
１ ねらい

ストレス対処法の１つとして、リラクセーション法があることを知り、その

方法を体験し、やり方を身に付け、ストレスに対処していく。

２ 本時で目指す児童の姿

(1) リラクセーション法を身に付けている。

(2) 自分の体がリラックスした状態を理解している。

(3) ２種類のリラクセーション法を実践しようとする意識を高めている。

３ 準備

(1) 使用するシート

ア 「セルフケア」台本【p.171】

イ 挿絵（ストレスの種類）【p.105～108】

ウ 振り返りシート【p.230】

(2) その他

机を片付け、空いたスペースに椅子を用意する。

４ 展開

小学校５年（第３時） セルフマネジメント

自分のなりたい姿に 「わたしのリラクセーション法」

学習活動 留意点

１ 「セルフマネジメント」について確認する。

【２分間】

２ 本時のねらいを理解する。【８分間】

○ストレスを感じた時、どのような気持ちにな

るか想起し、共有する。

・わたしは、体が重くなって嫌な気持ちになる

よ。

・分からないな。

○対処法を体験することを確認する。

・自分の対処法と違う経験をしてみたい。

・どんな対処法かな。やってみたい。

・自分に合う方法だといいな。

３ リラクセーション法を行う。【20 分間】

○「リラックス呼吸法」を体験する。〔10分間〕

○ストレスを感じた時の自

分の対処法を思い出すこ

とで、ねらいにつなげる

ようにする。

○ストレスを感じた場面を

想起する中で、ストレス

に対する身体反応にも目

を向けられるようにす

る。

自分に合ったリラクセーション法はどれだろう。
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・おなかがふくらんだり、へこんだりするのが

分かるよ。

・自分のペースで進めよう。

○「肩のリラックス法・上半身のリラックス法」

を体験する。〔10 分間〕

・力が抜けていく感覚が分かったよ。

・気持ちが落ち着いてきたよ。

４ リラクセーション法の選択する。【12分間】

○挿絵の表情から、どのリラクセーション法が

適しているか話し合う。

・□□の時は、「呼吸法」をするといいな。

・私は、「肩のリラックス法」をしたいな。

・わたしは音楽を聞くかな。

・△△の時は、友達に相談するかも。

・わたしは、何も考えないようにするよ。

５ 振り返りをする。【３分間】

・家でもやってみたい。

・リラックスできる方法が増えたよ。

・リラックスしていると、体の力が抜けて軽く

感じるな。

・その時その時の気持ちによって、リラクセー

ション法を変えてみてもいいな。

○「リラクセーション法」台

本に沿って進める。必要

に応じて、大事なポイン

トを説明する。

○力が抜け、リラックスし

た状態を確認させるよう

に声掛けをする。

○ストレスの種類（怒り、悲

しみ、不安等）を明確にさ

せ、リラクセーション法

の選択の仕方を理解でき

るようにする。場面は、問

題行動調査の上位項目か

ら設定している。

〇本時で扱っていない自分

のリラクセーション法も

選択肢に加えても良いこ

と伝える。

◇（ねらいにせまった姿）

リラクセーション法を身

に付けている。

〇リラクセーションだけで

なく、決策（対処法）を複

数もてることが大切であ

ることを伝える。

※朝の会や帰りの会など、

毎日継続することが望ま

しい。

呼吸法の動画は、５・６年生の保
健の教科書に記載されている二次
元コードからも視聴できます。
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小学校５年（第３時） セルフマネジメント

自分のなりたい姿に「わたしのリラクセーション法」 挿絵

場面①

仲良しの友達とけんかしちゃった。あやまりたかったけど、悪いの

はわたしだけじゃないと思って、あやまれなかった。明日からうま

くやっていけるか、とっても不安だよ。
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小学校５年（第３時） セルフマネジメント

自分のなりたい姿に「わたしのリラクセーション法」 挿絵

場面②

今まで国語が得意だったのに、５年生になったら、わからなくな

ってきちゃった。どうすればまたわかるようになるんだろう。
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小学校５年（第３時） セルフマネジメント

自分のなりたい姿に「わたしのリラクセーション法」 挿絵

場面③

お母さんに部屋をかたづけるように言われて、また文句を言っち

ゃった。正しいことを言われたのに、なんかイライラしちゃう。
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小学校５年（第３時） セルフマネジメント

自分のなりたい姿に「わたしのリラクセーション法」 挿絵

場面④

大切にしていたペットが死んでしまった。とても悲しい。
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振り返りシート 【プログラム： 】

年 組 番 名前

１ 自分のこととして取り組みましたか。

まったくあてはまらない あまりあてはまらない すこしあてはまる とてもあてはまる

２ 自分や友達の考えを大切にしましたか。

まったくあてはまらない あまりあてはまらない すこしあてはまる とてもあてはまる

３ この授業で大切にしたいことやこれからの生活に役立てたいことなど

を書いてください。

１ ２ ３ ４

１ ２ ３ ４
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