３つの言い方（アサーション）授業案　対象：小学5年~中学３年生
45分or50分
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	導入
担任・ＳＣの
ロールプレイ
まとめ
	１分
５分
５分
４分
５分
５分
５分
３分
５分
５分

	本時の目標について確認。
＜この時間は、人間関係のストレスについて学びます。＞
ストレスの仕組みについておさらい。
＜今までストレスの話を勉強したのを覚えていますか？ここで少しだけおさらいをしたいと思います。
ストレッサーとはストレスの原因となる出来事で、ストレス反応とは、ストレッサーによって生じるいろいろな心や身体の変化のことでした。そして大事なことは、ストレス対処です。人は、ストレッサーやストレス反応に対処する力をもっています＞
＜もうすぐテストがある、イライラする、そんなとき、一番のストレス対処法はなんでした？＞
・・・
＜そうですね、勉強する、が一番の対処です。＞
＜じゃ、けんかした、叱られた、友だちとうまくいかないといった人間関係でストレスを感じた時、一番のストレス対処はなんでしょう？今日はそのことを勉強します＞
＜こんな場面を考えてください。
○さん（担任の愛称）は、トミー（私）と友だちです。
○さん「ねえねえ、あした、土曜日だし、遊びに行こう！」と誘います。
トミー（私）は、心のなかで、≪行きたくないな。あしたは、家でのんびりしたいなー。でも断ると悪いなー≫と思っています≫（首からぶらさげている　私のカード（Ａ４）を裏返し心のなかの気もちメッセージをみんなに見せる。
＜はい、みなさんが、「私」だったら、なんといいますか？＞
＜私だったら、・・・こういう、　こんな言い方する人もいるなと・と書いてください。あとで、４人のグループで話をしてもらいます＞
＜じゃ、グループで話をしてください＞
＜グループごとに発表してもらいます＞
（板書は、トミーがする）
じゃ、そのワークシートを裏返してください（３つの言い方アンケートをやってもらう）
３つの言い方があるようです。
がまん、おこりんぼ、さわやかのプリント（Ａ４、１枚）を配る
担任の先生（orＳＣが）が友だち役、みんなが、がまん、おこりんぼ、さわやかの役を声をだしていう。声にきもちをこめるように。
＜３つの言い方がありますね。先生が友だちのせりふをいいますから、まずは、みんなは「がまんさん」です・・「おこりんぼ」・・「さわやか」＞
＜では、こんどは２人ペアになります。この列が友だち、この列ががまんさんです＞
＜がまんさんになるまえに、がまんさんの言い方だと、どんな姿勢になる？＞
列の役割を交代して、せりふをいう
＜じゃ、今度は、おこりんぼ　です。おこりんぼの言い方は、どんな言い方になる？＞
＜じゃ、今度は、さわやかさん　です。さわやかさんの言い方は、どんな言い方になる？＞
＜そうだね、一度肩の力をぬいてみよう、そのためには、背筋をたてます、肩を高くあげて、ストン・・次は、高く上げて、ゆっくりゆっくり・・
（時間があれば、二人立って、ロールプレイを行うとよい）
まとめ

非主張（がまんさん）　　　→我慢・体の不調・うつ
攻撃的主張（いばりやさん）　→イライラ・関係悪化・孤独
アサーション（さわやかさん）→自他尊重・すっきり
＜自分の気持ちをアサーティブに伝えるようになるには、まずは落ち着く必要があります。＞
リラクセーション
・肩上げ
・呼吸法
・踏みしめ
アサーション権について説明。
＜今日は話し方の勉強をしました。3つの話し方があることがわかって、自分や友達がどんなタイプかなと考えるきっかけになったかと思います。
相手に伝わるメッセージは言葉の内容だけではありません。表情や姿勢、声の質など、言葉以外のものもメッセージとなります。
そして気持ちをさわやかに伝えるためには落ち着いて言う必要がありますね。
肩上げをしたり、呼吸法をしたり、リラックスする方法を身に着けておくと良いです。＞
＜しかし、どうでしょう。いつでもどこでもさわやかさんでいなくてはいけないでしょうか。
いつでもアサーティブでなくてはいけないわけではないのです。
長い人生を考えると、ここは、がまんする方がいい、ともあります。
ここは、怒って、転職するという方がいいこともあります。
３つの言い方のどれを選ぶかは、自分が決めることです。
でも、おうちでも学校でも、がまんさんだったら、ストレスがたまります。自分の気もちをおしこめて、いつもいつも相手に合さなければならないからです。
いつもいつも、おこりんぼだったら、
周りがストレスがたまります。
さわやかな言い方ができると、自分もＯＫ，相手もＯｋで、ストレスをうまくコントロールできます。
＜もし、人間関係に悩んだり、うまく言えないときには、今日学んだことを少しふりかえってみてください。＞
＜感想を書いてみましょう＞

	ストレスの仕組みのマグネットで貼る
（担任の先生に、児童に手を挙げてもらい、発言をうながしてもらう）
担任の先生は、私に
「ねえねえ、あした、同曜日だし、遊びに行こう！」と声をかけてください。
ワークシートを配る
３分間
３分
担任先生が、グループごとに発言をひろう
せりふに気持ちをこめるためにどうすればいいか、考えさせながら、声をだしてもらう
下を向く、背を丸める
などの発言をひきだす
いばる、腰を反り、胸をつきだす
背筋をすっとたてる、肩の力を抜く



