
こころの健康について
の学習

～三年生版（これで最終回）～





ストレスとは？
（復習しよう）

～こころの病と関係の深い～



ストレスって何？

こころをハートハートに例えると・・・・



こころを突きさすこの矢を

こ
の
矢
を

ス
ト
レ
ッ
サ
ー

と
い
い
ま
す





ボールがひずむまでの一連のプロセス＝ストレス



70点
70点



あなたを悩ませるストレスの原因は？

部活友人
間係

ストレスは人に
よって様々

個人差 がある

家族とケンカ
受験勉強
進路の事



恒常性（こうじょうせい）のちから！！



このひずみを戻したいと

頑張っているのが「悩み」













こころが悲鳴をあげてしまいます＝こころの病気。

�ストレスが加わりすぎると･･･

こころが

悲鳴をあげる



こころのボールが悲鳴をあげてしまいます＝こころの病気。

�一つでもストレスが大きいと

事故を

目撃
こころが

悲鳴をあげる



•ストレッサーは人によって色々
•同じストレッサーでも人によって
へこみ方がちがう

•中学生は悩みやすい時期である
•たくさん重なるとへこみやすい
•大きなストレスは一つでもへこみ
やすい

ストレスの特徴をまとめると



もともとストレスは生理的な反応と
してさけられない

適度ならば自分を成長させてくれる

きっかけになる

適度にコントロールすること
つまり対処こそが大切

ストレスの見方



高

低
弱 強

生
産
性
の
高
さ

ストレスの強さ

じゃあストレスって悪いもの？ストレスと生産性の関係



中学生という時期

年齢 発達段階
多 老年期

中年期

成人期

思春期・青年期

学童期

幼児期・乳児期

新生児期

少 胎児期



年 齢 発 達 段 階
６５才 ～ 老 年 期

４ ０才 ～ ６ ５ 才 中 年 期

２ ５才 ～ ４ ０ 才 成 人 期

１ ２ 才 ～ ２ ５ 才 思 春 期 ・青 年 期

７才 ～ １ ２才 学 童 期

１才 ～ ６才 幼 児 期 ・乳 児 期

０才 新 生 児 期

誕 生 ま で 胎 児 期

中学生はいまどの時期なの



思春期・青年期の特徴

•迷いやすい年齢
•悩みが次々にやってくる
•いわゆる思春期危機と言われる
•発達課題には自我同一性の達
成がある （エリクソン）



出来事 生活変化指数出来事 生活変化指数　
配偶者の死 100 子どもが家を離れる 29
離婚 73 姻戚とのトラブル 29
配偶者との別居 65 特別な成功 28
拘置所，刑務所入り 63 妻の就職や離婚 26
肉親の死 63 入学，卒業 26
けがや病気 53 退学 26
結婚 50 生活条件の変化 25
失業 47 個人的な慣習の変更 24
配偶者との和解 45 上司とのトラブル 23
定年退職 45 労働条件の変化 20
家族の健康状態の変化 44 引越し 20
妊娠 40 転校 20
性的な問題 39 余暇の変化 19
家族がふえる 39 宗教活動の変化 19
仕事の再調整 39 社会活動の変化 18
経済状態の変化 38 小額の借金 17
親しい友人の死 37 睡眠習慣の変化 16
転職 36 同居家族数の変化 15
配偶者との口論の増加 35 食習慣の変化 15
高額の借金 31 休暇 13
担保，貸付金の喪失 30 クリスマス 12
職場での責任の変化 29 軽い法律違反 11

ライフイベント
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ストレッサーに心はどう反応する?



不安



いらいら、緊張感、
集中困難、
過呼吸、

動悸、目の乾き、
吐き気、トイレが近

くなる



抑うつ



とても悲しい，

ゆううつな気分，

落胆，空虚，希望
のなさ，

役に立たたない人
間である



燃え尽き



無関心，

思いやりの喪失，

勉強への嫌悪



心身反応



こころとからだは一体だ



眠れなくなる、食欲
が無い、食べ過ぎて
しまう、じんましん
が出る、頭やおなか
が痛くなる、発熱す
る、アトピーやぜん
そくがひどくなる



とても悲しい，

ゆううつな気分，

落胆，空虚，希望
のなさ，

役に立たたない人
間である

無関心，

思いやりの喪失，

勉強への嫌悪



ストレス対策

ストレスをどうすれば適度にコントロールできるか



①原因に働きかける

②ストレスに気づく

③ストレスに強くなる

ストレスへの対処レベル



①原因に働きかける

②ストレスに気づく

③ストレスに強くなる

ストレスへの対処レベル



①原因に働きかける

②ストレスに気づく

③ストレスに強くなる

ストレスへの対処レベル



①原因に
働きかける
方法



ストレスへの対処法

ストレッサー
①

②

③



②ストレスに
気づく



ストレッサー
①

②

③

ストレスへの対処法



いまの心の具合は?



こころとからだは一体だ



③ストレスに
強くなる



ストレッサー
①

②

③

ストレスへの対処法



�ストレスが加わりすぎても



�ストレスが加わりすぎても

平気な人もいる



対処（コーピング）の例
リラクゼーション

• 体をリラックスさせることでこころ
もリラックスさせる方法

イメージ法を加えて



ストレス対処法

• ある程度原因に働きかけてみ
よう

• ストレスがどのくらいなのか
を自分で感じよう

• ストレスを軽くする方法を、
自分で知っておいて、実践し
よう









どうしても落ち込みがとまらない。まっ
たくひどい気分だ。友達は元気出せ
よっていうけど、僕はそれを言われる
度につらくなる。「もうこれ以上がんば
れない」って思う。なんだか、ひどく自
分が生きていることが意味がないよう
な気がする。

健太君のこころの声



マズローの基本的な欲求5段階説



食べる、眠る、水を飲む、排泄する生理的な欲求



食べる、眠る、水を飲む、排泄する

生命の安全を保ちたい安全欲求



食べる、眠る、水を飲む、排泄する

生命の安全を保ちたい

皆から受け入れられたい社会的欲求



食べる、眠る、水を飲む、排泄する

生命の安全を保ちたい

皆から受け入れられたい

認められたい自我欲求



食べる、眠る、水を飲む、排泄する

生命の安全を保ちたい

皆から受け入れられたい

認められたい

あるべき自分になりたい自己実現欲求



生命の安全を保ちたい

食べる、眠る、水を飲む、排泄する

皆から受け入れられたい

認められたい

あるべき自分になりたい

自
己
実
現
へ
向
か
う

生理的な欲求

安全欲求

社会的欲求

自我欲求

自己実現欲求



こころの病のいくつかを紹介

悲鳴をあげた時



私
が
、
一
生
の
う
ち
に
一
度
で
も

心
の
病
に
か
か
る
確
率

約2割～3割

こ
れ
っ
て

な
ん
の
割
合

だ
っ
た
か
な
？



どんな病気があるの？（4）

聞こえないはずの声が聞こ

えたり（幻聴）、 現実的に

ありえないようなことを強

く信じてしまったり（妄想）

します。

神経が過敏になりすぎて、

小さな刺激にもとても敏感

に反応するようになってい

る状態で、過剰な刺激を整

理・統合しにくい状態と考

えられています。

・統合失調症統合失調症といいます
だいたい１００人に１
人くらい＝「胃かいよ
う」と同じくらい！

�考えがまとまらなく
なって混乱してしまう



どんな病気があるの？（３）

�気分が落ち込んで
しまう

気分がひどく落ち込んでし

まったり、意欲がなくなっ

たりする病気です。

自分に対する評価がとても

低くなって「自分は駄目だ」

「生きていてもしかたない」

などと考えてしまうことも。

・うつ病うつ病といいます
１０～２０人に一人

だめな人間だ・・・

いなくなった方がいい・・・

安心して！

うつ病はこころの風邪。
薬がとってもよく効く

んだよ



もしあなたの周りの人が悩んだら
例”うつ病”の方がいたら

相談をすすめる
励まさない
まずは休養をすすめる
治ることを保障する
大切な決定をせまらない
薬は正しく飲むこと
自殺の防止



こころの病は治らない？

例えば統合失調症

昔に比べて予後がかなりよくなってきています



誤解しないでね

悲鳴をあげた

こころも

多くの場合

普通に生活できる



２００７年 4月22日朝日新聞記事より



どんな場所に相談にいけるの
（学校の外で）

• ストレス社会の現代
では、こころの相談
機関は特別な場所で
はない。

• 一人で行くのは不安
だから・・・という
ときはもちろんご家
族と一緒に行くのも
よいでしょう。

１.精神科・心療内科のある病院.

２.クリニック.

３.心理カウンセリング.

４．保健所.

５．児童相談所.

６．教育相談所.

などがあります。

どんなところか

みてみましょう！



先生

保健室

スクールカウンセラー

精神科や心療内科

カウンセラー

家族

友人や先輩

ストレス、怒り、悩んだ時

悩
み
に
よ
っ
て
は
早
目
に
専
門
家
に
相
談
を

誰にも相談しない

誰かに相談する勇気を勇気を









悩みやすい、だけどそれを乗り越え
ながら成長していく思春期・青年期
を迎える清瀬３年生の皆さんへ

もしもこの先
あなたが悩んだら

•ストレス対処を早目にしよう
•早めに誰かに相談しよう
•相談機関を気軽に使おう



対処（コーピング）の例
リラクゼーション

• 体をリラックスさせることでこころ
もリラックスさせる方法

イメージ法を加えて


