に肯定的な感想を述べる生徒が多かった。一方、重

感の得にくかった生徒には、反復練習により重感を徐々に得やすくなることを説明した。

第8週ではストレス緩和技法のまとめとして、 10秒腹式呼吸法と自律訓練法を組み合わ

せたリラクセーション・プログラムの効果の測定を行った。リラクセーション・プログラ

ムの実施前後で、曽我 (1983)の日本版STAIC (State-Trait Anxiety Inventory for 

Children)の状態不安尺度を実施したところ、全ての生徒に尺度得点の低下がみられ、状態

不安の軽減に有用であることが示唆された。生徒の中には尺度得点が大幅に低下した者も

みられ、『リラクセーションはやっぱりすごい』とその効果を実感する生徒もいた。

なお、リラクセーション・プログラム実施前後の日本版STAIC得点（状態不安尺度）に

おける中央値の差を Wilcoxon検定を用いて統計的に検討したところ、図3に示すとおり、

男女ともに実施後の得点が有意に低下し、プログラム実施後の状態不安が軽減する傾向を
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示した。これらのことから、 10秒腹式呼吸法と自律訓練法を組み合わせたリラクセーショ

ン・プログラムは生徒の不安を軽減し、ストレスの緩和に有用であると考えられる。

②指導上の配慮

リラクセーション実施後、特に自律訓練法では生徒の中に『リラックスしすぎて体がだ

るい』と述べる者もみられ、消去動作を繰り返し行うように指導した。また練習を繰り返

して行ううちに、次第に集中力を低下させ、リラクセーション時の沈黙に耐えられずに笑

い出す生徒がみられた。このためにヒーリングなどに用いられる静かな音楽を流し、クラ

スの雰囲気に配慮したところ、生徒の集中力が回復しリラクセーション法を円滑に進める

ことが可能になった。

③有用性

中学生を対象にリラクセーション法を導入したが、概ね生徒全員が楽しみながら技法の

習得に取り組み、『リラックスできた』『すごく気持ち良かった』といった肯定的な感想が

聞かれた。また、生徒の中には試験やクラプの試合前にリラクセーション法を実施して、

緊張を緩和することができたと報告する生徒や、寝つきが悪いので就寝時にリラクセーシ

ョン法を実施したと報告する者もあり、リラクセーション法の日常場面への応用が認めら

れた。
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態
不
安
尺
度
得
点

20 

~ 

実施前 実施後

図3 リラクセーション・プログラム実施前後の
日本版STAIC状態不安尺度得点の変化
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またリラクセーション技法の生徒への定着を図るために、以後の授業でも最初の数分間

に、リラクセーション法を実施するように配慮したところ、普段は落ち着きのない生徒で

も気分が穏やかになり、私語も著しく減少した。この結果、クラス全体が落ち着き、スト

レス・マネジメント教育をさらに円滑に進めることが可能になった。このことから、リラ

クセーション法は生徒のストレス緩和だけでなく、円滑な教室運営にも奏効することが期

待される。

(3) ~ ノーシャル・スキル・トレーニング（第9週～第29週）

3-1 エゴグラムを用いた自己理解（第9週～第13週）

①実施経過

第9週では基本的ソーシャル・スキル・トレーニングヘの導入として、自己理解を促す

目的でエゴグラム（中村ら 1984)を実施した。エゴグラムの説明を行った後に、各自の結

果をノートにまとめるように求めたところ、『自分は自己中心的だと思った』や『周りを気

にし過ぎて、自分の気持ちが言えない』などの記述が目立ち、エゴグラムによって自己ヘ

の気づきが深まったようであった。

第10週では理想自己を想起しながらエゴグラムを作成し、そのエゴグラムに接近するた

めの課題を各自で具体的に検討した。生徒の多くは『きびしい私(CriticalParent)』と『冷

静な私(Adult)』を高くしたいと述べ、『自分に甘いのでけじめをしつかりつけたい』や『イ

ライラしたときに、感情を上手にコントロールできるようになりたい』といった具体的な

目標を設定する生徒もみられた。

第11週～第12週では、『友達が待ち合わせに 30分遅れてくる』など、ストレスを生じ

やすい場面が描かれている吹き出し付きの絵（図4)にコメントを記入し、このコメント

が『5つの私』のどの部分からあらわれたのかを検討した。これはストレスの生じやすい

場面を題材にして、普段の人間関係で自分が『5つの私』のどの部分で他人と交流しやす

いのかを理解するためのものである。生徒の中には『私は「きびしい私」で相手を責める

ことが多いみたい』や『やっぱり、きつい言い方になる。「やさしい私」を出して、相手の

ことも考えられるようになりたい』など、対人場面での気づきが促されているようであっ

た。

2学期が開始された直後の第13週では、 1学期に実施したストレス全般にわたる知識教

育およびエゴグラムについての復習を行った。ストレッサー、認知的評価、コーピング、

ソーシャル・サポート、ストレス反応などの要因を、ストレス・モデルにしたがって配置
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図4 ストレス場面が描かれた吹き出し付きの絵

した図を生徒に配布した。この資料に各自のグラフを転記し、一見して各自のストレス状

態を把握できるように工夫した。この結果、『私はやっぱりストレスの受けとり方が一番ネ

ックみたい』『ストレス反応がいっぱい。気分転換が多すぎたと思う』などの感想を述べる

生徒がみられた。このようにストレス・モデルと各自のストレス状態を対比させながら授

業を進めたことで、各自の長所と改善点が明確になり、ストレスヘの対処法も見いだしや

すくなったと考えられる。

②指導上の工夫

本授業ではエゴグラムの結果を他人に知られたがらない生徒がいたために、グループ討

議はあえて行わなかった。個人の内面が反映される質問紙の結果をグループで扱う場合は、

メンバー相互の深い信頼関係が必要であり、時間をかけながら慎重に行う必要があろう。

吹き出し付きの絵を用いて人間関係について検討したが、絵の内容を普段の生活により

近いものに設定したことで、生徒の関心を効果的に得ることができ、人間関係についての

理解が深まりやすかったと考えられる。
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③有用性

エゴグラムを実施したことにより、自己の性格や他人との交流の仕方についての理解が

深まり、理想の人格に近づくための具体的な行動目標を設定するのに効果的であった。ま

た、吹き出し付きの絵を用いて対人場面への理解を視覚的に深めたことで、他人への対応

を改めようとする生徒も多くみられ、協調的な対人関係の発展に有用と考えられる。

3-2 基本的ソーシャル・スキル・トレーニング（第 14週～第20週）

①実施経過

基本的ソーシャル・スキル・トレーニングでは、『傾聴練習』『仲間の入り方』『やさしい

頼み方』『上手な断り方』の実習を行った。

第 14週から第16週の『傾聴練習』では、実施者がモデルを提示した後に、生徒は 2人

1組でロールプレイングを行った。このロールプレイングは、最初に下手な話の聴き方と

して、相手と視線を合わさずに何かをしながら話を聴き、次に上手な聴き方として、適度

に視線を合わせて、うなずきながら話を聴くように促した。役割交代の後に、各々で感想

を述べ合い、さらにクラス全体で話の聴き方について討議したところ、視線を合わさずに

話を聴くと、『嫌な気分になり、話す気がなくなった』との感想が多くの生徒にみられた。

これに対して視線を適度に合わせて、うなずきながら話を聴いた場合は、『会話がはずみ、

相手が話をしっかりと聴いてくれてうれしかった』という感想が多くみられた。このよう

に授業の中で非言語的コミュニケーションを取り上げ、上手な聴き方は相手の好感を増し、

下手な聴き方は相手の不快感を増すことを体験した。また今回の傾聴練習ではスキル定着

を意図して、 3週間連続してロールプレイングを実施した。生徒も回数を重ねるにつれて、

徐々に『上手な聴き方』を会得し、休み時間など授業外でも自然にうなずきながら話を聴

けるようになった生徒もみられた。

第 17週では『集団参加型スキル』の向上を目的に、ロールプレイによる『仲間の入り方』

の練習を行った。この練習では最初、集団へ参加するための技法の紹介を行い、続いて実

施者がモデルになり、笑顔で話しながら集団へ参加していくところを提示して、模倣学習

が促進されるように配慮した。その後、 3グループに分かれてロールプレイングを行い、

担当教諭、養護教諭、実施者のいずれかが各グループの指導にあたった。グループの他の

メンバーが一緒に遊んでいる場面に、グループの 1人が声をかけながら集団に入るという

場面を各々が体験し、全員終了した時点で体験内容についての討議を行った。生徒の感想

としては『声をかけるタイミングが難しかった』『大きな声で話せたことをみんなからほめ
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られて、うれしかった』などが聞かれた。またやや引っ込み思案の生徒は『どういう態度

で仲間に入っていけばいいのか、コツがわかって良かった』という感想を述べていた。

第18回と第 19回では自己主張スキルとして『やさしい頼み方』と『上手な断り方』の

練習を行った。『やさしい頼み方』の練習では、相手の状況や気持ちに配慮した言葉かけ（例

えば『遊びに行きたいところ悪いけど、 00してくれるかな』など）を行い、依頼理由や

依頼内容を明確に伝えた後に、相手が応じた場合の気持ち（例えば『手伝ってもらえると

うれしいのだけど』など）を表現してみるなど、『やさしい頼み方』の手順を説明した。そ

の後で、実施者がモデルを示し、各自が頼みごとを考えてノートにメモし、これを用いて、

グループごとにロールプレイングを行った。終了後、各々のグループで感想を述べ合った

ところ、『丁寧に頼まれると協力したい気持ちになる』といった意見が多くみられた。

また『上手な断り方』の練習では①はっきりしない断り方、②乱暴な断り方、③上手な

断り方の 3種類について説明し、その後、相手の頼みを断る場合、謝った後で断る理由を

明確に述べて断り、可能であれば代わりの案を述べるという『上手な断り方』の手順を説

明した。ロールプレイング終了後の討議では、『はっきり断れてうれしかった』『私は断る

のが苦手なので、もっと練習したい』『上手に断られると、あんまり嫌な気がしない』とい

った感想が聞かれた。

②指導上の配慮

ロールプレイングを行うにあたり、実施者がモデルを具体的に示すことで、視覚的な理

解と模倣学習が促され、授業への関心や動機づけを高めることができた。また各々のスキ

ルについて、適切な例と不適切な例を体験させることで、日常生活へこれらのスキルを応

用しやすいように配慮した。

当初、ロールプレイングのグループ分けをクジ引きで行ったところ、グループによって

はロールプレイングに消極的なところがみられた。このために 2回目以降は実施者が個々

のメンバーの様子を配慮して、グループの再編成を行ったところ、どのグループでもロー

ルプレイングが活発に行われるようになった。

③有用性

傾聴練習を学習した後のある授業で、『前を向かずに私語をする態度から、私（実施者）

は否定されているように感じる』と生徒に伝えたところ、私語をしている多くの生徒が態

度を改めることができた。また私語が増える場面で、『上手な聴き方をしてもらえますか』
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と述べると、私語をしていた生徒も前を向き、注意を集中できるようになった。これらは

非言語的コミュニケーションに関する理解が深まったことに加えて、傾聴のスキルを習得

した結果と考えられ、傾聴練習は対人関係の発展だけでなく授業の円滑化にも有用と考え

られる。

一方、『仲間の入り方』の練習は集団参加型スキルの習得において、引っ込み思案の生徒

に有用と考えられる。明確なギャングエイジがみられなくなった昨今、集団へ参加するた

めのスキルを十分に習得していない子どもが多く、この種のトレーニングは子どもの問題

行動の予防といった観点からも重要と考えられる。また『やさしい頼み方』や『上手な断

り方』といった自己主張のトレーニングは意思疎通や相互理解において重要であり、対人

ストレスの予防に、特に有用と考えられる。

3-3 グループ・ワーク（第21週から第29週）

①実施経過

第21週と第22週では、グループ・ワークヘの導入のための『感受性訓練』として、ブ

ラインド・ウォークを実施した。第1回目は階段の昇降を含む校内で15分程度の順路を設

定し、第2回目は安全な通学路を選んで、 20分程度のプラインド・ウォークを実施した。

アイマスクをつけて目隠しをした時の感想として『階段を降りるのがこんなに恐いとは思

わなかった』『小さい段差でつまずいた。小さい段差の方が大きい段差より恐かった』とい

った普段は感じることができない感覚を体験する生徒が多かった。また先導役の時には、

『順路の説明が難しかった』『相手の気持ちをうまく考えられなかった』『相手が恐いと思

っているのがわかったので、ゆっくり説明しながら進むようにした』『自分が恐かったので

相手の気持ちもわかった』というように、相手の気持ちや状況の理解が体験的に促されて

いるようであった。ブラインド・ウォークを通じて、生徒間のコミュニケーションも活発

になった。

第23週から実施した共同コラージュの作成では、学校現場で適切な雑誌を収集すること

が難しいことから、白紙の画用紙に絵の具で自由に着色し、これを好みの形に切り抜いて

貼りながら、コラージュを作成する方法を採用した。第23週と第24週では、 3グループ

に分かれて、各自で白紙の画用紙に色を塗り、コラージュの素材作りを行った。この作業

は精神的退行を促すようで、生徒は楽しそうに色を塗っていた。

第25週から共同コラージュの制作を開始した。最初、グループごとに制作する作品のタ

イトルや役割分担を討議によって決定し、その後、制作を開始した。グループによっては
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集団討議が円滑に進み、メンバーが各々のアイデアを出し合いながら、協調的に作品作り

を開始することができた。しかしメンバー間の交流があまりみられなかったグループでは、

各々のメンバーが個別に作品を作成していた。このようなグループについては、基本的な

ソーシャル・スキルを思い出して用いてみるように繰り返し促した。

第 28週頃の共同コラージュの制作では、当初、メンバー間の交流の少なかったグループ

でもコミュニケーションが活発化し、グループとしての凝集性の高まりが明らかに認めら

れた。また生徒によっては基本的ソーシャル・スキルを巧みに用いる者があらわれたり、

他の者もこれを自発的に模倣して、進んでスキルを用いたりする場面もあり、授業で習得

したソーシャル・スキルが実践的に用いられていた。

第29週では、グループごとに完成したコラージュ作品の発表を行った。最初から集団討

議が円滑に進んだグループのコラージュは作品としてのまとまりが良好であった（図5)。

これに対して、集団討議があまり深まらないままに開始したグループの作品は全体として

統合が悪く、 1枚の用紙に各自の作品が個別に制作されているという印象であった（図 6)。

これらの作品を制作したグループの生徒は『もっと話し合ってから作ればよかった』、『も

う1回やればうまくできる』と感想を述べていた。

．
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図5 集団討議が円滑に進んだグループのコラージュ作品
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図6 集団討議が深まらないままに開始したグループのコラージュ作品

②指導上の配慮

先に述べたとおり、今回は絵や写真を貼るのではなく、着色した画用紙を自由に切り抜

き、これらを素材にしてコラージュを制作した。本来のコラージュ療法では絵や写真の多

い雑誌を収集し、制作者がそれらを自由に切り抜いて作品を完成させていく。しかし学校

場面でコラージュを制作する場合、絵や写真を生徒に自由に選択させると、内容によって

は強い刺激を与えるものも含まれることが懸念され、今回は素材から制作するという方法

を採用した。

また白紙の画用紙に色を塗るにあたり、絵の具やバケツを各グループ1つに制限し、道

具の貸し借りを通じてメンバー間の交流が促ながされるように配慮した。この結果、率先

してバケツの水をくみに行く者、友達に頼んで絵の具を借りる者、友達が作った美しい色

彩を借りて色を塗る者など、メンバー相互の交流が活性化した。

③有用性

グループ・ワークでは、最初に道具の貸し借りや作品のテーマの決定などを通じて、メ

ンバー間の交流が始まり、共同作業に慣れるにしたがってグループの凝集性も高くなった。

これまでの授業で習得した基本的ソーシャル・スキルを自発的・意識的に用いる生徒も少
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なくなかった。 9週間にわたるグループ・ワークの6週目から 7週目には、自分の考えを

適切に表現しながら、グループの意見を集約する生徒があらわれ、さらに作品発表を行っ

た最終週ではクラス全体がまとまり、協調的な人間関係が発展していた。このようにグル

ープ・ワークは基本的スキルの実践の機会として、以前の授業で習得したスキルの定着に

きわめて効果的であると考えられる。

v 各段階における指導案の改善について

本研究では我が国におけるストレス・マネジメント教育の効果的なプログラムの開発を

目的に、実践的な取り組みを行ってきた。当初の予想どおり、本カリキュラムは生徒のス

トレスの緩和や予防に一定の効果が期待されるが、いくつかの改善すべき点も明らかにな

った。以下、プログラムの段階ごとに改善点を明らかにし、ストレス・マネジメント教育

指導案の改訂について検討する。

(1) 『ストレス全般にわたる知識教育』

『ストレス全般にわたる知識教育』では、講義形式の授業を 4週間集中的に行ったことも

あり、授業への関心や興味を低下させる生徒が認められた。ストレスに関する知識のよう

に、抽象性の高い内容について生徒の理解を深めるためには、講義などの言語性授業

(Verbal Education) と、実習などの動作性授業 (PerformanceEducation)を交互に組

み合わせながら、生徒の集中力の持続をはかることが重要であろう。

(2) 『ストレス緩和技法の習得j

『ストレス緩和技法の習得』の授業で行われた漸進性筋弛緩法は、身体を適度に硬直させ

た後に脱力しながら、リラクセーションの微妙な感覚を得るものである。これは心身の相

関を深く理解して訓練を積み重ねる必要があり、生徒からも理解しづらいという感想が多

く聞かれた。したがって、この方法は中学校の短期間の授業には馴染みにくく、今後は、

① 10秒腹式呼吸法、②自律訓練法、③ストレス緩和技法のまとめの 3回の授業を『ストレ

ス緩和技法の習得』として実施するのが望ましいと考えられる。

(3) 『エゴグラムを用いた自己理解』

エゴグラムに関連した授業が4回連続し、内容の重複もみられたために、授業への関心
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を持続できない生徒もみられた。エゴグラムを用いた自己理解の授業は後続のソーシャ

ル・スキル・トレーニングに関する知識教育的な役割を担う重要な部分である。ロールプ

レイングによる PACの理解や『やりとり分析』などの動作性の授業を取り入れ、生徒の動

機や関心を維持しながら授業を行う必要があろう。

(4) 『基本的ソーシャル・スキル・トレーニング』

『基本的ソーシャル・スキル・トレーニング』では、ソーシャル・スキルの定着を目的に

体験学習を積極的に用いたところ、当初、この形態の授業に馴染めず困惑する生徒もみら

れた。体験学習をはじめて行う場合には、いわゆる『ウォーミング・アップ』に時間を配

分して、生徒がこの形態の授業に十分に慣れた段階で、本来の課題を実施する必要があろ

う。

(5) 『グループ・ワーク』

『グループ・ワーク』では『感受性訓練』としてプラインド・ウォークを行った。これは

集団作業が苦手な引っ込み思案の生徒への配慮として、取り入れた体験学習である。しか

し2人 1組の活動は『基本的ソーシャル・スキル・トレーニング』で行われ、すでにこの

段階でほぼ全員が集団活動に参加できるようになっており、今後は『グループ・ワーク』

の前段階でこのような2人1組の体験学習を組み入れる必要性は少ないと考えられる。グ

ループ・ワークヘの導入としては、むしろサイコドラマの開始時などに使用される『ウォ

ーミング・アップ』の技法などを用いて、早期にグループ・ワークヘ移行するのがよいと

考えられる。

一方、『共同コラージュ作成』では、 7回の授業を通じてグループごとに 1つの作品を完

成するように指導した。最終回の作品発表の授業では、多くの生徒から『もっと話し合っ

てから作ればよかった』や『もう 1回やればうまくできる』などの感想が述べられた。こ

のことから、今後は制作の途中で経過報告の機会を設けて、他のグループとの情報交換を

行ったり、短時間で完成できる作品、例えばパソコンを用いた CGコラージュなどによっ

て、作品の制作を繰り返し行ったりして、ソーシャル・スキルの実践と定着を効率よく図

る必要があろう。
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表2 中学校におけるストレス・マネジメント教育指導案の概要 (2003年改訂版）

ストレス全般にわ

たる知識教育

1. ストレス・マネジメント教育ガイダンス

ストレス関連尺度実施 (1回目）

2. ストレス反応とストレッサー → P 

3. ストレッサーの受けとり方と対処の仕方 → P 

ストレス緩和技法

の習得

4. 10秒腹式呼吸法

5. 自律訓練法

'・ ストレス緩和技法の習得まとめl→ P 

グ
ル
ー
プ
・
ワ
ー
ク

ソ
ー
シ
ャ
ル
・
ス
キ
ル
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ト
レ
ー
ニ
ン
グ

基
本
的
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
ス
キ
ル

I 

:: : 芦塁］→
9. エゴグラム③

10. ストレス全般にわたる知識教育、エゴグラムの復習

11. 傾聴練習①

12. 傾聴練習②

13. 傾聴練習③

14. 仲間の入り方

15. やさしい頼み方

16. 上手な断り方

17. ソーシャル・スキルの復習

18. 共同コラージュ作成①：材料作成①

19. 共同コラージュ作成②：材料作成②

20. 共同コラージュ作成③：第1作品①

21. 共同コラージュ作成④：第1作品②

22. 共同コラージュ作成⑤：第1作品③ （班発表）

23. 共同コラージュ作成⑥：第2作品①

24. 共同コラージュ作成⑦：第2作品②

25. 共同コラージュ作成⑧：第2作品③ （班発表）

26. 共同コラージュ作成⑨：第3作品①

27. 共同コラージュ作成⑩：第3作品②

28. 共同コラージュ作成⑪：第3作品③ （班発表）

29. 共同コラージュ作成⑫：共同コラージュまとめ

ストレス関連尺度実施 (2回目）

A 

→ A
 

30. ストレス・マネジメント教育まとめ

注：AはActiveStress Management Educationを

PはPassiveStress Management Educationを表す

VI 指導案の改定

前述の各段階における改善点に基づいて、ストレス・マネジメント教育指導案の全体的

な見直しを図り、改訂すべき点について検討した。その骨子は以下の通りであり、指導案

全体の概要を表2に示す。
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(1) 「ストレス全般にわたる知識教育』では講義形式の授業を3回とし、減らした授業の内

容を、その後の『ストレス緩和技法の習得』の授業中に分散して実施する。

(2) 『ストレス緩和技法の習得』では、短期間の授業に馴染みにくい漸進性筋弛緩法を割愛

し、①10秒腹式呼吸法、②自律訓練法、③ストレス緩和技法のまとめの 3回の授業を行

う。

(3) 『エゴグラムを用いた自己理解』では、指導に支障をきたさない範囲で授業内容の重複

を避け、授業回数を 4回から 3回に減らすと同時に『やりとり分析』などの動作性の授

業を取り入れることで、生徒の授業への関心を持続させながら、効率よく自己理解を図

る。

(4) 『基本的ソーシャル・スキル・トレーニング』では、動作を伴うグループ学習に馴染み

にくい生徒への配慮として、授業の最初にウォーミング・アップのための時間を設ける。

ここでは集団参加型のゲームなどを行い、生徒相互の交流を活性化させる。

(5) 『グループ・ワーク』では、感受性訓練を割愛し、全体の授業回数を 9回から 12回に

増やす。この間に、 3作品を完成させてグループ発表を繰り返しながら、生徒相互の情

報交換と交流を促すことで、ソーシャル・スキルの実践的なトレーニングの機会を増す。

VII おわりに

本指導案では、①ストレス全般にわたる知識教育、②ストレス緩和技法の習得、③ソー

シャル・スキルの習得の 3段階からなるプログラムを編成した。 30回にわたる授業を実施

したところ、生徒は『ストレッサー』『ソーシャル・サポート』などの用語を用いて会話を

したり、『上手な聴き方』を実践する生徒もみられるようになった。特に共同コラージュが

完成する終盤の授業では、グループとしての凝集性が高まり、生徒や教員との協調的な関

係が形成され、クラス全体としてのまとまりがきわめて良好となった。また他の科目担当

の教員からは、ストレス・マネジメント教育を受けた生徒は、それらの授業内容を日常生

活でも実践し、ストレスに関する知識や技法を他の生徒に教える場面もみられ、全体的に

教室運営がしやすくなったと評価を得た。このような状況からみて、ストレス・マネジメ

ント教育はストレスの理解と対処に一定の効果が期待されるとともに、学級運営にも良好

な影響を及ぼすと考えられる。

今後、我々が考案したストレス・マネジメント教育が、実際にどの程度の効果を有する

のかを実証的に把握する必要がある。このためには本教育を慎重に改訂しながら継続的に
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行い、詳細な追跡調査を実施する必要があり、この点についても検討していきたいと考え

ている。

＊本研究は文部科学省学術フロンティア「学校現場における包括的ストレス・マネジメン

トに関する臨床心理学的実践研究」の一環として行われたものである。
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