
 

 

 

Ⅰ 研究の構想 

１ 主題設定の理由～生徒の実態から～ 

 近年、核家族世帯の増加やＳＮＳの普及、

コロナ禍での感染予防を意識した生活などに

より子どもを取り巻く人間関係や生活環境は

大きく変化している。そして、その中で生き

る子どもたちは、日々様々な問題やストレス

を抱え、心身の健康を維持することが難しい

状況にある。児童生徒の心身の健康について

は、第７次福島県総合教育計画にも示されて

いるように、心のケアが必要な子どもが存在

していること、不登校児童生徒が増加してい

ること、肥満傾向児の割合が増加しているこ

となどが課題となっている。本校においても

不登校生徒の増加、肥満傾向児の割合の増加

は課題である。加えて、不登校に至らないま

でもそれぞれの家庭環境、人間関係等の問題

に直面するたびに自身でうまく対処できない

ことにより、そのストレスが健康状態にまで

影響を及ぼしている生徒がいる。以下に養護

教諭が着任した令和２年度からの保健室来室

件数を示す(図１)。 

図１ 保健室来室件数 

 

けがの項目には体育や部活動等での受傷だ

けではなく、リストカットをはじめとした自

傷行為も数件含まれる。また相談内容は身体

面・精神面・家庭環境等、多岐にわたり、そ

れらが複雑深刻化し、頭痛や腹痛などの身体

症状にまで及んでいるケースもあった。この

ような現状に加え、令和４年度に猪苗代中学

校、東中学校、吾妻中学校の３校が統合され、

生徒たちを取り巻く環境が著しく変化した。

この統合によって、新しい人間関係や生活環

境といった大きな変化や問題に柔軟に対処で

きない生徒が増加することが予想された。 

これらのことを踏まえ、保健室経営におけ

る個別指導や対応にとどまらず、講演や授業

等を含めた集団へのメンタルヘルス教育を推

進することにより、問題解決のために柔軟に

適応することのできる生徒を育成することが

できると考え、本主題を設定した。 

２ 研究主題について 

近年、教育現場において「レジリエンス」

という概念が注目されている。齊藤ら(２０

０９)は、「レジリエンス」を「心理学的な

意味においては、“弾力性・回復力”などと

訳されることが多く、心理的ホメオスタシス

(psychological homeostasis)として、スト

レッサーに曝露されても心理的な健康状態を

維持する力、あるいは一時的に不適応状態に

陥ったとしても、それを乗り越え健康な状態

へ回復していく力」と述べている。
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本研究ではレジリエンスを「しなやかに適

応する力、回復する力、打たれ強い心」とい

った意味と解釈し使用する。アメリカ心理学

会（American Psychology Association: APA）

は、レジリエンスについて「回復力が高まる

と、困難な状況を乗り越えるだけでなく、途

中で成長し、人生を改善することもできる」

と述べている。加えて、小林ら(２０１９)は、

「発達的にも小学４年生から中学にかけてレ

ジリエンスが低下しやすい」こと、中嶋(２

０１８)が「１人１人が、些細なことではビ

クともしない強い心を持ち、困難な状況も前

向きに捉えて切り抜けていくしなやかさを持

ち合わせることができれば、ひきこもりやい

じめ、暴力や犯罪につながる行為などは、お

のずと影を潜めていく」、「今、子どもたち

に必要なのは、折れない心やがんばり通す力、

回復力」と述べている。これらのことから、

様々なストレスにしなやかに適応する力や打

たれ強い心であるレジリエンスを学校教育で

身につけさせることが重要なのは明らかであ

る。また、石田ら(２０２２)が、レジリエン

ス向上のための指導について「学校現場でこ

の指導の役割を中心的に果たしていくのが養

護教諭」であり、「養護教諭の日常活動がレ

ジリエンスを高めるための関わりになってい

る」と述べている。養護教諭の保健室の機能

を生かした個別指導や保健学習・保健指導等

の集団指導といった積極的な保健教育活動が

レジリエンスを身につけるためには有効であ

ると考える。加えて、養護教諭として県教育

委員会主催の教育相談コーディネーター研修

会等にも参加し、個別指導や健康相談活動に

関しての知識を得ている。そして、アメリカ

心理学会はレジリエンス育成のための１０の

方法として、「他者との関係性を築くこと」

「危機を乗り越えられない問題であるとは捉

えないこと」「自分に対してポジティブな認

知をもつこと」「希望に満ちた見方をもつこ

と」「自分自身を大切にすること」等を提唱

している。 

Ⅱ 研究仮説 

養護教諭による積極的な個別指導と、他の

教職員や専門医と連携した集団指導を実践し、

レジリエンスを身につけるためのメンタルヘ

ルス教育を学校の教育活動全体で行えば、心

身ともに健康な生徒を育成することができる

であろう。 

 

Ⅲ 研究内容・方法 

１ 保健室経営を通した個別指導(年間) 

学校保健活動のセンター的役割を果たして

いる保健室の機能を最大限に発揮できるよう、

担任教諭との情報共有や連携はもちろんのこ

と、週に１時間設定されている生徒指導委員

会においても各生徒の情報共有とその対応に

ついて協議し、全教職員が保健室の機能や個

別指導の内容を理解し、組織的に連携をとる

ことができる体制を整える。個別指導を充実

させるための関わりには、養護教諭と対象生

徒との信頼関係の構築を前提とし、本人の希

望又は介入が必要と判断した生徒や担任教諭

に了解を得て、介入する時間を決めて個別指

導や健康相談活動を行う。また、週に１回来

校するスクールカウンセラーとも情報共有や

コンサルテーションを行う。そうすることで、

様々な視点から対象を捉え、養護教諭だけで

は困難なケースでも支援の幅が広がり、組織

的な対応が可能となる。 

２ 外部講師を活用した集団指導(１学期) 

 メンタルヘルス教育は、専門性の高い内容

もあり、教職員自身が知識理解を深めるため

の研修も必要である。そこで、生徒と保護者

に加え、教職員の研修機会を設けるため、メ

ンタルヘルスを専門とした精神科医を外部講

師として協力を仰ぐことを考えた。本計画の

実施にあたっては、ＰＴＡの協力（予算等）

も必要となるため、年度当初のＰＴＡ総会に

て管理職より学校の現状や本計画の趣旨等を

説明し、ＰＴＡからの賛同を得た上で進める。 



 

 

３ Ｔ・Ｔ授業での集団指導(２学期) 

 生徒がレジリエンスを身につけていくため

に、教育活動の中で、教科との連携をもたせ

ることが有効である。そこで第１学年保健体

育・保健分野「心身の発達と心の健康」の単

元を養護教諭が保健体育科教諭とともに連携

を図りＴ・Ｔ授業を実施することを計画した。 

４ 地域学校保健委員会を通した町内での

連携・強化(２学期) 

 町内６校すべての小学校が本校に進学する

ことから、小中連携の観点を踏まえ中学校の

現状や取組について理解してもらい、情報共

有や連携を進めていくことがメンタルヘルス

教育を進める上で有効である。令和４年度、

猪苗代町の養護教諭が中心となって第１回猪

苗代町地域学校保健委員会を立ち上げた。こ

の会をきっかけにして、学校三師（学校医・

学校歯科医・学校薬剤師）、町保健福祉課や

教育委員会を含めた関係機関、ＰＴＡとの情

報共有や連携を強化し、レジリエンスを身に

つけるためのメンタルヘルス教育の重要性に

ついて理解を得て指導助言をもらいつつ学校

での集団指導につなげる。 

５ 家庭や地域への普及啓発活動(年間) 

 保健だよりや学年だより、学校のホームペ

ージなどを通して、生徒たちの健康状態等の

実態や学校での保健指導・保健教育などの取

組を周知したり情報提供をしたりすることで

家庭や地域の協力や理解を得ながら、学校・

家庭・地域と継続した集団指導につなげる。 

６ 生徒会保健委員会活動の活性化(年間) 

 生徒が自らのレジリエンスを身につけるこ

との必要性を理解し、主体的に学んでいくた

めには、教師側がきっかけをつくり、実態に

合わせた集団指導を行うことが有効である。

したがって、養護教諭と生徒会保健委員会の

話合いや取組をきっかけにして、学校全体の

レジリエンスについての意識を高め、活動を

広げていくことを計画する。 

 

Ⅳ 研究の実際・結果 

１ 保健室経営を通した個別指導（年間） 

 本校の保健室の利用について、原則１時間

とし、休み時間や昼休み、放課後等は基本的

に誰でも利用できるようにした。生徒の保健

室来室時には、問診やバイタルサインの測定

等を含め、総合的なアセスメントを行う。そ

して内科的・外科的などの要因に合わせて対

応する際に、個別指導が必要であると判断し

た生徒や健康相談活動を希望する生徒には、

生徒の希望や指導の内容に合わせて、パーテ

ーションやカーテンを利用し仕切りを作り、

プライバシーにも配慮しながら、自身の考え

や話をきちんと聞いてくれる養護教諭や教職

員と安心して話をすることができる場を設定

した。また、対応する時間を決めて、養護教

諭と生徒が感情や思考の整理を行いながら、

生徒自身が落ち着いて問題に対処ができるよ

うに介入を試みた(図２)。 

 

 

 

 

 

図２ 健康相談活動の実際 

個別指導や健康相談活動を行うにあたり、

保健室の来室者数が多い場合には、紙に自身

の主訴や感情などを自由に記入させ、文章や

文字に表出させることで思考の整理を促しつ

つ、短時間でも記録を残し、情報共有や個別

指導が行えるように工夫した(図３)。 

 

 

 

 

 

 

図３ 対象生徒が作成する資料(主訴など) 

個別指導の内容はゲーム依存や食生活の偏

り等の生活習慣の乱れ、家庭環境に関するも



 

 

の、学校生活や人間関係に関するもの(ＳＮ

Ｓの使用によるもの等)など多様であり、生

徒指導上の問題にもつながるケースが多かっ

た。そのため、記録をもとに担任教諭や学年

教諭、生徒指導主事等につなぎ、介入を要請

した。 

また、個別指導の関わりとしては、①人間

関係について自分や他人の感情の理解と伝え

方、②生徒が偏った思考やネガティブな思考

に気づき問題の解決に向けて自身で意識を転

換すること又は見方を変えること、③サポー

トできる環境(場所や人)の存在を再認識し、

危機を乗り越えられる問題であると捉えるこ

と、④自己肯定感や自己有用感を高めること

等を目標にし、対象に応じた指導を行った。 

休み時間や昼休みには他学年間の交流もあ

ることを利用し、それぞれの悩みを共有した

り趣味の話をしたりしながら、養護教諭がコ

ーディネーターとなって小さな人間関係構築

の場を意図的につくり介入した。加えて、う

つ、適応障害、不安障害、発達障害等をはじ

め、他者との交流が不安、苦手に感じている

生徒も来室しているため、養護教諭が疾患の

特性、本人の状況をみて周囲との関わりをも

つ場にもなるよう配慮した。１２月以降の個

別指導の際には、ふくしま子どもの心のケア

センターによる「心のサポート」アドバイス

シートも利用し、対象生徒が自身を振り返り

ながら、適切な解釈や行動ができるように働

きかけた。 

 保健室での個別指導や健康相談活動の内容

は、生徒指導委員会で管理職や保健主事、担

任等、全教職員に周知し、継続的な観察や指

導につながるようにした。保健室での対応に

とどまることのないよう、様々な生徒と教職

員が関わることのできる開かれた保健室を目

指し、担任教諭と生徒や保護者、カウンセラ

ーなどをつなぐコーディネーターの役割も担

い、適時関係職種と情報共有しながら、管理

職の助言と指導の下で組織的に対応した。 

 結果として、保健室も自身の居場所の一つ

であると認識する生徒や話を聞いてほしい、

安心したい、自身で解決できるように見守っ

ていてほしい等という生徒の発言が聞かれる

ようになった。特に女子生徒の人間関係の問

題が多い現状にあったが、途中より各学年の

女性教諭の介入もあり、複数教職員での継続

した観察や対応につなげることができた。 

２ 外部講師を活用した講演会の実施 

(１) 全校生徒対象 メンタルヘルス講演会 

令和４年６月２９日(水) ５校時目  

外部講師は令和３年度の福島県医師会主催

のメンタルヘルスシンポジウム(本校の教職

員複数参加)にて実践報告をされていた会津

こころと脳のクリニック院長、後藤氏に協力

を依頼した。事前に後藤氏と養護教諭が直接

面談し、学校の生徒の実態とメンタルヘルス

教育の必要性、その中でもレジリエンスを身

につけさせたいという本計画の賛同を得た。 

会津こころと脳のクリニック院長 後藤氏

を招聘し、演題「レジリエントマインド（※

₁）と打ち込み力」として講演会を実施した。

内容は、養護教諭との事前の打ち合わせをも

とに、精神保健指定医という専門的な立場か

ら、出来事と気持ちの関係性、メンタルヘル

スを学ぶことの大切さ、夢に近づくためのマ

インドセット等についての講演だった。また

ビデオ録画の許可も得て、欠席した生徒も後

日視聴できるようにし、学校での継続した指

導にも活かすことができるようにした(図４)。 

※₁ レジリエントマインドとは、後藤氏に

よると「回復力のあるこころ、落ち込みにく

いこころ、しなやかで柔軟なこころ」である

と意味づけて生徒へ説明していた。 

 

 

 

 

 

図４ 生徒対象講演会の様子 



 

 

(２) 保護者・教職員対象 講演会  

   令和４年７月１３日(水) 

 ＰＴＡ教養厚生委員会の協力の下、保護者

宛てに「開催のお知らせ(チラシ)」(資料１)

を作成し、保護者全体に参加を呼びかけた。

また町校長会や養護教諭部会を通して、猪苗

代町内の小学校の教職員にも参加を呼びかけ

た。当日はＰＴＡ教養厚生委員会と教職員が

共同で会の運営にあたり、計１００名弱が参

加した。講師は、６月同様に後藤氏に依頼し、

演題「ほめ力で子育てを楽しむ －レジリエ

ントマインドをはぐくむために－」として、

大人が子どもと接するときの声のかけ方や考

え方、年々増加傾向にある精神疾患とそれが

社会問題につながる現状、早期からの精神保

健教育の重要性や他地区での実践例等、教育

的な部分に焦点を当て、講演を行った。子ど

もとの関わり方について、保護者と教職員が

理解を深めることのできる有意義な講演内容

であった(図５)。今回もビデオ録画の許可を

得て、出席できなかった保護者・教職員も後

日視聴できるようにした。 

 

 

 

 

 

図５ 保護者対象講演会の様子 

(３) 第３学年対象 がん教育講演会 

   令和４年１１月１７日(木) 

 学校医の今田氏を講師として招聘した。年

度当初の健康診断で来校した際に、健康的な

生活習慣が「がんの予防」には重要であると

いうことについて養護教諭と打ち合わせを行

ったが、精神的な安定はがん予防にもつなが

ること、自身の健康に関心を向け、息抜きを

しながら生活をしていくことの大切さ等とい

ったメンタルヘルスの重要性についても講演

内容に加えるよう依頼した。そして当日、自

身の健康は自身で回復させるというレジリエ

ンスに関する内容にも触れたことで、子ども

たちがメンタルヘルス教育の重要性を再認識

する機会となった(図６)。 

 

 

 

 

 

図６ 第３学年対象がん教育講演会の様子 

 

３ Ｔ・Ｔ授業での集団指導 

 保健体育科教諭と連携を図り、第１学年を

対象に保健分野・心の発達(１)についてＴ・

Ｔ授業を行った。思春期における心の発達と

大脳、知的機能・情意機能の発達などについ

て、視覚教材を作成し、有効に活用できるよ

う教材研究を重ねながら、養護教諭の専門的

な視点も取り入れて各学級へ指導を行った。

保健体育科教諭が各学級の生徒の反応に合わ

せた導入、養護教諭が展開と終末を主に実施

した。また授業の中で、今までの自分の経験

を振り返らせながら、自身の心の成長に目を

向け、同時に他者の経験にも関心を寄せ、互

いの考えを尊重し認め合うことができるよう、

グループでの活動や全体での話合い活動を意

識的に取り入れた(図７、資料２)。 

 

 

 

 

 

図７ 授業の実際 

４ 地域学校保健委員会による町内各所で

の連携・強化 

 令和４年度１０月２６日(水)、猪苗代町養

護教諭部会が中心となり、第１回猪苗代町地

域学校保健委員会を開催した。こども園(２

園)・小学校(６校)・中学校・高等学校・特

別支援学校の代表者(管理職・保健主事・養

護教諭・ＰＴＡ会長)、町教育委員会の担当



 

 

者、町役場保健福祉課保健師、学校三師が子

どもたちの健康課題について情報共有し、取

組や対応についての話合いがなされた。協議

の内容には、メンタルヘルス教育に関する項

目も挙げ、令和２年度からの本校生徒の実態

や保健教育の取組等を紹介した。また協議の

中では、小学校や高等学校でも、問題に直面

するたびに自身でうまく対処できず、ストレ

スを抱え、健康状態にまで影響を及ぼしてい

る児童生徒が増加している現状にあり、メン

タルヘルス教育の必要性を認識していること

も明らかになった。そして令和５年度は本校

に続き小学校や高等学校でもレジリエンスを

身につけるためのメンタルヘルス教育を推進

していくことが検討された。学校三師の指

導・助言をいただきながら、学校・家庭・地

域での情報共有や連携の強化につながる機会

となった。中学１年生が小学校までとは異な

る環境になじめないという「中１ギャップ」

によって、人間関係をうまく構築できず精神

的に落ち込んだり、身体症状を呈し休みがち

になったり(不登校にも移行)する現状もあり、

それらがうまく解消されないまま進級すると

身体・精神症状も重くなり、心療内科に通院

する生徒が増えるという実態もあるため、小

学校から高等学校まで継続してメンタルヘル

ス教育を進めるこ 

とは、地域の子ど 

もたちの心身の健 

康の保持増進のた 

めに大変有効であ 

ると考える(図８)。 

図８ 地域学校保健委員会 

５ 家庭や地域への普及啓発活動 

 毎月の保健だよりや学年だより、学校のホ

ームページ、地域学校保健委員会だよりを発

行し、家庭や地域への啓発活動を行った。そ

の中で本校の実態や取組を紹介したり、生徒

たちの様子を伝えたりすることで、学校の教

育活動への理解や関心も深まり、家庭との情

報共有や家庭での継続した保健指導にもつな

げることができた。講演会や生徒会保健委員

会の活動の内容や実際の様子など、学校の保

健教育の取組を知ってもらうことで、学校保

健委員会や保護者会等では、学校の取組につ

いてＰＴＡの協力や理解を示す発言があり、

教職員と家庭との協力体制の構築にもつなが

ったと考える。（資料３、４、５） 

６ 生徒会保健委員会活動の活性化 

 生徒自身が本校の実態を把握し、関心をも

ちながらメンタルヘルス教育を推進すること

ができるよう、生徒会保健委員会の生徒たち

と健康課題について話し合う機会を設けた。

その中で保健室来室者や些細なことにもスト

レスを感じる生徒、体調不良や不登校傾向の

生徒等が多いと感じているといった話が挙が

った。それを１つのきっかけとして、メンタ

ルヘルス教育を推進するにあたり、保健委員

会の３年生の生徒を中心に実態調査のための

アンケートを作成し、令和４年５月下旬、全

校生徒２８２人に実施した。アンケートの項

目は、「①今悩みごとがあるか、②どんな内

容の悩みか、③普段悩みごとがあったときに

誰に相談するか、④自身のストレス解消法は

何か」とした。(資料６) 

 アンケート結果は、保健委員会と全教職員

で共有し、レジリエンスを身につけるための

メンタルヘルス教育の重要性についての理解

と協力を得た上で、以下の点に絞って指導に

つなげるようにした。 

 

 

・ ２８２人中１０５人(３７．２％)の生徒が何ら 

かの悩みを抱えて生活している。 

・ 悩みを抱えている生徒は、男子よりも女子の方 

が多い。 

・ 悩みの内容は「勉強・学習」「人間関係」「心 

身の不調」「部活動」と多岐にわたる。 

・ 悩みごとの相談相手は、「同級生」「家族」が 

多いが、誰にも相談しない生徒も全体の１７％程 

度いる。(２８２人中４８人) 



 

 

講演会前の事前指導は、各学年の集会や学

級活動等の中で１０～１５分程度の時間を利

用して６月中旬に実施した（図９）。指導内

容は以下の①～③についてである。 

①本校生徒の実態（アンケート結果から） 

②「レジリンス」とは何か 

③６月下旬の講演会の目的や内容 

 

 

 

 

 

図９ 事前指導の様子 

 また、生徒たちが協力して各学級の健康課

題や必要な保健活動を考え、啓発ポスターを

作成し、それを使って啓発活動を行った。感

染症予防とメンタルヘルス教育等を関連させ

たり、人間関係や個性について個人に考えさ

せたりする内容のものもあった。また各学級

や各学年フロア、保健だよりの中にも生徒た

ちが作成したポスターを掲載し指導につなげ

たり、保健委員会の活動の様子を発信したり

して保護者の関心も高められるよう努めた。

卒業前には保健委員会の３年生が中心となっ

て保健だよりを作成し、それをもとに各学級

での指導につなげることもできた(図１０、

資料７)。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図１０ 生徒会保健委員会作成ポスター 

 

Ⅴ 研究のまとめと考察 

１ 成果 

(１) 保健室利用の状況から(図１１) 

図１１ 保健室利用の状況 

 保健室の来室者数の割合は前年よりも（1

人当たり-3.1 回/年）減少した。特に自傷行

為を含めた「けが」の割合（１人当たり-

1.67 回/年）や「健康相談活動」の割合（１

人当たり-1.19 回/年）の減少は顕著であっ

た。これは１年間のメンタルヘルス教育を通

してレジリエンスを身につけるための取組を

行った成果というだけでなく、管理職のリー

ダーシップの下、教職員による生徒や保護者

への丁寧な関わりや生徒指導主事の介入等、

組織的な対応の成果でもあると推察される。 

(２)講演会後の感想から 

各講演会後には、感想を記述させた。以下

は内容の一部である。 

(３年女子) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和３年度 
(全校生 203 名) 

統合:令和４年度  
(全校生 304 名) 

病気 1338 

1人当たり 

6.59回/年 

1930 

1人当たり 

6.34回/年 

健 康 相 談

活動 

342 

1人当たり 

1.68回/年 

149 

1人当たり 

0.49回/年 

けが 928 

1人当たり 

4.57回/年 

884 

1人当たり 

2.9回/年 

合計 2608 

1人当たり 

12.84回/年 

2963 

1人当たり 

9.74回/年 

全校生徒対象 メンタルヘルス講演会 

令和４年６月２９日(水)  生徒の記述より 

・ 同じ状況に置かれても置かれた人によって状 
況の捉え方が異なることがわかった。 

・ 結果ではなく、そこに至るまでの過程が大事 
だということがよくわかりました。結果がどう 
だろうとそこに行くまでの過程を大切にできる 
ように努力していきたい。(２年男子) 

・ 時には弱音を吐いてもいいということがわか 
った。心のケアはしっかりしようと思う。 

・ 私は結果だけを見て悔しくなったり、落ち込 
んだりすることがよくあるけど、そんなときは 
挑戦することを楽しんで、今まで頑張ってきた 
ことを認められるようになれたらよいと思いま
した。 

・ 自分の状態にいち早く気づき自分を大切にし
ます。助けを求めるということは悪くないとい
うことを学びました。(３年男子) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本校の実態を理解している外部講師を活用

し、専門的な講話を聞かせたことが生徒たち

の自分自身を見つめ直す１つの機会となり、

メンタルヘルス教育においてレジリエンスを

身につけることへの理解が深まった。またＰ

ＴＡや教職員向けの講演会を企画し、保護者

と教職員がともに学ぶ機会を設定したことは、

保護者と教職員それぞれの立場で子どもを理

解しようとしたり、子どもに関わる大人の接

し方を見直したりする機会として、効果的に

働いた。加えて、保護者や教職員がレジリエ

ンスを身につけるためのメンタルヘルス教育

の重要性についても考える機会になり、学校

での集団指導で終わることなく、保護者にお

いても家庭での継続した指導や子どもへのサ

ポート力の向上にもつながったと考える。 

(３)心のアンケート結果から 

令和４年５月（２８２／３０６人）実施し

たアンケートに⑤の項目を追加し、令和５年

３月 (２６４／３０４人)に再度実施した。 

 [回答の変容]   （増加△ 減少▼） 

①今悩みごとが「ある」と回答した生徒 

令和 4年 5月 令和 5年 3月 

１０５人（３７．２％） ９２人（３４．８％）▼ 

②どんな内容の悩みか(複数回答)       

  令和 4年 5月 令和 5年 3月 

勉強・学習 ４９(１７．３％) ５１(１９．３％)△ 

人間関係 ４２(１４．９％) ４３(１６．３％)△  

部活動 ２９(１０．３％) １８(６．８％)▼ 

心身の不調 ３８(１３．５％) ３０(１１．４％)▼ 

③普段悩みごとがあったときに誰に相談する

か(複数回答) 

  令和 4年 5月 令和 5年 3月 

家族 １４５(５１．４％) １４５(５４．９％)△ 

同級生 １５１(５３．５％) １７９(６７．８％)△ 

後輩や先輩 ３０(１０．６％) ４４(１６．７％)△ 

先生や大人 

（家族以外） 
３１(１１％) ５７(２１．６％)△ 

誰にも相談しない ４８(１７％) ４１(１５．５％)▼ 

④自身のストレス解消法は何か(複数回答) 

  令和 4年 5月 令和 5年 3月 

誰かに話して発散する ９５(３３．７％) ９４(３５．６％)△ 

遊ぶ・運動する １１９(４２．２％) １２６(４７．７％)△ 

好きなことをする １９８(７０．２％) １９９(７５．４％)△ 

寝る １１７(４１．５％) １３８(５２．３％)△ 

⑤嫌なことや辛いことなど、ストレスがかか

った際に自分で対処したり、誰かに助けを求

めたりして対応していくための力(レジリエ

ンス)を身につけていると思うか 

 令和 5年 3月 

身につけている ８５(３２．２％) 

少しは身につけている １３３(５０．４％) 

あまり身につけていない ３２(１２．１％) 

身につけていない １４(５．３％) 

保護者・教職員対象 講演会 

令和４年７月１３日(水)保護者・教職員より 

・ 親の立ち位置の大切さがわかりました。 
・ 子どもたちを育てている大人のメンタルヘルス 

を時々取り入れていくことが今大事だと思いま
す。子どもの目線で物事を見ることができれば、
もっと意欲的な子どもが育つと思いました。 

・ 最近子どもの何事に対するやる気のなさが気に 
なっていたが、講演を聞き、自信を無くしている 
のではないかと思った。私たちの接し方を変えて 
いかなければいけないと感じた。 

・ 子どもが変わるのではなく、親が変わる。一番 
大切なことを学びました。 

・ 今まで自分が子どもに対して言っていた褒めて 
いる言葉も、言い方によっては良くなかったこと
もあったと思いました。今回のお話を聞いて自分
が今からできることを行動していきたいです。 

・ 精神疾患は本人や家族も大変苦しい状況に置か 
れる。家庭が安全基地となり、学校でもスキルの 
育成等を行う重要性が分かりました。 

第３学年対象 がん教育講演会 

令和４年１１月１７日(木)第３学年生徒より 

・ 笑顔でいることがとても大切だとわかったの
で、これから心がけようと思います。 

・ 受験勉強もありますが、適度に運動し、ストレ 
ス発散もしていきたいです! 

・ 自分の体は自分にしかわからない。今からでも 
がんにならないように気をつけていきたい。 

・ 笑顔を忘れずに、時々息抜きをしながら、受験 
勉強を頑張っていきたい。 

・ がん予防には心の健康も大切だ。私は気に病み 
やすい性格なので、ストレスを溜めない生活を心
がけたい。 

 



 

 

③の項目においては、「家族(＋３．５％)」

「同級生(＋１４．３％)」「後輩や先輩(＋

６．１％)」「先生や大人(＋１０．６％)」

の項目で割合が増加した。このことから、１

年間の中学校生活を通して、生徒たちが様々

な人のサポートを受けながら生活を送ること

ができるようになったということが推察され

る。④の項目においては、すべての項目で割

合が増加した。このことから、様々なストレ

ス対処方法を見つけ、自身で対処することが

できるようになった生徒が増えたことが推察

される。⑤の項目においては、「①身につけ

ている」「②少しは身につけている」と回答

した生徒は２１８名(８２．６％)と８割を超

える。一方「③あまり身につけていない」

「④身につけていない」と回答した生徒は４

６名(１７．４％)と２割程度いる。よってそ

の生徒に向けては、日常的な観察を注意深く

する中で教育相談のように本人が安心して話

すことのできる場をつくり、hyper-ＱＵテス

トや「心のサポート」アドバイスシートを活

用しながら個別サポートの必要性の有無を検

討するなどの対応も必要であると考える。 

(４)地域学校保健委員会の活動から 

地域学校保健委員会を通して、学校やＰＴ

Ａ、学校医、教育関係者等との情報の共有や

連携の強化を図ることで、中学校だけでなく

こども園・小学校・高等学校・特別支援学校

とも健康課題を把握することができた。さら

に、講演会を含めた生徒・保護者・教職員へ

の働きかけについての成果や課題を共有でき、

メンタルヘルス教育の関心を高め、次年度以

降の各学校でのメンタルヘルス教育の取組を

推進することにつながった。また学校だけで

はなく家庭・地域と輪を広げ、様々な視点や

方法で町の子どもたちの健康について考え活

動していくための有効な機会になった。 

２ 課題と今後の見通し 

 心のアンケートにおける数値の変容や講演

会の感想から一定の成果を見ることはできた。

しかし、不登校生徒又は不登校傾向生徒、別

室登校生徒が未だ一定数存在しており、レジ

リエンスを高めていく必要がある。レジリエ

ンスを身につけるためには、教員と生徒との

信頼関係の構築や学校全体での連携協力体制

の充実等を含め継続した介入が必要であるが、

生徒が抱えるストレス要因や対応は多様化し

ており、簡単に成果が表れるものではない。

今後、生徒の実態の把握や生徒と教職員との

信頼関係の構築をより一層強化し、問題を抱

える生徒がレジリエンスを身につけられるよ

うにしていきたい。 

また、心のアンケートの「普段悩みがあっ

たときに誰に相談するか」という質問に対し、

「誰にも相談しない」と回答した生徒が、全

体の１５％程度存在している。この結果から、

相談する手段を知らない場合や相談できる人

間関係の構築がなされていないために助けを

求めることができないということも考えられ

る。このような生徒に対しては、今後、他者

との関係性を築くためのソーシャルスキル・

トレーニングなどの計画的、継続的な支援が

必要である。 

また、本研究の実践を通して、教職員や保

護者がレジリエンスにおける意義や重要性を

知り、諸実践の契機となったことは大きな成

果である。しかし、子どもたちがさらに質の

高いレジリエンスを身につけていくためには、

我々教職員や保護者がレジリエンスを高める

ための知識やスキルをより一層深めていく必

要がある。今後、継続して教職員や保護者向

けの専門的な研修会を開催し、より有効な実

践としていきたい。 

地域学校保健委員会は、町内のこども園か

ら高等学校・特別支援学校までの健康課題や

その取組を情報共有し、関係機関との連携強

化にもつながる有効な組織である。出席者へ

の事後アンケートからメンタルヘルス教育に

関する関心が一番高い結果であったことから

も、中学校のメンタルヘルス教育の取組を発



 

 

信し続け、今後猪苗代町の保健教育の目標を

統一したり、取組を充実させたりすることに

より、子どもたちの生涯の健康にも有効的に

関わる組織として発展に寄与していきたい。 

 生徒がメンタルヘルス教育を通してレジリ

エンスを身につけるためには、生徒の性格的

特性、個人差、性差、家庭環境、ソーシャ

ル・サポートの有無や種類等も考慮し、配慮

や工夫をする必要性があり、養護教諭の情報

収集能力やカウンセリング能力、総合的なア

セスメント力等も問われる。組織の一員とし

て、研究と修養に励み専門性を高めつつ、メ

ンタルヘルス教育を推進していきたい。 
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 保護者の皆様へ                        令和４年７月１日                                                           

                               猪苗代中学校 PTA教養厚生委員会 

   

お子さんとの関わり方に困っていませんか？ 
 

心   の教育講演会開催のご案内 
 

統合中学校となり、３ヶ月が経ちました。新しい校舎でいきいきと生活する姿が見られる一方で、人間

関係での心配や悩み等の問題、又は生徒指導上の問題も増えてきています。昨年度の猪苗代中学校の保健

室来室状況では、年間約２６００件の来室があり、そのうちの４００件は精神的に落ち込んだり悩んだり

して、頭痛などの身体症状が出てきたり、その内容を相談するための来室でした。ストレスを感じること

や人間関係の問題は、どの年齢でもあるかもしれません。そして、問題が起きたときに自分自身で解決し

たり、ストレスがかかって落ち込んでも立ち直ろうとしたりする力、「レジリエンス」という力を身につ

けることができればまたさらなる成長につながると思います。 
 

レジリエンスとは「 柔軟に対応する力、自身で回復する力、へこたれない心 」 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このたび、福島赤十字病院精神科部長および同院認知症疾患医療センター長、福島県災害派遣精神医療

チーム（DPAT）等様々な現場で活躍され、出身の会津若松市で開業、現在は会津若松市内での心の教育

にも尽力されている、会津こころと脳のクリニックの後藤大介先生をお迎えしてご講演をいただく機会に

恵まれましたので、保護者と教職員を対象にご案内申し上げます。 

中学生という時期にどう接したらよいかわからない、関わり方に困っている…。今は大丈夫だが、さら

に子どもを理解して良い関係を築いていきたい…等。保護者の方の気持ちに寄り添ったお話が聞けると思

います。この機会にぜひご参加ください。（なお、６月２９日に生徒対象のご講演もいただきました。）                                                                                                                                                                                                        

記 

日 時：  令和４年７月１３日（水） １４：００～１５：３０ 

                            ※ 終了後に各学年懇談会があります 
場 所：  猪苗代中学校 多目的教室 

 

内 容：  演題：「ほめ力で子育てを楽しむ－レジリエントマインドをはぐくむために－」  

       講師：会津こころと脳のクリニック院長  後藤 大介 先生 
 

対 象 者： 保護者、教職員 

 

レジリエンスを高めることができれば、

レジリエンスの効果によって困難を克服

し、適応していくこと（感情をコントロ

ールできる、挑戦を諦めない、思考に柔

軟性がある等）ができます。 

資料１ 



第１学年３組 保健体育科学習指導案 
日   時：令和４年１２月２日（金）３校時 

場   所：１年３組 教室 

T１：横山永哉  T2：松本冴加 

 

１ 単元名（題材名）  心身の発達と心の健康  心の発達（１） 

 

２ 授業の構想 

 （１）単元の位置づけ 

① 生徒観（１年３組男子１９名・女子１７名／計３６名） 

  明るく元気で授業中の発言等も多い学級である。にぎやかな反面、中には精神的に未熟な生徒もお

り、人間関係でのトラブル等から個別の指導が必要な生徒もいる。思春期にあたるこの時期は、同級

生・先輩後輩・先生など様々な人と日々関係性を築きながら、心身ともに成長していく時期である。

本時の学習で思春期の自分の心身の変化に気づき、自身だけでなく変化する他者も認め、これからの

成長につながる行動選択や良好な人間関係が構築できるように知識や理解を深めたいと考える。 

② 教材観 

「保健体育科（保健分野）」の学習指導要領の内容、（２）の『ウ 知的機能，情意機能，社会性な

どの精神機能は，生活経験などの影響を受けて発達すること。また，思春期においては，自己の認識

が深まり，自己形成がなされること。』を受けた教材である。小学校５・６年体育科（保健）におい

て心の発達の概要は学習し、中学校で具体的な大脳の機能やその発達について学び、さらに理解を深

めることで、自己形成に向けて有意義な生活経験や学習等を積み重ねていくことができると考える。 

   ③ 指導観 

心と大脳の働きの関係性について、自身の成長に伴う心の変化を振り返らせながら、写真等の視覚

教材を使用し、知的機能・情意機能・社会性など心の働きと発達について専門的な視点も踏まえ、説

明することで理解を深めたい。特に展開では、心と大脳の関係について、大脳の模型を使用し具体的

に機能を説明し、知的機能や情意機能が生活経験や学習によって発達していくことについて理解を促

したい。なお T1は導入、終末部分で主に指導し、T2は展開部分の専門的な指導を中心に行う。 

導入では、幼少期～思春期に至るまでの写真を提示し、各表情から読み取れる感情等を自身に照らし合わせて推測させることで、幼少期に比べ現在は様々な感情を持っていることに気づかせ、題材に対する関心を持たせたい。 

３ 単元の目標 

 （１）心身の機能の発達と心の健康について理解しているとともに、ストレスの対処について技能を身に付

けることができるようにする。                        （知識及び技能） 

 （２）心身の機能の発達と心の健康について、課題を発見し、その課題に向けて思考し判断しているととも

に、それらを表現することができるようにする。          （思考力、判断力、表現力等） 

 （３）心身の機能の発達と心の健康に自主的に取り組むことができるようにする。 

（学びに向かう力、人間性等） 

 

４ 指導計画（総時数１０時間） 

時間 学習内容 時間 学習内容 

１ 体の発育・発達 ６（本時） 心の発達（１） 知的機能と情意機能の発達 

２ 呼吸器・循環器の発達 ７ 心の発達（２） 社会性の発達 

３・４ 生殖機能の成熟 ８ 自己形成 

５ 性とどう向き合うか ９・１０ 欲求やストレスへの対処 

 

５ 本時の目標 

 

 

 

心の働きは大脳で営まれており、思春期は大脳が急速に発達する重要な時期であることを理解する知

的機能や情意機能は、さまざまな経験や学習によって発達することを理解することができるようにする。 

                                      （知識及び技能） 

 

資料２ 



 

 

 

 

 

心は体のどこにあるでしょう？ 

心の働き＝大脳の働き 

 

 

 

６ 指導過程 

段
階 

学習内容・活動 時間 形態 
〇教師の支援   ◎授業の重点 

評価(方法)    ・留意点 

導
入 

１ 今までの既習事項を確認し、課題を

把握する。 

・複数枚の写真から感情を想像する。 

ex）涙する人物・動物 

 

 

 

５ 全体 T１○１枚ずつ写真を提示し、その表情から読

み取れる感情を自由に発言させる。人物だ

けでなく、動物の写真も提示することで、

人間には感情だけでなく、様々な表情があ

ることにも気づかせる。 

T２○自分のことを想起しつつ、自由に考える

ことができるように、声をかける。 

展
開 

２ 心と大脳の関係、知的機能や情意機

能について理解する。 

・心の働き＝大脳の働き 

大脳の働き 

①知的機能（認知・記憶・言語・判断） 

②情意機能（感情・意識） 

③社会性 

 

３ 知的・情意機能の発達は経験や学習

によって促されることについて、自身

の生活と関連づけて理解する。  

・自分の生活経験（行事や出来事）から、

自分が心の面で成長したと思うこと

（考え方が変わったこと）等を思い出

し、グループで話し合う。 

ex）充実感 感動体験 

・各グループの意見を全体で共有する。 

 

 

 

１５ 

 

 

 

 

 

 

 

 ５ 

 

 

１０ 

 

 

 

 

１０ 

 

 

 

全体 

 

 

 

 

 

 

 

個人 

 

↓ 

グループ 

↓ 

 

 

 

全体 

 

 

T２○既習事項を確認しながら、心と大脳の関

係性と大脳の働きを説明し、心と大脳の関

係性を学ばせ、課題につなげる。 

◎具体的な模型や掲示物を提示しながら説明

することで、理解を深める。 

T１○提示や板書の補助を行う。 

T２○自分の生活経験が心の発達にどのよう

に関係しているかについて考えさせる。自

身の経験だけでなく、他者の生活経験と心

の変化を聞くことで自他の理解につなげ

る。また、相手の感情への理解や共感をす

ることが、情意機能の発達につながること

も説明する。 

・一人一人生活経験の環境が異なるように心

の成長は人それぞれで異なることについて

も触れる。 

 

 

 

終
末 

４ 本時のまとめをする。 

・自分の言葉で本時のまとめを行う。 

５ 個人 ・板書事項やプリントを確認し、学習の振り

返りをプリントに記載させる。 

 

７ 板書計画 

 

 

 

 

 心と大脳の関係と、知的機能・情

意機能の発達について理解しよう 

心の働きと大脳の関係性や心の働きである知

的機能や情意機能は、様々な経験や学習によ

って発達することを理解している。 

（観察、発表、プリント） 

 心と大脳の関係と、知的機能・情

意機能の発達について理解しよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この時の感情は？泣いている理由を想像してみよう 

・     ・     ・     ・ 

・     ・     ・     ・ 

 

大脳の働き 

・知的機能 
認知 理解する 

記憶する  

言語 言葉を話す 

判断する 

 

・情緒機能 
感情 嬉しい悲しい楽しい腹立たしい 

等の気持ち 

  意思 何かをしようとする時の気持ち 

 

 

・社会性・・・次の時間のお話 

  
さまざまな経験や学習を通して大脳

に刺激を与えることで心は豊かに発達

していく 

自分の心が成長した経験 

・ 

・ 

・ 

 

まとめ 

心は大脳の働きによるもの 

大脳の働きには知的機能や情意機能がそれ

ぞれあって、たくさん経験したり、学習し

たりすることで心は発達する 

乳児期、幼児期、成人期にあたる人等が 

涙を流している写真 







-

-



心のアンケート（５月） 

 

                                年生 男子・女子      

あてはまるものに○をつけましょう。 

 

１） 今、悩みごとがありますか。 

    

① はい → ２）へ 

   ② いいえ → ３）へ 

 

２） １）で「① はい」と回答した人にお聞きします。 

   今悩んでいることで、最も近い内容の項目はどれですか。（複数回答可） 

    

   ① 勉強や学習について 

   ② 人間関係（友人・後輩・先輩との関係等）について 

   ③ 部活動について 

   ④ 自分の心や体の不調について 

   ⑤ お家でのことに（親や兄妹等）ついて 

⑥ その他（ 内容を書きましょう→                ） 

 

３） 普段の生活で悩みごとがあったとき、その悩みごとを誰に相談しますか。（複数回答可） 

    

   ① 家族 

   ② 同級生 

   ③ 後輩や先輩 

   ④ 先生や大人（家族以外） 

   ⑤ その他（ 相談する人を書きましょう→             ） 

   ⑥ 誰にも相談しない 

 

４） あなたは、ストレス（※）を感じたときにどのようにして解消しますか（複数回答可） 

   

① 誰かに話して発散する 

   ② 遊ぶ・運動する 

   ③ 音楽を聴く、テレビを見るなど、好きなことをする 

   ④ 寝る 

   ⑤ その他（ ストレス解消法を書きましょう→                ） 

   

 ※ ストレス＝体や心に負担がかかってゆがみが生じること。心や体にかかる外からの刺激を「ストレッサー」とい

い、ストレッサーに適応しようとして、こころや体に生じたさまざまな反応を「ストレス反応」と言います。 

例）ストレッサー：人間関係・生活環境・家庭の問題など、 

ストレス反応：心理面ではイライラ・不安・気分の落ち込み、身体面では頭痛、胃痛、食欲低下、不眠など 

                   

5 月２７日（金）までに保健室へご提出をお願いします。 

資料６ 





【令和４年度 心のアンケート実施（5月・3月）結果より】［割合の増加：△ 減少：▼］ 

 

実施人数                

令和 4年 5月 令和 5年 3月 

２８２人 ２６４人 

 
① 今悩みごとが「ある」と答えた生徒  

 

 

 

 
→ 悩みごとがあると答えた生徒は２．４％減少した。 

 
② どんな内容の悩みか(複数回答) 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

→ 「勉強・学習」、「人間関係」での悩みをもつ生徒の割合は若干増加し、「部活動」「心身の不調」「家のこと(親等)」

での悩みをもつ生徒の割合は若干減少した。１年間の中学校生活の中で様々な悩みを抱え、また解消しながら生活

していたことが推察される。 

 

③ 普段悩みごとがあったときに誰に相談するか(複数回答) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

→ 「家族(＋３．５％)」「同級生(＋１４．３％)」「後輩や先輩(＋６．０％)」「先生や大人(＋１１．６％)」の項目

で割合が増加した。特に「同級生」や「先生や家族以外の大人」での割合の増加幅が大きい。このことから、１年間

の中学校生活を通して、生徒たちが様々な人のサポートを受けながら生活を送ることができるようになったことが

推察される。また、「誰にも相談しない」と回答した生徒の割合は若干減少した。 

 令和 4年 5月 令和 5年 3月 

ある １０５人(３７．２％) ９２人(３４．８％)▼ 

なし １７７人（６２．８％） １７２人（６５．２％） 

 令和 4年 5月 令和 5年 3月 

勉強・学習 ４９(１７．３％) ５１(１９．３％)△ 

人間関係 ４２(１４．９％) ４３(１６．３％)△ 

部活動 ２９(１０．３％) １８(６．８％)▼ 

心身の不調 ３８(１３．５％)  ３０(１１．４％)▼  
家のこと(親等) １８(６．４％) １０(３．８％)▼ 

その他 ８(２．８％) ９(３．4％)△ 

 令和 4年 5月 令和 5年 3月 
家族 １４５(５１．４％) １４５(５４．９％)△ 

同級生 １５１(５３．５％) １７９(６７．８％)△ 
後輩や先輩 ３０(１０．６％) ４４(１６．７％)△ 
先生や大人(家族以外) ３１(１１％) ５７(２１．６％)△ 
誰にも相談しない ４８(１７％)  ４１(１５．５％) ▼ 
その他 １０(３．６％) ７(２．７％)▼ 

37

34.8

今悩みごとが「ある」と答えた生徒

令和4年5月 令和5年3月

17.3
14.9

10.3
13.5

6.4

19.3
16.3

6.8
11.4

3.8

勉強・学習 人間関係 部活動 心身の不調 家のこと

どんな内容の悩みか（複数回答） （％）

令和4年5月 令和5年3月

51.4 53.5

10.6 11
17

54.9

67.8

16.7
21.6

15.5

家族 同級生 後輩や先輩 先生や家族以外の大人 誰にも相談しない

普段悩みごとがあったときに誰に相談するか（複数回答）

令和4年5月 令和5年3月

【その他の内容】 

親友、ネットの友だち、いとこ、自分等 

 

【その他の内容】 

学校生活、お金がない、進路、将来、恋、

部活動での調子が悪い等 

資料８ 

37.2

62.8

令和4年5月

ある なし

34.8

65.2

令和5年3月

ある なし

今悩みごとが「ある」という生徒の割合（％） 

（％） 

％ 

％ ％ 

％ 



④ 自身のストレス解消法は何か(複数回答)  
 令和 4年 5月 令和 5年 3月 

誰かに話して発散する ９５(３３．７％) ９４(３５．６％)△ 

遊ぶ・運動する １１９(４２．２％) １２６(４７．７％)△ 

好きなことをする １９８(７０．２％) １９９(７５．４％)△ 

寝る １１７(４１．５％) １３８(５２．３％)△ 

その他 ３０(１０．６％) ２５(９．５％) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

→ それぞれの項目で割合が増加した。このことから、様々なストレス対処方法を見つけ、自身で対処することがで

きるようになった生徒が増えたことが推察される。 

 

⑤ 嫌なことや辛いことなど、ストレスがかかった際に自分で対処したり、誰かに助けを求めたりして対応

していくための力（レジリエンス：しなやかに適応する力、回復する力、打たれ強い心）を身につけてい

ると思うか 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

→ レジリエンスについて、「①身につけている」「②少しは身につけている」と回答した生徒は２１８名(８２．

６％)と８割を超える。一方、「③あまり身につけていない」「④身につけていない」と回答した生徒は４６名

(１７．４％)と２割程度いる。よって「③あまり身につけていない」「④身につけていない」と回答した生徒に

向けては、日常的な観察を注意深くする中で教育相談のように本人が安心して話すことのできる場をつくり、

hyper-ＱＵテストや「心のサポート」アドバイスシートを活用しながら個別サポートの必要性の有無を検討す

るなどの対応も必要である。また、「①身につけている」「②少しは身につけている」と回答した生徒において

も、引き続き人間関係を構築しながら、より質の高いレジリエンスを身につけるための働きかけや取組が必要

である。 

 令和 5年 3月 

身につけている ８５(３２．２％) 
少しは身につけている １３３(５０．４％) 
あまり身につけていない ３２(１２．１％) 

身につけていない １４(５．３％) 

33.7

42.2

70.2

41.5

10.6

35.6

47.7

75.4

52.3

9.5

誰かに話して発散する 遊ぶ・運動する 好きなことをする 寝る その他

自身のストレス解消法は何か（複数回答）

令和4年5月 令和5年3月

【その他の内容】 

叫ぶ、空想をする、恋人に話す､紙

にムカついたことを書く、深呼吸

する、瞑想、その場から逃げる、

食べる、掃除する、泣く､リストカ

ット等 

 

身につけている

32.2％

少しは身につ

けている

50.4％

あまり身につけていない

12.1％

身につけていない

5.3％

自身はレジリエンスを身につけていると思うか

身につけている

少しは身につけている

あまり身につけていない

身につけていない

（％） 

（％） 


