
紙芝居「イライラしたときどうする？」（小学低学年児童のために） 
執筆担当：坂上頼子（オフィス・かけはし） 

Ｑ１．どのような内容ですか？ 

低学年の児童にストレスマネジメント教育をわかりやすく伝える内容です。ストレスとい

う言葉は用いていませんが、ストレス反応である「イライラした気持ち」を扱い、ストレ

ス対処法としてリラックス法の体験を含む紙芝居です。 

イライラした気持ちを人や物に当たり散らすのではなく、また反対に、グッとがまん

してストレスをいっぱいため込むのではなく、落ち着くための簡単な対処法を習得し活用

することを目標にしています。 

紙芝居のなかで、  

①ストレッサーやストレス対処法について対話しながら心理教育を行う 

②ストレス対処法としての「肩上げ」と「腹式呼吸法」を実際に体験する 

③イライラしているお友だちのためにピアカウンセリングを提案する 

 

Ｑ２．どのような時間帯で活用できますか？ 

担任が行う場合 

・朝の会、朝の読み聞かせの時間、終わりの会、道徳の授業などで行うことができます。 

・10～15分位です。 

養護教諭が行う場合 

・健康測定の保健指導で行うと、落ち着いて静かに順番を待つことができるようです。 

・保健委員会がストレスをテーマにした内容に取り組むときには最適な教材です。 

・養護教諭がクラスで読み聞かせを行うときや、授業を行う場合にも活用できます。 

 

Ｑ３．年に一回くらいで対処法が身につきますか？ 

クラスで紙芝居を実施した後は、呼吸法だけを授業の合間に取り入れて、落ち着く時間

をもつことができます。 

体育の授業の最後にクールダウンとして活用することで、定着を図ることができます。 

ポスター「イライラしたとき こうするといいよ」をクラスに掲示しておくと、折にふ

れて活用することを思い出す助けになります。 

 

Ｑ４．低学年にしか使えませんか？ 

低学年に分かるように工夫した紙芝居ですが、幼稚園年長クラスでも行うことができま

した。 

非行傾向の中学生に相談室や保健室で個別に読む機会がありましたが、イライラする気

持ちの背後にある苦労の数々を話してくれるきっかけになりました。 

保護者会でも好評です。「どんな時にイライラしましたか？」と聞くと次々と発言が続

き、共感を招きます。そして、肩上げ・呼吸法のワークの後は「今なら子どもにやさしく

できそう」と語る保護者が多いことから、子育てストレスがねぎらわれて心にゆとりが生

まれるようです。 



 

－２紙芝居「イライラしたときどうする？」の概要 

 
 

 

 



－３ポスター「イライラしたとき こうするといいよ」 

 


