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1.はじめに
　平成28年度「児童生徒の問題行動・不登校等生徒指導上
の諸課題に関する調査」の中学校の結果において，暴力行
為の発生件数は減少しているものの，いじめの認知件数や
その重大事態となった件数，そして長期欠席者，不登校生
徒数がいずれも増加している1)。これらの数値の上昇は，
生徒が置かれている状況の苦しさを表しているといえる。
　その要因としてあげられるのは，ストレス時代と形容さ
れる現代社会において，大人のみならず家庭や学校など，
生徒も過度のストレスを抱えている。それが心の健康問題
として大きく影響を及ぼしており，その対応は，学校教育
において急務であるといえる。
　これらの課題に対し，これまで心の健康問題対策に加
え，予防的視点に焦点を当てたストレスマネジメント教育
が推奨され，教育プログラムの開発や実践が積み重ねられ
てきている。文部科学省は，「ストレスマネジメント教育」
について，ストレスに対する正しい知識や対処方法を身に
つけ，セルフ・ケアができる力を育て，困難な状況を乗り

越える ｢生きる力｣ を育むことであるとしている2)。スト
レスマネジメント教育とは，ストレスに対するセルフコン
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
育的な働きかけであり，ストレスに対する予防的，健康教
育的な働きかけを意味する概念である。
　中学生のストレスについて，中学3年生は他の学年と比
べてストレスの程度が高いという報告がある3)。また，高
校受験は，生徒にとって否定的な影響をもつことや，その
学業ストレッサーが抑うつや無気力といった様々なストレ
ス反応を誘発することが確認されている4)。
　中学3年生を対象としたストレスマネジメント教育の先
行研究として，宮城・石垣は，中学3年生の代表的ストレッ
サーといえる受験にフォーカスした介入研究を実施し，男
子の ｢無気力｣ を中心としたストレス反応の低減により，
動機づけや気力の充実に対しての効果および男女の受験ス
トレスの軽減に役立つ可能性があることを示した5)。また，
下田・塚越は，中学生の受験期におけるペアリラクセーショ
ン法の効果を検討し，無気力の表出を抑制する効果がある
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要旨
　本稿では，ストレスマネジメント教育を保健体育科・保健分野の授業で行うことの意義や，その効果について検討する。
また，ストレスマネジメント教育におけるリラクセーション技法の認知度や実施率が低いという先行研究から，授業の流
れやリラクセーション技法を詳細に記すことで，汎用性を高めることを目的とした。実践では，他学年と比較しストレス
が高いとされる受験期の中学3年生を対象とした。1時間目は，ストレスマネジメントについて正しい理解を図るために，
ストレスやその対処法など理論中心の授業を展開した。2時間目は，ペアリラクセーションや漸進性弛緩法，呼吸法など
のリラクセーション技法を中心に実践した。その結果，各リラクセーション技法でリラックス効果を感じた生徒は50％前
後であったが，1時間を通してリラックスできた生徒は90％を超える結果となった。本実践は2時間であり，一時的な効果
を得られたとしても習得には至らないため，補充の時間が必要であった。今後，保健体育科・保健分野を要とした系統性
のあるストレスマネジメント教育のカリキュラム開発が求められると考える。
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ことを示した6)。
　このように受験期のストレスマネジメントは効果的であ
ることがわかっているものの，上述した実践は，道徳や総
合的な学習の時間における実施であったため，それぞれの
目標や内容として位置づけるには難しさもある。また，授
業者が自校の教職員ではなく外部の専門家であることか
ら，他校で同様の実践をすることは困難であると考える。
　そこで本実践では，ストレスマネジメント教育を授業に
位置づけ，教職員による保健体育科・保健分野における授
業実践とすることとした。
　中学校保健体育科・保健分野の目標は，個人生活におけ
る健康・安全に関する理解を通して， 生涯を通じて自らの
健康を適切に管理し， 改善していく資質や能力を育てるで
ある。更にその内容をみると(2)エでは，精神と身体は，相
互に影響を与え，かかわっていること。(ア)心と体のかか
わり(イ)欲求やストレスへの対処と心の健康に整理され，
欲求やストレスは，心身に影響を与えることがあること，
また，心の健康を保つには，欲求やストレスに適切に対処
する必要があることとされている7)。これらを見ると，ス
トレスマネジメント教育と重なる部分が多いことがわか
る。
　梶原らは，全国の小学校から高等学校までの教諭を対象
に「保健」授業における「心の健康」に関する調査を実施
している。その結果から，授業内容に対する生徒の関心の
低さ，教諭のストレスマネジメント教育に対する実施への
意識の低さに課題があるとし，実施内容については，「運
動・スポーツ」「気分転換」「相談」といった「情動焦点型」
の実施率が高く，「問題焦点型」や「リラクセーション技法」
の内容の実施が少ないことを指摘している。特に「リラク
セーション技法」については,認知度と講習会及びセミナー
への参加率が低いことがその要因であると述べている8)。
　また，山中・大平はストレスマネジメントを受ける側が
主体的にストレスを軽減し，ストレスと上手に付き合いな
がら生活できるようにすることがストレスマネジメント教
育に求められると述べている9)。
　したがって，生徒の関心を高め，受ける側が主体的にな
るためには，ストレスマネジメントに対する必要感が不可
欠であり，受験に対するストレスが高いとされる中学3年
生での実施は効果が高いと考えられる。
　そこで，本稿では，保健分野の授業を通して培われてき
た見方・考え方を用いて，中学校生活においてストレスの
最も高いとされる3年生の受験期におけるストレスの対処
を身に付けることをねらいとした。更に，生涯を通じて自
らの心と身体の健康を支える資質・能力の育成を目指すこ
ととする。
　また，教師のストレス対処に関する情報源は「文献等で
調べた」が最も多く，「リラクセーション技法」などで必
要な技術の獲得や指導技術の習得は困難であると考えられ
るとしている8)。前述のように技能の習得は実際に講習会

やセミナーに参加し獲得することが望ましいが，情報源が
主に文献であることから，本稿においては授業の流れや各
リラクセーション技法の内容をより詳細に記すことで，汎
用性を高めることにつながると考えた。

2.実践
(1)　対象　附属釧路中学校3年生3クラス（各32名）
(2)　時期　平成30年1月～ 2月　
(3)　題材計画　表1参照

表1.題材計画

一
時
間
目

学
習
目
標

・ストレスによる心と体の関わりを理解し，ストレス
と上手く付き合っていくためにはストレスに対処する
方法を身につけることが必要であることを理解する。

学
習
活
動

・受験前から当日の心身の状態を予想する。
・自律神経の仕組みを知る。
・最大限の力を発揮するときの心身の状態を考える。
・呼吸法の実施。

二
時
間
目

学
習
目
標

・リラクセーションの体験により，自分自身の心身の
状態の変化を体感し，自分で自分のストレスに対処す
ることの重要性を理解する。
・受験期や日常などの心身のストレスを緩和すること
ができる。

学
習
活
動

・ストレスマネジメントの実践
・ストレッチなどの体ほぐし
・ペアリラクセーション
・漸進性弛緩法
・マインドフルネス
・呼吸法

(4)　授業の流れ
　汎用性を考慮し，授業案という形ではなく，実際の授業
の様子の写真を挿入し，教師の働きかけを詳細に明記して
授業の流れを示すこととする。

① 1時間目授業の流れ

主な
学習活動

教師の働きかけ 備考

1. 受験を
控えた自
分の状況
を客観視
する。

2. 自律神
経の仕組
みを知る。

・受験前日，自分はどうなっていると思いま
すか。（気持ちと身体）
・受験前日，受験前日夜，受験当日朝，受験
会場で自分はどうなっていると思いますか。
（気持ちと身体）
　→緊張・震え・不安・腹痛 等
・どこが一番緊張しますか。
　→前日夜，受験会場に入ってから 等

・どうして緊張したり不安になったりすると
ドキドキしたり震えたりするのだろう。
・自律神経には交感神経・副交感神経があり
ます。
・ストレスがかかると心や体に様々な反応が
起きることは正常なことです。
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3. 受験当
日の望ま
しい心身
の状態を
イメージ
する。

・受験当日，どういう状態だと最大限の力を
発揮できるのだろう。
　→リラックス・集中している・ほどよい緊
張感・体は元気・ポジティブ
・人間が最高のパフォーマンスができる状態
はリラックスと緊張の間です。

資料
提示

4. 自律神
経の仕組
みを利用
して，リ
ラックス
すること
ができる
ことを知
る。

・いま考えた「最大限の力を発揮できる状
態」を意図的に作るにはどうしたらいいのだ
ろう。
　→自律神経を整える
・どうすれば自律神経をコントロールするこ
とができるだろう。
　→深呼吸・音楽・集中・睡眠
・みなさんは文化祭の合唱の直前や，ピアノ
の発表会など，みんなの前で発表する直前で
緊張している時，何かしていませんか。
・スポーツ選手の試合の局面の様子を見てみ
ましょう。
・選手達は何によって自律神経をコントロー
ルしていましたか。
　→深呼吸
・バイタルサインの中で，唯一自分でコント
ロールできるのが呼吸です。（他，体温，血
圧，脈拍，意識）
・今まではなんとなく無意識と意識的の狭間
でやっていたと思います。それを今日は意識
的にやってみよう。自律神経を整えるために
意識して行う呼吸を呼吸法といいます。

VTR
・体
操の
演技
や
サッ
カー
PK
の映
像を
見る

5. 座位で
の呼吸法
の実施。

・腹式呼吸で行います。吸ったときにお腹が
膨らんで吐いたときにお腹がへこみます。吸
うときは鼻から，吐くときは口を少しすぼめ
て，遠くへ，細く長く，吐く感じです。では
やってみましょう。

①姿勢を整えます。イスの背もたれに軽くも
たれ，足は鈍角にし，両手は脚の上にのせ，
首は軽くうなだれる感じです。
②静かに眼を閉じます。
③口から全部息を吐きます
④1・2・3と鼻から息を吸って
⑤4で止めて
⑥5・6・7・8・9・10で口から吐き出します

・息を吐くときにイライラやモヤモヤが身体
から外に出て行くのをイメージします。

・覚醒動作をします。目を開けて手をグー
パーします。次に腕を曲げたり伸ばしたりし
ます。最後に上に伸びてください。

教室
を暗
くす
る。
リラ
ク
セー
ショ
ンの
音楽
をか
けな
がら
3 分
程度
実
施。

6. 気持ち
を整えた
うえで高
めていく
ことを理
解する。

・腹式呼吸をしてみてどうでしたか。
→気持ちが落ち着いた・眠たくなった・身

体があたたかくなった

・これは，日常でも行うことができます。1
回目より2回目，2回目より3回目の方がより
リラックス効果が得られます。いまのストレ
ス状態を少しでも軽くするために大変効果的
な方法です。
・今やったことはマイナスを0にするための
方法です。
・より高いパフォーマンスをするためにはど
うしたら良いですか。

→気持ちを高める・モチベーションを高め
る

・気持ちを高めるための方法はどんなものが
ありますか。

→応援ソングを聴く・手紙を読む・成功し
ている姿をイメージする　等

（・隣の人と自分の気持ちを高める方法を交
流してみてください。）
（・教師の体験談から教師の気持ちを高める
方法を紹介する）
・それぞれ自分の気持ちを高める方法を，ぜ
ひ呼吸法で自律神経を整えた後に行って欲し
いと思います。

時間
があ
れば
生徒
同士
で交
流さ
せ
る。

② 2時間目授業の流れ

主な
学習活動

教師の働きかけ 備考

1.マッサー
ジやスト
レッチで
身体の筋
肉をほぐ
す。

・前回やった呼吸法は，自律神経を直接コン
トロールするための基本的な方法です。誰で
もいつでもどこでもできるもので，試験の直
前や休み時間でもできます。
・前回は理論を中心に行いましたが今回は
様々なリラックス方法を実践する時間としま
す。
・身体で疲れているところはどこですか。
　→目・肩
・疲れ目で起こる症状にはこのようなものが
あります。

・勉強をしていると，近距離でずっと同じ場
所を見るから目も疲れます。疲れ目が悪化す
ると眼精疲労になり，一時的に視力が低下し

資料
提示

写真1. 呼吸法
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たり，肩こりや頭痛の原因にもなります。
・目の周りにはたくさんの神経があります。
眼球を避けて，目の周りをトントンと優しく
叩いてみましょう。
・ストレスがかかっている状態だと無意識に
身体に力が入ります。
・勉強していると，肩が内側に入って肩や
首，鎖骨周り，肩甲骨のあたりの筋肉がかた
くなります。筋肉が固くなると緊張性の頭痛
などがする場合があります。
・勉強の合間にできるリフレッシュ法＆リ
ラックス法として，効果的なストレッチを紹
介します。勉強の合間に，血流をよくすると
その後の集中力や頭の働きが高まり，効率が
全く違います。
・体の力を抜くストレッチをします。

2. ペアリ
ラクセー
ションを
実施する。

ペア
は男
女別
出席
番号
順。
（担
任に
ペア
の組
み方
を確
認す
る）

3. 漸進性
弛緩法を
実施する。

・手を当ててもらって，どうでしたか。
→眠たくなった，気持ちよかった，温か

かった，安心した　等
・ただ肩に手を当ててさするだけですが，高
いリラックス効果と血流改善の効果，筋肉の
緊張をほぐす効果があります。簡単なので，
ぜひ疲れた時などに友達同士や，おうちの人
にやってもらってみてください。

・受験前日の夜，眠れるでしょうか。
・今現在もなかなか眠れなかったり，眠りが
浅かったり，夜中目が覚めてしまう人はいま
せんか。
・前回説明した自律神経の働きのせいで，交
感神経が優位になって戦闘態勢になっている
から眠れなくなるのは自然な状態です。もし
眠れなくなった時，「あー交感神経が働いて
るんだな」と思ったら楽になります。戦闘態
勢だから，無意識に身体に力が入ってしまっ
ています。これを抜いたら，副交感神経が働

①前後の間隔を少し空けて正座してくださ
い。
②両手を前に出して，おでこを床につけてく
ださい。
③このとき肩や上半身の力を抜きましょう。

写真2. 上半身のストレッチ

①手を後ろで組みます。
②そのまま手を上に上げながら身体を前に
倒します。

写真5. 肩甲骨周辺のストレッチ

・次はペアで行うリラクセーションです。
①後ろの人は自分の手をこすりあわせて温
めます。
②座っている人は目を閉じてうつむくよう
にしてください。
③前の人の肩に手をおきます。軽すぎず，力
入れすぎず，相手が手の重みを心地よく感じ
るくらいの重さでおいてあげてください。
④少しそのまま手を当てていてください。じ
んわりあったかいのを感じてください。
⑤後ろの人は心のなかで「よく頑張っている
ね」などとプラスのメッセージを送ってあげ
てください。
⑥次は首から肩にかけてさすってあげてく
ださい。
⑦最後にもう 1 度肩に手を当てて，またじん
わりとした温かさや心地の良い重みを感じ
てください。
⑧終了です。交代してください。

写真6. ペアリラクセーション

①両手を肩に当てて，そのまま前にぐるぐる
と 10 回まわします。
②今度は後ろに 10 回まわします。

写真3. 肩のストレッチ

①肩の前側を伸ばします。
②壁に片手をついたまま前に進み，反対の手
を斜め上に伸ばします。
③壁でも角に手をかけても良いです。

写真4. 肩周辺のストレッチ
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いてリラックスして眠りにつきやすくなりま
す。では，実際に眠りにつきやすくする方法
をやってみましょう。
・ちょっと力を抜いてみてください。普通の
状態で力を抜こうとしてもなかなか抜けませ
ん。力をグーッと入れてからストンと抜くと
自然と余分な力が抜けます。
・これから力を抜いて眠りに入る準備をしま
す。力が抜けたら，前回やった呼吸法を寝た
まま行います。
・このあと，動きを指示するのでそれに従っ
て力を入れたり抜いたりします。
・では好きな場所にバスタオルを敷いて，仰
向けに横になってください。隣の人とあまり
近すぎないように間隔を空けてください。

ここ
から
部屋
を暗
くす
る。

・これで全ての力が抜けた状態です。ここか
らもっと力が抜けていきます。ゆっくりとし
た呼吸を続けてください。
・リラックスが目的なので，全身でリラック
ス状態を感じてください。その過程で眠って
しまってもかまいません

4.横になっ
た状態で
マインド
フルネス
のボディ
スキャン
瞑想を実
施する。

・このまま呼吸法に入ります。

ここ
から
リラ
ク
セー
ショ
ンの
音楽
を小
さな
音で
流
す。

5.横になっ
た状態で
呼吸法を
実施する。

・終了です。覚醒動作を行います。

・今回は受験に向けてやってみましたが，前
回と今回行ったことは，これからの長い人生
を自分で乗り越えるためのスキルです。今は

呼吸
法も
音楽
をか
けた
まま
5 分
程度
実施

覚醒
動作
のと
きに
電気
を付
ける

①腕の緊張
・両手首を曲げ，腕全体に力が入っているの
を感じます。
・両手首の力を抜きます。
②腕 , 足の緊張
・両手首を曲げます。
・両足首を曲げます。他はリラックスです。
・両手首に力を入れたまま，両足首の力を抜
きます。
・両手首の力を抜きます。
③腕 , 足 , 肩・背中の緊張
・両手首を曲げます，両足首も曲げます。次
に肩を開いて背中に力を入れます。
・両手・両足は力を入れたまま，肩・背中の
力を抜きます。
・両手首に力を入れたまま，両足首の力を抜
きます。
・両手首の力を抜きます。
④腕 , 足 , 肩・背中 , お尻の緊張
・両手首を曲げます，両足首を曲げます。肩・
背中に力を入れます。腰・お尻に力を入れま
す。
・両手・両足・肩・背中の力を入れたまま，腰・
お尻の力を抜きます。
・背中・肩の力を抜きます。
・両足首の力を抜きます。両手首の力を抜き
ます。
⑤腕 , 足 , 肩・背中 , お尻 , 顔の緊張
・両手首を曲げます，両足首も曲げます。肩・
背中に力を入れます。腰・お尻に力を入れま
す。最後に顔に力を入れます。奥歯を噛みし
めて目をギューッとつぶります。これで身体
全部に力が入っている状態です。
・全身に力を入れたまま，顔の力だけを抜き
ます。
・両手・両足・肩・背中の力を入れたまま，腰・
お尻の力を抜きます。
・背中・肩の力を抜きます。
・両足首の力を抜きます。両手首の力を抜き
ます。

写真7. 漸新性弛緩法

①鼻から吸って，口からゆーっくり吐いて
ゆっくり呼吸を繰り返します。
②呼吸を繰り返しながら，身体のすみずみに
意識を集中させていきます。
③まず，床と身体が触れている感覚に意識
を集中させます。息を吐くたびに，横たわっ
ている全身の感覚を感じ取ります。
④息を吸ったときにお腹がふくらんで，吐い
た時にお腹がへっこむのを感じ取ります。
⑤意識を足に集中させます。両足のつま先に
どのような感覚があるでしょうか。なにも感
じない場合は，感じないということだけで大
丈夫です。わずかに感じる場合は，そのわず
かな感覚に意識を集中させてください。
⑥息を吸ったときに，新鮮な空気が体中に入
り込み，足のつま先まで到達するのをイメー
ジしてください。息を吐いたときには，逆に
足先から吹き抜けて口から外へ出て行くの
をイメージしてください。
⑦次に，意識をつま先から解放し，足の裏へ
とうつします。
⑧つぎは，足の甲，かかとへと移動させてい
きます。床とかかとが触れている部分に圧が
かかっていることを感じるかもしれません。
⑨次に，足首，すね，ひざ，太もも，おしり，
腰，背中，お腹，胸。
⑩次に両手の指先，手のひら，手の甲，手首，
肘，腕全体，肩，首，顔。
⑪最後に全身の感覚を感じ取ってください。

・横になったままゆっくり目を開けてくださ
い。
①手や足を左右に動かしたりグーパーしま
す。
②腕や膝を曲げたり伸ばしたりします。
③ゆっくり起き上がります。
④上にぐーっと伸びをします。

①鼻から息を吸って，口からゆーっくりな
がーく吐き出します。
②吐くときイライラ，不安，緊張が全て身体
から出て行くのをイメージしましょう。

写真8. 呼吸法
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予想もできない辛いことが待ち受けているか
もしれません。そんな時，少しでも自分のス
トレス状態を軽減する方法を身につけている
かどうかでその後の人生が大きく変わりま
す。それができれば，あなたたちは絶対に大
丈夫です。どんな困難も乗り越えられます。

表 2. リラックス効果を感じたか

項目 効果を感じた割合

ストレッチ 40%(34/84人)

ペアリラクセーション 60%(50/84人)

漸進性弛緩法 45%(38/84人)

ボディスキャン瞑想 30%(25/84人)

呼吸法 51%(43/84人)

1 時間を通してリラックスできた 92%(77/84人)

リラックスできなかった 5%(4/84 人 )

リラックスできたかわからない 3%(3/84 人 )

1 時間を通して寝てしまった所がある 38%(32/84人)

※ 2 時間目の授業終了後に全クラスで実施した。

3.考察
(1)1時間目の授業について
　生徒の実態としては，全体的に受験に向かう姿勢はでき
てはいるが，勉強に対して焦りを感じている生徒や受験へ
の不安から体調不良を訴える生徒がおり，その程度や意識
の差は個人によって大きく異なる状態であった。
　１時間目の授業では2時間目の実践の効果を高めるため
に理論から行った。授業の導入では，受験直前から当日に
かけてストレスがかかっている時の心身の状態を予想し
た。具体的に予想することにより，一人ひとりが自分ごと
として捉え，今後自分の身に起こる可能性のある心身のス
トレス反応を軽減させる必要感が高まったと考えられる。
　さらに，どのような状態であれば最大限の力を発揮でき
るか考えることにより，心身の良い状態を具体的にイメー
ジし，その状態を意図的につくることでセルフコントロー
ルする力を養うことにつながると感じた。
　また，1時間目に行った呼吸法を実践する場として2月上
旬にある模試を想定し，その前後に1時間目と2時間目の授
業を設定した。これは模試を通して，本番に近い緊張感と
それによる心身のストレス状態，そして呼吸法を実施した
ときの効果を実感することをねらいとした。
(2)2時間目の授業について
　2時間目ではリラクセーション技法を実践した。1時間目
にストレスマネジメントの意義を理解した上で2時間目の
実践に入ったことにより，実践に対する必要感の高まりか
ら主体的に取り組む姿が見られた。
　ペアリラクセーションについてはストレス軽減に効果的
であることは実証されている6)。授業で行ったペアリラク
セーションの実践では，中学生という発達段階を考慮し，

男女別でペアを組むこと，肩に手を当てる前に手を温める
ことで気持ちの準備をする時間を作ること，プラスのメッ
セージを言葉にすると抵抗がある発達段階であるというこ
とや，人間関係の影響も受けてしまうため心の中で言うこ
と等を工夫して実践した。初めの生徒の様子からは，恥ず
かしがったりくすぐったがったり少し落ち着かない様子が
見られたのに対し，ペアで交代すると，全クラスの全ての
ペアが静かに集中して取り組んでおり，ペアの前半と後半
で姿の違いが歴然であった。これは，前半の実践で，肩に
手を当てられた生徒と手を当てている生徒の双方がリラッ
クス効果を感じていたということが考えられる。
　ストレスマネジメントにおける研究の中でも近年効果が
注目されているのがマインドフルネスである10）。その中の
ボディスキャン瞑想は，指示に従って足先から全身へと意
識の集中を巡らせていくリラクセーション技法である。漸
進性弛緩法は正しい動きが求められるが，マインドフルネ
スは技術が必要ないため，小中学生にも有効な方法の1つ
であると考えられる。
　呼吸法については，1時間目に自律神経を整える方法と
して座位で実施し，受験当日でもできる方法として紹介し
た。これは，生徒にとって受験を乗り切る安心材料の1つ
になったのではないかと推測する。他のリラクセーション
技法もある中で，2時間目の最後にも再度呼吸法を実施し
たのは，呼吸法はどのリラクセーション技法よりも知識や
技術が必要なく，簡便であるという性質から，いつでも実
践できるよう生徒に習得させたいという意図があった。
(3)リラクセーションの順序性について
　今回は2時間目の実践の後半で床に横になった状態で，
漸進性弛緩法，マインドフルネスのボディスキャン瞑想，
呼吸法という順序で行った。呼吸法から漸新性弛緩法に入
る流れはこれまでも実践されている11）。しかし，今回受験
を控えた3年生は心身共に緊張状態であると予想し，まず
は身体の緊張状態をほぐしてから呼吸法に入るという順序
での実践とした。授業後にとったアンケートではリラック
ス効果を感じた生徒は，漸進性弛緩法では45%，ボディス
キャン瞑想では30%，呼吸法では51%であった。個別にみ
ると高い数値ではないが，1時間を通してリラックスでき
たと答えた生徒は92%にのぼった。先行研究では，複数の
リラクセーション技法を連続的に実施することで気分改善
効果を高められることが明らかにされている12）。それに加
えて，全身の力が抜けた状態をつくってからマインドフル
ネスのボディスキャン瞑想と呼吸法に入るといった順序の
一連の流れにより，1時間を通して高いリラクセーション
の効果が得られたのではないかと考えられる。これについ
ては，コントロール群を用いていないため，順序の違いに
よる効果についての検証はできていないが今後研究の余地
があると考える。
(4)授業実践後の生徒の変化について
　実践前は，不安や緊張による吐き気や腹痛，不眠などの
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体調不良を訴えて保健室を来室する生徒が増加傾向にあっ
た。授業実践後，放課後に保健室でストレスマネジメント
の補充時間を設けると，多くの生徒が利用した。また，こ
れまで体調不良を訴えて来室していた生徒が，ストレスマ
ネジメントを目的に来室するという変化も見られた。リラ
クセーション技法は，その都度生徒の状態に合わせて変更
した。補充時間では，回数を重ねるごとにどの生徒も集中
して取り組むことができるようになり，実践を重ねること
でより高いリラックス効果を得られたと考えられる。
　また，保健室への来室の男女比は女子生徒が多いとされ
ている13）。本校でも保健室来室は圧倒的に女子生徒が多い
が，授業実践後は3年生男子生徒の来室が増加した。その
来室理由は受験に対する心身の不調に関する相談のためで
あった。養護教諭がストレスマネジメントの授業をするこ
とにより男子生徒が保健室を利用しやすくなったと考えら
れる。
(5)ストレスマネジメントの位置づけについて
　本実践では，ストレスマネジメントを受験期の中学3年
生を対象に保健体育科・保健分野の授業に位置づけた。受
験期に行うことにより，主体要因と環境要因が関わりあっ
て起こっている心身の状態を実感することで，セルフマネ
ジメントに対する主体的な態度を養うことができたと考え
る。また，3年間の保健体育科・保健分野で心身のかかわ
りや疾病の予防について学習してきたことを発揮する場に
することができた。 
　一方で，ストレスマネジメントを保健体育科・保健分野
の授業に位置づけることについて2つの課題がある。1つ目
は，特に受験期のストレスマネジメントは評価を行うのに
適さないということである。2つ目は学習指導要領の保健
体育科・保健分野に位置付けられているストレスの対処に
ついては1年生で扱う内容であるため，最も必要感の高い3
年生では補充学習として位置づけることしかできないとい
うことである。

4.おわりに
　本稿では，ストレスマネジメント教育を保健体育科・保
健分野の授業で行うことの意義や，その効果について検討
した。実践は，高校受験を控えた時期であったため，コン
トロール群を用いた検証はできなかったが，多くの生徒が
リラックス効果を体感することができた。しかし，2時間
の授業では，一時的なリラックス効果は得られたとしても
習得には至らないため，ストレスマネジメントの有効性を
高めるためには継続した時間の確保や，必要感の高い生徒
に向けた補充時間を設ける必要があると考える。
　今後は，別の学年や時期を変え実践し，リラクセーショ
ン技法の種類や順序など，より効果的な方法を模索すると
ともに，保健体育科・保健分野を要とした3年間を見通し
た系統性のあるストレスマネジメント教育のカリキュラム
開発を検討していきたい。
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〈腹式呼吸〉
　横隔膜を上下させて行う呼吸。吸いながらお腹をふくらませ
る。吐きながらお腹をへこませる感じ。
　吸うときは鼻から，吐くときは口を少しすぼめて，遠くへ，細
く長く，吐く感じ。
〈10秒呼吸法〉
☆リラクセーション
①姿勢を整える（イスの背もたれに軽くもたれ，足は鈍角にし，
両手は脚の上にのせ，首は軽くうなだれる。）
②静かに眼を閉じる
③全部息を吐く
④1・2・3と鼻から息を吸って
⑤4で止めて
⑥5・6・7・8・9・10で口から吐き出す
（吐くときにイライラやモヤモヤが一緒に吐き出されるようイ
メージする）
☆集中
①姿勢を整える（イスに深く座り，背筋を伸ばし，脚は直角にし，
両手は脚の上にのせ，首は真っ直ぐ前を向く。）
②静かに眼を閉じる
③全部息を吐く
④1・2・3・4・5・6と鼻から息を吸って
⑤7で止めて
⑥8・9・10で口から吐き出す
（吸う時に体の中にエネルギーがたまっていくようなイメージを
する）
〈理想的な呼吸〉
深・・一回の呼吸の肺活量が大きい方がよい
長・・呼吸の周期が長い方がよい
細・・呼吸の流量が細く小さい方がよい
均・・呼吸と呼気の流量が均一な方がよい
緩・・ゆっくりと呼吸するのがよい
軽・・音を立てない呼吸がよい

図3. 1時間目配布資料「呼吸法」

〈マインドフルネス　ボディスキャン瞑想〉
・鼻から吸って，口からゆーーーっくり吐いて。
ゆっくり呼吸を繰り返します。
・呼吸を繰り返しながら，身体のすみずみに意識を集中させてい
きます。
・まず，床と身体が触れている感覚に意識を集中させます。息を
吐くたびに，横たわっている全身の感覚を感じ取ります。
・息を吸ったときにお腹がふくらんで，吐いた時にお腹がへっこ
むのを感じ取ります。
・意識を足に集中させます。両足のつま先にどのような感覚があ
るでしょうか。なにも感じない場合は，感じないということだけ
で大丈夫です。わずかに感じる場合は，そのわずかな感覚に意識
を集中させてください。
・息を吸ったときに，新鮮な空気が体中に入り込み，足のつま先
まで到達するのをイメージしてください。息を吐いたときには，
逆に足先から吹き抜けて口から外へ出て行くのをイメージしてく
ださい。
・次に，意識をつま先から解放し，足の裏へとうつします。
つぎは，足の甲，かかとへと移動させていきます。
床とかかとが触れている部分に圧がかかっていることを感じるか
もしれません。
・次に，足首，すね，ひざ，太もも，おしり，腰，背中，お腹，
胸
・次に両手の指先，手のひら，手の甲，手首，肘，腕全体，肩，首，顔。
・最後に，全身の感覚を感じ取ってください。

図4. 2時間目配布資料1「ボディスキャン瞑想」

眠りにつきやすくする方法
〈漸進性弛緩法〉
・両手首を曲げる。
・両手首の力を抜く。

・両手首を曲げる。
・両足首を曲げる。他はリラックス。
・両手首に力を入れたまま，両足首の力を抜く。
・両手首の力も抜く。

・両手首を曲げる，両足首も曲げる。次に肩を開いて背中に力を
入れる。
・両手・両足は力を入れたまま，肩・背中の力を抜く。
・両手首に力を入れたまま，両足首の力を抜く。
・両手首の力を抜く。

・両手首を曲げる，両足首も曲げる。肩・背中に力を入れる。腰・
お尻に力を入れる。
・両手・両足・肩・背中の力を入れたまま，腰・お尻の力を抜く。
・背中・肩の力を抜く。
・両足首の力を抜く。両手首の力を抜く。

・両手首を曲げる，両足首も曲げる。肩・背中に力を入れる。腰・
お尻に力を入れる。最後に顔に力を入れる。奥歯を噛みしめて目
をぎゅーっとつぶる。これで身体全部に力が入っている。
・両手・両足・肩・背中・腰・お尻の力を入れたまま，顔の力を抜く。
・両手・両足・肩・背中の力を入れたまま，腰・お尻の力を抜く。
・背中・肩の力を抜く。
・両足首の力を抜く。両手首の力を抜く。
　　　　　　　　　　　これで全部の力が抜けた状態です。
　　　　　　　　　　　ここからもっと力が抜けていきます。

ゆっくり呼吸を続けながら，手足の感覚，お腹の感覚など，じっ
くり時間をかけて身体のすみずみに気持ちを向ける。

〈呼吸法〉
そのまま，呼吸を繰り返す。鼻から息を吸って，口からゆーっく
りながーく吐き出す。吐くときにはイライラや不安，緊張が全て
身体から出て行くようなイメージ。

〈覚醒動作〉

そのまま眠る時以外は、リラックスした状態から、気持ちを

はっきりさせるために、必ず覚醒動作を行います。

まず、両手をグーパーします。次に肘を曲げて伸ばして、足

も曲げて伸ばしましょう。両手を組んで高く上げてぐーっと

伸びましょう。

図5. 2時間目配布資料2「漸進性弛緩法」「呼吸法」


