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＜健康安全＞  

自分や他者の心身を大切にできる児童の育成 

～ＩＣＴを活用した、コロナ禍におけるストレスマネジメント教育を通して～ 
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１.主題設定の理由 

（１）今日的な時代背景から 

 新型コロナウイルスの感染拡大によって新しい

生活様式となり、今年度で３年目。少しずつ活動

の制限が緩和されてきてはいるものの、ソーシャ

ルディスタンスの確保やマスクの着用など、児童

にとっても何も気にすることなく生活ができる状

況ではない。そのような中、保護者のアンケート

から心の健康が心配であるという声をいただい

た。また、目立って気になる様子はなく保健室に

来ない児童の中にも不安な気持ちやイライラした

気持ちの正しい対処方法が分からず、生きづらさ

を感じている児童がいることも考えられる。 

 自分に合った「コーピング（＝ストレスを弱め

たり、なくしたりするためにとる行動）」によっ

て、不安な気持ちやイライラした気持ちに対処す

ることは、コロナ禍だけでなく、児童たちがこれ

から生きていくうえで大事なスキルである。勉強

やスポーツ、友達や家族との人間関係などで様々

な困難に直面することがあったとき、適切でない

対処によって、自分や他者の心身を傷つけるよう

なことがなく、自分や他者を思いやった言動がで

きるスキルを身に付けていく必要がある。 

（２）児童の実態より 

 本研究では、５年１組の児童（男子１６名、女

子７名、計２３名）を重点的に取り上げた。その

背景について述べる。 

 コロナ禍の児童の心の状況をアンケート調査

し、１～３年生と４～６年生に分けて集計した。

「新型コロナウイルスが流行してから一度でも、

コロナに関わって、イライラしたり、悲しい気持

ちや嫌な気持ちになったりしたことがあります

か。」という質問に「はい」と回答した児童は、

１～３年生が３４％に対し、４～６年生は３９％

と、高学年の方が新型コロナウイルスによって何

らかの心理的影響を受けていることが分かった。 

 また、「イライラしたり、悲しい気持ちや嫌な

気持ちになったりしたとき、どんな行動をしまし

たか。」という質問に４～６年生で「ものに当た

る」と回答した児童は、４年生が０名、６年生が

１名なのに対し、５年生は５名あり、他学年と比

較して多いことが分かった。 

 とりわけ５年１組は、学校生活に不安があり学

校への足どりが重い児童や、嫌なことが起こると

「死にたい」と口に出してしまう児童、怒りの沸

点が低くすぐにキレてしまう児童等、心の健康状

態が心配な児童が複数名在籍しており、自分や他

者を思いやった言動を学ぶ場が必要である。 

 以上の理由により、本主題を設定した。 
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【概要】 

コロナ禍となり今年度で３年目。コロナ禍の児童の心の状況をアンケート調査したところ、全校児

童の３～４人に１人が新型コロナウイルスによってイライラしたり、悲しい気持ちや嫌な気持ちにな

ったりしたことがあると回答した。また、本校の５年生は他学年と比較してストレスを感じたとき「も

のに当たる」と回答した児童が１番多かった。そこで、児童の実態を踏まえた集団へのストレスマネ

ジメント教育と、心が不安定な児童への個別の支援によって、正しい対処方法を知り、実践できるこ

と、ストレス対処力をより高めることを目指した。 

本研究では、ＩＣＴを積極的に活用し、体験的なストレスマネジメントの授業実践を行った。その

中で、自分に合ったコーピングは一人一人ちがうことを実感させ、自分に合う方法を見つけ実践して

みようとする意欲を高めることができた。また、事前・事後の指導や個別の支援によって、児童の心

の様子の変容を捉え、日々の生徒指導にも生かしていくことができた。 

  

児童の実態を踏まえ、ＩＣＴを活用した体験

的なストレスマネジメントの授業実践や、個別

の支援によるストレス対処力の見届けを行え

ば、ストレスに適切に対処するための実践力を

身に付け、自分や他者の心身を大切にできる児

童を育成することができる。 
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３.研究内容 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４.研究実践 

 

 

 

 

（１）アンケートやストレスチェックによる事前

の実態把握 

 実践を行うにあたって、事前の準備を念入りに

行った。はじめに、前述したコロナ禍の児童の心

の状況をアンケート調査し、１～３年生と４～６

年生に分けて集計した。以下のような回答が児童

から得られた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

コロナウイルスの感染拡大が落ち着かない中、

様々な感情を抱えて子どもたちが毎日登校してい

ることがアンケートから分かった。 

このような結果をもとに、ストレスと上手に付

き合うことができるようになることを目指した学

級活動の学習指導案を作成した。それを、校内健

康安全指導部で児童の実態と照らし合わせながら

検討した。 

授業を行う前に、ストレッサー（ストレスの原

因となる出来事）とストレス反応（ストレッサー

によって生まれる心や体の緊張）によるストレス

の流れについて、PowerPointを用いて事前指導を

行った。その後、実態をつかむために、児童にス

トレスチェックを行い、その結果をもとに、スト

レスプロフィールの作成に取り組ませ、心の状態

に気付かせた。ストレッサーについては、４月か

ら９月までの期間に体験したこと（例：旅行や外

出が中止になった、先生に叱られた等）４２項目

のうち、あてはまる数を数えた。ストレス反応に

ついては、ストレスによって心身に影響が出てい

ること（例：頭痛がする、眠れない等）が同期間

にどの程度あったかを点数化した。（いつもある

…５点、1日に何度かある…４点、1週間に何度か

ある…３点、1 ヶ月に何度かある…２点、ほとん

どない…1 点）このように、ストレッサーの数と

ストレス反応の合計点数から、ストレスプロフィ

ールをつくり、ストレスの状態を調査した。 

授業を行う前の時点で、ストレスチェックにて

気になる結果だった児童は、Ｂ（ストレッサーが

多く、ストレス反応も高い者）が４名、Ｄ（スト

レッサーは少ないのに、ストレス反応は高い者）

は３名だった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図１ ストレスプロフィール 

 

（２）主体的に学べる教材や授業展開の工夫 

【ICT機器の積極的な活用】 

 授業の実践にあたって、ICT 機器を積極的に活

用した。事前のアンケートは Formsを、授業では

PowerPoint のスライドを、グループワークでは

Jamboardを使用した。Jamboardを活用すると、子

どもたちが考えの書かれた付箋を自分たちで動か

しながら思考を深めることができ、付箋を動かし

ていく中で、自分の考えと仲間の考えがちがうこ

とを実感することができた。アンケートでは、

Forms を取り入れたことで、集計作業の効率化に

【研究内容１】 

ＩＣＴを活用した、体験的なストレスマネジ

メントの授業実践 

（１）アンケートやストレスチェックによる事

前の実態把握 

（２）主体的に学べる教材や授業展開の工夫 

（３）事後の評価・分析・考察の工夫 

 

【研究内容２】  

個別の支援によるストレス対処力の見届け 

（１）日常生活の様子からのアプローチ 

（２）ストレスチェック結果からのアプローチ 

【研究内容１】 

 ＩＣＴを活用した、体験的なストレスマネジ

メントの授業実践 

《質問④》 

「どんなときに、コロナに関わってイライラした気持ちや

悲しい気持ち、嫌な気持ちになりましたか。」 

・学校の行事で泊まりのはずだったのに、泊まりができな

かったとき。 

・弟がコロナになり、熱が出て怖くなったし悲しくなった。 

・給食を黙って静かに食べないといけないから楽しくない。 

《質問⑤》 

「イライラしたり、悲しい気持ちや嫌な気持ちになったり

したとき、どんな行動をしましたか。」 

・めちゃくちゃ泣いた。 

・自分の中で「しょうがない！」と考えて我慢した。 

・お母さんに全て話した。 

・自分が楽しいと思うことをした。 

・ものに八つ当たりしたり、口調を悪くしたりした。 

 

高

D B

A C

低

少 多

ス

ト

レ

ス

反

応

の

点

数

(

点

)

ストレッサーの数(個)

29

28

109

３名 ４名

42

75

15
0



3 

 

もつながった。デジタルの媒体を使用すると、画

面表示が移り変わっていく中で授業の内容が流れ

ていってしまうことや、個人情報の取り扱いには

十分に注意する必要があるが、児童が主体的に学

び、自ら思考を深めていけると考えた。 

《授業展開》 

 本時の授業展開は以下の通りである。 

 

 

 

 

 

 

 

 

①アンケート結果の提示 

導入の部分では、アンケート結果を PowerPoint

で提示した。３～４人に１人がコロナ禍でイライ

ラしたり、不安な気持ちになったりしたことがあ

るという事実や、その中でも特に５年生がストレ

スを感じたときに「ものに当たる」と答えた児童

が何人かいたという事実を提示すると、児童たち

は衝撃を受けていた。この結果を踏まえ、自分や

友達を傷つけたりしてしまわないか心配になった

こと、不安な気持ちやイライラした気持ちに対処

する力は、コロナ禍だけでなく、これから生きて

いくうえでとても大事な力であることをおさえ、

児童たちに課題意識をもたせた。 

②ストレスの流れとコーピングの説明 

次に、ストレスの流れとコーピングについて説

明を行った。 

ストレッサーとストレス反応については、事前

に指導を行っていたため、児童たちも理解できて

いた。コーピング（ストレッサーやストレス反応

を弱めたりなくしたりするためにとる行動）とい

う言葉について

は、本時で初めて

取り上げ、本時の

キーワードとなる

ことを強調した。 

 

 

③コーピングを考える《個人》 

次のような事例を提示し、どんなコーピングが

できそうかを考えさせた。 

 

 

 

 

 

ここでは、タブレットの Jamboardを活用した。

Jamboard のシートを６班分事前に作成しておい

た。まずは、自分の班のシートに、自分の考えを

付箋機能で書き込ませ、個人で考える時間をとっ

た。グループシートの中で、誰の考えかが一目で

分かるように、付箋の色分けをした。児童たちは、

始めは良いと思うコーピングばかりを付箋に書き

込んでいたため、良くないと思っていても自分が

やってしまうようなコーピングも書き込んでいく

ように途中で助言した。 

④考えたコーピングの交流 《班》《全体》 

班交流 

個人で考えたコーピングを、「良い」「悪い」

「簡単」「難しい」に分類させる活動を行った。

班隊形にし、班で相談しながら当てはまると思う

ところにそれぞれの

付箋を移動して分類

させた。机間指導を

しながら、各班の意

見の内容や交流状況

を把握した。 

 

 

 

 

 

 

児童たちは交流の中で、自分の考え方と仲間の

考え方にちがいがあることに気が付いていた。 

 

全体交流 

班でコーピングの分類をさせた後、学級全体で

交流をした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《事例》 

今日はリコーダーのテストだった。私はリコーダーが苦

手だから、家でも一生懸命練習をがんばった。でも、本番

は緊張して頭が真っ白になってしまい、失敗ばかりしてし

まった。あんなに一生懸命がんばったのに…。 

《班交流》 

「『人に相談する』は、『良いと簡単』のところで良いよ

ね。お母さんならいつも身近にいてすぐ話せるし。」 

「うーん…。僕はお母さんに話すのはちょっと難しいと思

ってしまうな。」 

《全体交流》 

「『ビンタ』は、『悪いと難しい』にしました。」 

「『本を読んで気持ちを落ち着かせる』は、『良いと簡単』

にしました。」 

「『練習をもっとする』は、『良いと難しい』にしました。」 

 

①アンケート結果の提示 

②ストレスの流れとコーピングの説明 

③コーピングを考える《個人》 

④考えたコーピングの交流 《班》《全体》 

⑤良いコーピングポイントと６つの例の説明 

⑥リラクセーションの体験 

⑦これからコーピングについて考える 

Jamboard 

の活用 

写真２ 考えたコーピングを Jamboard上で分類 

 

図２ 4班の Jamboardのシート 

 

写真１ ストレスの流れとコーピングの説明 
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同じ意見の付箋であっても、班で話し合った内容

によって、付箋を配置する場所がちがっていた。 

個々の感じ方や考え方は様々であり、一人一人

に合ったコーピングも様々であることを、交流の

中で理解させた。 

⑤良いコーピングポイントと６つの例の説明 

６つの中でも、特に⑤の相談相手をもつことと、

⑥のリラクセーションについて、PowerPointで重

点的に説明した。⑤の相談相手をもつことについ

ては、生徒指導主事が中心となって１学期に行っ

たＳＯＳの出し方教育と関連付けて、「信頼でき

る３人に相談してみることがよい。」ということ

も説明した。 

 

１人の児童から、「先生、逃げるって良いコー

ピングなの？悪いことではないの？」という意見

が出た。その意見に対しては、発言を受けとめつ

つ、自分の嫌なことから逃げるということは、自

分を守るために大事なコーピングでもあると全体

指導の中で伝えた。 

⑥リラクセーションの体験 

６つの良いコーピング例の最後に、リラクセー

ションについて説明した。 

 体験的な活動を通して自分に合ったコーピング

とは何か児童自身で気が付くことができるよう、

「グー・ストン」というリラクセーションを取り

入れた。「グー・ストン」は両手や肩にグーッと

力を入れた後、ストンと力を抜くリラクセーショ

ンである。テレビ画面に映像を流し、Ｔ1・Ｔ2が

児童の前で手本となって行った。体験した児童た

ちからは、「少し楽に

なった。」「ホッとし

た。」「変わらなかっ

た。」等、様々なつぶ

やきが聞こえてきた。

これによって、自分に合ったコーピングは人それ

ぞれちがうという体験的な理解につなげることが

できた。 

⑦これからコーピングについて考える 

授業の終末には、ワークシートに本時の感想と

これからストレスを感じたときに使ってみたいコ

ーピングについて記入させ、交流の時間をとった。

感想には今までと授業を受けた後の考えの変化に

ついても記入するよう指示した。 

 

 

 

 

 

（３）事後の評価・分析・考察の工夫 

授業を点で終わらせることがないよう、授業後

には以下のことに取り組んだ。 

ワークシートに保護者からのコメントをいただ

いた後、回収しまとめた。本時の１週間後、自分

が不安やイライラを感じた時に実践しようと記入

したコーピングについてアンケートを実施後、グ

ループで交流する場を持った。事後のアンケート

では、個別の相談を希望するかどうかも調査し、

希望すると答えた児童には、個別の相談を計画し

た。 

本時の１ヶ月後には、事前指導で行ったストレ

スチェックを再び行って、児童たちの様子を把握

し、個別の相談につなげていった。 

【本時から１週間後の考えの変化】 

 

 

 

 

 

 

表１より、67％の児童が授業前後で考え方に変

化があったと答えた。自分にあったコーピングが

分かった、使ってみようと思った児童は 90％、実

際に自分で決めたコーピングを使ってみた児童は

76％という結果となり、児童たちも自分自身の心

の健康に関心をもてたことが分かった。 

【児童の声】 

 

 

 

 

 

 

 

T1：「『もっと練習する』は、３班や５班は『良いと簡単』

のところにあったのだけれど、４班はどうして『良い

と難しい』のところに付箋を置いたのかな。」 

４班の班長：「なかなかテスト直後はすぐに立ち直れないだ

ろうと話し合ったからです。」 

 

《児童Ａの感想》 

「思いきり運動してみようと思った。前まではよいことだ

けを考えて我慢していたけれど、思い切り体を動かそう

と思った。」 

・はじめは我慢するぐらいしかないと思っていたけれど、

いろいろなコーピングがあったので、もっと試してみよ

うと思った。 

・1人で考えこもうとしなくなって、友だちや先生などに相

談するようになった。 

・自分を落ち着かせる方法がよく分かり、前より毎日が楽

しくなった。 

（％）

はい いいえ

１.本時の内容が分かった。 95 5

２.授業の前と後を比べて、自分の考えに変化があった。 67 33

３.自分にあったコーピングが分かった、

　 使ってみようと思った。
90 10

４.何か養護教諭に相談したいことはあるか。 0 100

５.コーピングを実践してみたか。 76 24

図３ ６つの良いコーピングの例 

 

写真３ 「グー・ストン」の実践 

 

 

表１ 事後のアンケート結果 
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【コーピングの実践状況のふりかえり】 

１.授業直後にやってみようと思ったコーピング  

授業でリラクセーションの体験を取り入れたこ

とにより、リラクセーションをやってみようと回

答した児童が１番多かった。 

２.コーピングを実践してみてどうだったか 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コーピングを実践してみた多くの児童がスッキ

リした、気持ちが落ち着いた、効果があったと回

答した。普通だった、あまり効果がなかったと回

答した児童もいたが、やってみようと思ったコー

ピングが自分に合わないこともあると実感するこ

とができ、次はどんなコーピングをしてみるか考

え、記入できていた。 

３.これからはどんなコーピングをしていくか  

運動やリラクセーションをこれから行っていき

たいと回答した児童が多かった。 

 このように、授業で学習したコーピングを実際

に実践し、それが自分に合ったものだったか、合

わないものだったかを実感し、その結果を受けて

次はどんなコーピングをしていくかを考えさせ、

Ｐ（計画）Ｄ（実行）Ｃ（評価）Ａ（改善）のサ

イクルを児童たちも意識できるよう仕組んだ。 

【保護者からのコメント】 

授業後に、ワークシートを返却し、保護者から

コメントをいただいた。学校で学んだことを家庭

にも周知したことで、保護者からもコーピングと

いう言葉を初めて知ったという声や、保護者も一

緒にやってみたいというような、協力的なコメン

トをいただき、心の健康について関心をもってい

ただくことができた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

その中でも、普段の様子から気になる児童Ｂ（学

校では落ち着いているものの、家庭で癇癪を起こ

す児童）の保護者から、このようなコメントをい

ただいた。 

 

 

 

 

 

この学習によって保護者も児童への関わり方を

考えることができ、少しずつ家庭内でも児童の様

子に変化が表れる例も見られた。 

【学校全体で心の教育を重点活動へ】 

 今回５年１組で行った実践の様子は、「ほけん

だより」にて紹介し、全校児童や保護者にも発信

した。また、５年生だけでなく、低・中・高学年

と学年部ごとに同様の実践を行い、学校全体とし

て心の健康教育に力を入れて取り組んでいけるよ

う、職員にも提案、働きかけをした。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

個別の支援による事後のアプローチとして、日

常生活の様子が気になる児童や、１回目と２回目

のストレスチェックに変化があった児童、ストレ

スチェックの結果から気になる児童に個別で声か

けを行った。 

（１）日常生活の様子からのアプローチ 

気になる児童Ｃ（すぐにキレてしまう児童）と

学級担任との関わりの中で、ほんの少しだが変化

【研究内容２】 

 個別の支援によるストレス対処力の見届け 

《効果があった》 

・スッキリした。 

・少しホッとしたから効果があったと思う。 

・友だちなどに相談すると困りごとが少しでも減ったし、

相談にものってくれて効果はあったと感じた。 

《ふつう》 

・ふつうだった。 

・効果があるものも、ないものもあった。 

《効果がなかった》 

・あまり効果がなかった。 

「ストレスを感じて気持ちの発散になる一つの方法とし

て、グー・ストンをしようと声かけをしていきたいと思

いました。最近この学習のおかげか少しずつ我慢してい

くことも覚えていっている気がするので、良い方向に向

かえるよう、良い声かけを私もしていきたいです。」 

 

・コーピングの授業前はストレスがたまったら運動をして

いたけれど、リラクセーションのことを知ってやってみ

たいと思った。 

・自分に合ったコーピングをして、ストレスがあまりたま

らなくなった。コーピングを続けたいという思いに変わ

った。 

 

「コーピングと言う言葉を初めて聞きました。ストレスを

まったくためないことは難しいと思いますが、ストレス

と上手く付き合って生活していけるとよいと思います。」 

 

表２ 各学年部の心の健康指導計画 

 

 

「私もグー・ストンをやってみようと思います。」 

「体を動かして汗をかいてイライラを吹き飛ばそう！！不

安なときは相談してね。良い方法を知ることができてよ

かったです。」 

 

学年

低

学

年

中

学

年

高

学

年

指導内容と指導目的

「ぞうのアリス～腹がたったとき、どうする？～」

・友達とのより良い接し方について考えることで、ちょっと

我慢することでケンカにならないことや、暴力ではなく言葉

で伝えることの大切さを学び、適切な対処方法をとることが

できるようにする。

「相手を傷つけずに自分の意見を言おう」

・相手の意見を否定せずに、自分の意見を言う「アサーショ

ン」という伝え方を身に付け、仲間と良好な関係を築きなが

ら、自分の気持ちを伝えるスキルを育む。

「ストレスと上手に付き合おう～コーピングのたから箱～」

・自分の心の不調に気付き、ストレスを健康的に解消するふ

さわしい対処方法が分かることで、今後上手にストレスと向

き合い、円滑な人間関係を築くことができるようにする。
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が見られた。１１月に６年生から引き継いだマー

チングバンドで、単独のパートを任せられた児童

Ｃに対し、担任が「マーチングだけをがんばれば

いいわけではないよね。普段の生活ではどうして

いく？」と問いかけた。すると、「キレない。」

と初めて自分の口から答えた。さらに担任が、「で

も、キレたくなる時もあるよね。そのときはどう

していこうと思う？」と尋ねると、「逃げる」と

答えた。授業の数日後キレたときに、掃除道具入

れや戸棚に隠れることがあったが、自分なりに怒

りを抑えようとしてとったコーピングの行動のよ

うに見られた。その後も時折同じような行動が見

られ、コーピングの行動が身に付いていることを

担任と確認した。 

 また、気になる児童Ｄ（追い詰められた状況に

なると、よく泣いてしまう児童）に、授業後に考

え方の変化があったかを尋ねてみると、「友達に

相談するようになったこと」が授業を受けて変わ

ったことだと答えた。 

 日常生活の様子から気になる児童へは、担任と

情報交換をしながらがんばっている活動について

褒め、自己有用感を高められるよう声をかけてい

った。 

（２）ストレスチェック結果からのアプローチ 

授業一週間前と授業一か月後にストレスチェッ

クを行った。その中で、１回目と比べて良い変化

があった者は３名、反対に良くない変化があった

者は１名だった。日常生活の様子から配慮や支援

が必要な児童のうち、１回目のストレスチェック

で気になる結果だった２名（児童Ａ、児童Ｂ）は

良い方向に改善されていた。しかし、日常生活の

様子から配慮や支援が特に必要でない児童（誰に

でも優しく話が聞けるような児童）２名（児童Ｅ、

児童Ｆ）は、１回目に続き２回目もストレッサー

の数が多くストレス反応も高いという結果が出

た。 

そこで、児童Ｅ、児童Ｆへも個別で声かけを行

った。２名とも今は困っていることや悩んでいる

ことはないと答えた。授業で学習した内容に触れ、

今後何かあったときは身近な人に相談すること、

自分にあったコーピングでストレスに対処してい

くことを助言し、個別の支援を行った。また、担

任にもこの結果を伝え、毎月１回教育相談を行う

ときに、特に丁寧に話を聞いてもらうようお願い

した。 

 

５.成果と課題 

〇ＩＣＴの活用により、子どもたちの思考力を深

める活動ができた。Jamboardを使ったグループ

ワークの実践では、自分の考えと他者の考えの

ちがいに気付かせることができた。また、リラ

クセーションが自分にあったコーピングなのか

を実体験として理解させることができた。そし

て、自分に合う方法を見つけ実践してみようと

する意欲を高めることにつなげられた。 

〇１時間の授業で終わらせることなく、事前事後

の指導やストレスチェックを行うことで、子ど

もの変容を捉え、個別指導につなげることがで

きた。日常生活の様子から配慮や支援が必要な

児童、ストレスチェックの結果から配慮や支援

が必要な児童から、担任と密に情報交換をする

ことで、個別の支援を組織的に行うことができ

た。また、職員にもコーピングという概念を周

知させ、日々の生徒指導で生かしてもらうこと

ができた。 

●１時間の授業の中では、自分にあったコーピン

グについて、見つけられない児童も多くいた。

今後も継続的に日常観察や生徒指導の中で、コ

ーピングについて話題にし、変化を見届けてい

きたい。 

●今年度限りではなく、来年度の健康教育全体計

画や学校保健年間計画に確実に位置付けたり、

毎月の教育相談と連動させたりすることで、学

校全体として児童の心の健康教育をさらに深め

ていけるようにしていく。 
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