授業の名称：ストレスマネジメントを学ぼう
本時の目標：眠れない、勉強に集中できないとき、どう対処すればいいか学ぶ。
準備物・配付物：　ワークシート、板書用カード、プロジェクター・パソコン・ppt
	時間
	活動内容・主な発問・予想される子どもたちの反応など
	指導上の留意点

	導入（３分）
	１＜本時のテーマを読んでみましょう！せーの！＞
２＜.いっしょに、授業をする先生はスクールカウンセラーの冨永さんと武信さんです＞　【各10秒自己紹介】
３＜「めあてを、みんなで読んでみましょう。せーの！＞
４【３つのストレスがあります。ストレッサー、ストレス反応、ストレス対処です。強いストレス反応もストレス対処と受けとめ方でコントロールすることができます。】
	本時の「めあて」生徒に読んでもらう。
＜＞を担任、板書と解説【】をSC。担任は生徒が発表するとき指名など。

	展開１（１５分）
	５＜一週間をふりかえって自分のストレス反応をチェックしてみましょう＞【説明と同意；テストではない、やりたくない人は無理をしない、担任など学校の先生・SCが見て、教育相談で活用。】【大変なことがあったら、眠れない、集中できない、やる気がしない、はあたりまえ！まずは、この一週間をふりかえりましょう！目を閉じることができる人は目を閉じて、1週間をふりかえりましょう。..1項目ずつ読みあげ、0～3のどれかに〇】。(5分）
６＜試験や試合のとき、どんな対処や工夫をしているか、考えてみましょう！ねむれない時、勉強に集中できないときの対処や工夫も考えて、書いてみましょう＞(2分)【落ち着くための３つの方法】(3分）肩は心をコントロールできる体。長続きするがんばり方と休むことの大切さ！
	【ストレス反応チェックの説明と同意。チェックの方法】

【直前の工夫・対処、1-2週間前の工夫・対処発表できる人！】(1分）【板書をSCがする】
【落ち着くための３つの方法】動画といっしょに生徒・先生もいっしょに体験を！ 

	展開２（１７分）
	11＜「ねむれない」「勉強に集中できない」ときの対処法をグループで話し合ってみましょう＞（2分）発表（2分）
【つらいことを思い出したときの対処法動画】(4分）
【トラウマは凍りついた記憶の箱・アルバム、少し安心すると、ひとりになると、きっかけがあると思い出す】(1分）
【ドラえもんの寸劇】(2分）「ドラえもん劇場、はじまりはじまり」
ドラえもん役「こわいよ、こわいよ、（落ち着かずにうろうろする）」SC【え、ドラえもんさん、何が怖いのかな？知ってる？せーの】児童たち「ねずみ」ドラえもん役「ぎゃーその言葉言わないでーー」【怖がっているドに声をかけて】16【金メダリストのストレス対処法】(1分）【イメージ風船と重り（1分）】【勉強への集中イメージ】（5分）
	【動画をみながら、体験をいっしょに。眠りのためのリラックス法】


	展開３（７分）
	【友だちに『おはよう』と声をかけたけど、返事がなかった。どんな気持ちになる？心の中で思うことは？どんな行動をする？】（1分）
怒り、悲しみ、落着きに対応する心のつぶやきと行動を発表してもらう。
	心のつぶやき（考え）が感情や行動を引き起こす仕組みは、「試合でミスして負けた」「友だちと待ち合わせをして友だちが来なかった」など色んなテーマで考えるといいです。

	展開４・まとめ（5分）（３分）
	まとめ
WSにイメージトレーニング、授業の感想を書いてもらいます。質問や感想を発表できる生徒さんいれば発言。
	
発表した人に拍手を送ります。



