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１.主題設定の理由 

(１)今日的課題より 

近年，発達障がい等で対人関係や生活面で困難

さを抱える児童に対し，社会的スキルを高めるた

めの実践「SST」が行われている。  

発達障がいのある児童は，学校生活や家庭生活

で困難に直面した時，どう対応すると良いのか分

からず，不適切な行動をしてしまうことがある。

そのため，周囲から誤解を受け，理解されにくく，

良好な人間関係を築きにくいこともある。 

 そこで，本研究では本校特別支援学級に在籍す

る４名の児童に対し，「将来社会でよりよく生き

るために，社会的スキルを高める方法を身に付け

る」必要があると感じたため，本研究を行った。 

(２)学級の実態より 

本学級は知的障がいの特別支援学級である。児

童は，４名(５年生：２名，６年生：２名)在籍し

ている。授業は学級担任である筆者と，支援員の

２名体制で行っている。 

 児童は，嫌なことがあった時は「嫌だからやめ

て」，楽しみなことがある時は「家族とホテルに

泊まる」など相手に気持ちを伝えることができる。 

しかし，感情の分化が未発達で，日常生活の指

導では，自分や相手の気持ちを聞くと，「イライ

ラする」「嫌だ」「気持ちがいい」「楽しい」と

答えることが多い。感情を表現するバリエーショ

ンが少なく，自分の感情を適切に表現することが

難しい。 

また，「怒り」や「不安」のコントロールが難

しく，泣いたり，床に座り込んですねたりするこ

とがある。 

 このような状況を踏まえ，学級担任として，児

童が将来社会に出た時に，誰とでもどんな環境で

も良好な人間関係を築き，他者とよりよく生きる

ための力を高める必要があると感じた。 

なお，社会でよりよく生きることができる児童

の姿を以下のように定義する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

２.研究仮説 

 

(1) 感情の名前・表情を知り，日常的に自分の

感情と繋げて考えることで，感情のバリエー

ションを増やし，自分がどんな時にどんな感

情になるのか客観的に捉えることができるで

あろう。 

(2)集団の SST で児童の実態に合わせた場面を

設定し，体験活動を通して感情のマネジメン

ト方法を学習することで，自分に合った方法

で感情のコントロールをすることができるで

あろう。 

 

本研究では，特別支援学校学習指導要領の自立活動のねらいのうち「(１)心理的な安定(ア)情緒の

安定に関すること」「(３)人間関係の形成(ウ)自己の理解と行動の調整に関すること」を受け，主題

を「社会でよりよく生きることができる児童の育成」として，児童が自分の感情をコントロールする

力を高めようとする姿を具現するために，２つの内容で実践し，検証を進めた。 

研究内容１の「感情の自己分析」においては，感情のバリエーションを知り，自己理解ができるよ

うに実践を行い，研究内容２の「自立活動でのソーシャルスキルトレーニング(以下 SST)」において

は，授業中や日常生活で起きるトラブルに対して，ストレスマネジメントの方法を学び，練習する場

面を複数回設定し，成功体験を増やすことができるようにした。 

自立活動での集団指導を通して，児童が自己の感情を理解し，トラブルが起きた時に自分で感情の

コントロールをしようとする姿が見られるようになったことが大きな成果である。 

 

概  要 

・感情の様々なバリエーションを知り，今の自

分の感情を言葉で適切に表現することができ

る。 

・自分がどんな時にどんな感情になるのか客観

的に考えることができる。 

・自分の感情に合ったストレスマネジメントの

方法を実践し，感情のコントロールができる。 



３.研究内容 

 

４.研究実践 

 

(１)感情の理解と言語化 

①表情マグネットの活用 

 児童は，感情のバリエーションが少なく，不適

切な行動で相手の児童が「嫌な気持ち」になると

いうことは分かっても，「悲しい」「寂しい」「悔

しい」など具体的な感情を想像することが難しく，

自分や相手の気持ちを曖昧にしか理解していない

状況である。そのため，不適切な行動を繰り返し

てしまうことがある。 

 そこで感情を表す言葉の獲得のために「表情マ

グネット」を使用した。表情マグネットは「①怒

り・不満・恐れのグループ」「②幸せ・嬉しいの

グループ」「③悲しい・がっかりのグループ」「④

その他のグループ」に分かれており，同じグルー

プ内でも感情の大きさによって違う表情をした顔

が書かれている。様々な表情が書かれている表情

マグネットを使用し「怒り・不安」や「嬉しい」

には，色々なバリエーションがあることを知り，

どんな時に表情マグネットのような顔になるのか

考えられるようにした。授業では，表情の絵を示

し，「この顔はどんな気持ち」と発問したが，全

ての顔に対して「嬉しい」と応えたり，「少し嬉

しい」「とっても嬉しい」など応えたりして，幸

せや安心など言葉は児童から出てこなかった。そ

のため，「幸せ」「よかった(安心)」「満足」な

ど選択肢を掲示し，表情にあう言葉を選択できる

ようにした。児童は，眉や目に注目しながら選択

しており，仲間の表情から気持ちを察することに

も繋がると感じられた。さらに，「どんな時に安

心するか」など，全ての感情について質問をした。

児童からは体験したことを思い出しながら，適切

な感情を選び，答えようとしていた。学習後，感

情の名前と表情を教室に掲示し，児童がいつでも

見られるようにした。自立活動以外でも道徳や授

業中の振り返りで掲示を活用しながら発言する姿

があった。 

〈図 1 表情マグネットの掲示例〉 

 

②感情の言語化 

感情の意味と活用方法の理解を深めるために，

２つの取り組みを行った。 

1 つ目は物語の登場人物の感情を考える活動を

取り入れた。教師が物語を読み，場面ごとに登場

人物の感情を考えた。読み聞かせをする本は，各

感情を引き起こすような短い物語を使用し，下学

年の教科書に掲載されている物語や推薦図書な

ど，話の流れが理解しやすいものや，話の流れや

挿絵から登場人物の感情が分かりやすいものにし

た。 

物語を読む際は，登場人物や場面の状況が分か

るように挿絵を準備した。物語を読み終わった後

に，主人公の感情として適当なものを自由に答え

てもらった。授業では以下の物語を使用した。 

①不安や心配などの感情「めがねをかけたら」 

②喜びや嬉しさなどの感情「大きなかぶ」 

③悲しみなどの感情「ずーっとずっと大すきだよ」 

④怒りなどの感情「ムカムカドッカーン！」 

最初は「嬉しい」や「嫌な気持ち」などの言葉

や，「○○さんと同じで嫌な思いだと思います」

など限られた感情の言葉しか発表されず，仲間と

同じ意見を発表することが多かった。しかし，学

習が進むにつれ具体的な感情を想像できるように

なり，例えば「めがねをかけたら」では，主人公

の女の子が初めて眼鏡をかけて小学校へ登校をす

る場面で，「変なことを言われないか心配」「め

がねをかけている子がいないから不安」「緊張す

る」など「嫌な気持ち」にも色々なバリエーショ

ンがあることに気付くことができた。また，「大

きなかぶ」では，おじいさん達が大きなかぶを抜

くことができた場面で，「嬉しい」「良かった」

だけでなく，「たくさんかぶを食べられるから幸

せ」「かぶが抜けてとても嬉しい」「かぶが抜け

てスッキリした」など具体的に感情を想像し，言

語化することができた。 

２つ目に帰りの会での「おはなしタイム」の活

動を取り入れた。この活動は，学習した感情と日

常生活を結び付けるために，一日で心に残ったこ

とや頑張ったことと，その時の気持ちを発表する

活動である。児童が話やすいように話型を示し，

〈研究内容１〉 

感情の自己分析 

〈研究内容１〉 

感情の自己分析 

(１)感情の理解と言語化  

(２)自己理解を深めるための自己分析 

〈研究内容２〉 

自立活動での SST 

(１)感情のコントロール方法を学ぶ SST 

(２)授業中や日常生活での実践 



穴埋めをしながら話せるようにした。学習前は「掃

除の時，ほうきで床を綺麗にできて良かったです」

や「体育の時，上手にバトンパスができて良かっ

たです」など，「良かった」という言葉を言う児

童がほとんどだったが，学習が進むにつれ「掃除

の時，雑巾で床がピカピカになってスッキリしま

した」や「体育の時，フォークダンスでリズムに

のって踊ることができて安心しました」などの言

葉を使って，自分の気持ちを詳しく表すことがで

きるようになった。また，自分の感情を正確に表

す言葉は何か考える姿もあった。例えば，「放送

を間違えずにいう事ができて，嬉しかったです」

と言った後，「やっぱり，安心の方かもしれない」

と言い直したり，掲示してある表情マグネットを

見て，探したりしている児童もいた。自分の感情

が分からなかったり，どの感情が 1番適切か迷っ

たりしていた時は，表情カードを見せ，選択でき

るようにした。 

 

(２) 自己理解を深めるための自己分析 

①ワークシートによる自己分析 

感情の種類や意味を学習した後，自己理解を深

めるため，ワークシートを使用し自己分析を実施

した。ワークシートは本校の特別支援教育コーデ

ィネーター(教頭)を窓口に，自己理解のためのワ

ークを揖斐特別支援学校地域支援センター長から

提供していただいたものを参考に，児童の実態に

合わせて，ワークシートを作成した。 

ワークシートは２枚ずつ使用し，最初に児童が

理解しやすく，振り返りやすい正の感情(喜び，幸

せ，嬉しさ等)から始め，次に負の感情(怒り，悲

しみ，不安等)に取り組んだ。 

 正の感情では，１枚目に「嬉しい」を表す言葉，

安心，幸せ，とても嬉しい，満足など表情マグネ

ットで学習した７個の感情を「めっちゃうれしい」

「まあまあうれしい」「そうでもない」の 3段階

のレベルに分け，個人のレベル表を作成した。レ

ベル分けをする際は，言葉の意味と表情を一致さ

せやすいように，表情カードを使用した。児童は

文字の大きさや字体に変化を付けながらレベル分

けをしていた。２枚目には「嬉しい」場面ランキ

ングを書いた。どんな時に，どうして嬉しくなる

のか教師と一緒に振り返りながらワークシートに

記入した。振り返りが苦手な児童には，日常生活

や行事の写真を見せ，その時の感情が想起されや

すいようにした。どの児童もワークシートには，

旅行に行ったことや夏休みに遊んだことなど体験

したことを思い出しながら書いていた。 

負の感情でも，同じように２枚のワークシート

を使用し 1枚目に「イライラ」言葉を３段階のレ

ベルに分け，２枚目に「イライラ」場面ランキン

グを書いた。ワークシートを書く時は，嫌な気持

ちを思い出させることになるので，児童の様子を

見ながら負担にならないように配慮し，授業を進

めた。正の感情の時と比べて自分を振り返るのに

時間がかかる児童や，全く思い出せない児童がい

た。その場合は教師が「委員会の仕事で，友達と

遊べない時はどんな気持ちになるか」など質問を

しながら振り返った。思い出せない感情もあり，

思い出せる範囲で記入した。 

 負の感情を自己分析することで，「嫌な思い」

には「恥ずかしい」「悔しい」「悲しい」などの

種類があることを知り，「恥ずかしい時はドキド

キする」「悔しい時は心がキューっとなる」など

感情によって，感じ方が違うことに気付くことが

できた。また，書いたことを交流することで，同

じ状況でも違う感じ方があることや，感情の大き

さが違うことに気付くことができた。 

 

 

SST をする前に，児童の実態を把握するため，

アンケートで以下の事を質問した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

実施：令和５年５月「はい」と答えた人数 

特別支援学級４名実施 

〈表 1 アンケート結果１〉 

上記の結果から，気持ちを落ち着かせる方法を

知らない児童，知っていても試すことができてい

ない児童がいることが分かった。まずは，感情を

コントロールする方法を学習するために，自立活

動で SSTを行い，その後学習したことを日常生活

で試し，般化するための取り組みを行った。 

 

(１)感情のコントロール方法を学ぶ SST 

学習を始める前に，「大人も子どももイライラ

することはあって，イライラすることが悪いこと

ではないこと。ただ，感情の表現の仕方を間違え

てしまうと，周りを嫌な気持ちにさせてしまうこ

とがあること。そのために，自分の気持ちを知り，

〈研究内容２〉 

自立活動での SST  

質問 人数 

①イライラしたり不安になったりす

ることがあるか 
３/４ 

②気持ちを落ち着かせる方法をしっ

ているか 
２/４ 

③気持ちを落ち着かせる方法を試し

ているか 
１/４ 

 



コントロールできるようになるために学習を進め

ること」を児童に説明をした。 

①「イライラ」場面ランキング 

 最初に「イライラ場面ランキング」をつけ，児

童が学校生活の中でどんな時に怒りを感じるのか

調査した。イライラしない場面に△(０点)イライ

ラしやすい場面には○(１点)と，すごくイライラ

する場面に◎(２点)をつけ，集計をした。４名で

実施したところ，以下のような結果になった。 

項目 人数 

①友達に悪口を言われた ２/４ 

②授業中に分からない問題をあてられた ０/４ 

③遊びたかったのに，断られた １/４ 

④周りがうるさくて，集中できない ３/４ 

⑤授業の内容が分からない ０/４ 

⑥友達に横入りされた １/４ 

⑦友達に無視された ３/４ 

⑧問題の答えが間違っていた ３/４ 

⑨次に何をするか見通しがもてない ２/４ 

実施：令和５年７月 人数は◎をつけた数 

特別支援学級４名実施 

〈表２ アンケート結果２〉 

 この結果を踏まえ，特にすごくイライラすると

回答が多かった，授業，友達関係とのトラブルが

起きた時のストレスマネジメントの方法を学習で

きるよう，課題を設定した。 

場面  課題 

授業 
１ 問題の答えが間違っていた時 

２ 周りがうるさくて集中できない時 

友達 

関係 

３ 遊びの誘いを断られた時 

４ 友達に無視された時 

 

②自立活動での SST 

SST では，特に「怒り」に対する感情のマネジ

メント方法を取り上げて，学習した。SST は以下

のような手順で進めた。 

A インストラクション 

児童にどんな場面でどんなスキルが必要になる

か説明し，意味を明確化する。     

B モデリング 

 担任が児童に手本を見せる。児童に望ましい行

動を繰り返し示し，説明をしながら視覚的に理

解できるようにする。 

C リハーサル 

 実際の場面を想定し，体験活動を行う。必要に

応じてロールプレイを取り入れる。 

Dフィードバック 

リハーサルの姿を振り返り，良かったところと

改善点を見つける。 

Eチャレンジ 

 フィードバックで見つけた改善点に気を付

けながらもう 1度チャレンジする。 

〈実践事例〉 

第 1時間目「問題の答えが間違っていた時」 

A インストラクションでは，普段の授業の様子

を振り返り，イライラしてしまうことがあり，望

ましくない行動をしてしまうことがあることを確

認した。感情のまま行動してしまうと，周りの仲

間を嫌な気持ちにさせてしまい，良いことがない

ことを知り，学習する意味を明確にした。 

B モデリングでは，教師から間違いを指摘され，

怒りを物や仲間にぶつける方法と，深呼吸をして

感情を落ち着かせる方法を示した。人を嫌な思い

にさせることは望ましくない行動であり，深呼吸

をする方法が望ましい行動だと確認をした。 

C リハーサルでは，教師から間違いを指摘さ

れる場面を再現し，深呼吸の方法を全員で試し

た。リハーサル中，自分なりに感情を落ち着か

せる方法がある児童はその方法を試し，１つの

例として学級で共有した。 

D フィードバックでは，全員が深呼吸をして

感情を落ち着かせることができたことを振り

返った。また，それ以外の方法を出し合った。

児童からは「プレイルーム(隣の部屋)へ行く」

「先生に話を聞いてもらう」「良いことを考え

る」「静かにして気持ちを落ち着かせる」「ジ

ャンプ」などアイディアが出された。出された

アイディアを４つの項目に分け，以下のように

まとめた。 

①運動・リラックス(ジャンプや体操等) 

②前向きに考える(かえるカードを見る等) 

③先生に話す 

④クールダウン(プレイルームへ行く等) 

E チャレンジでは，フィードバックで考えたア

イディアから自分ができそうなものを選び，児童

が試すことができるようにした。チャレンジの途

中，クールダウンをする方法を選び無言で隣の部

屋へ行ってしまった児童がいた。すると，他の児

童が「先生に言わなきゃいけないんだよ」と仲間

の姿を見て発言した。そこで無言で行ってしまっ

た児童の姿に対してフィードバックを行い，隣の

部屋へ行く前にどうすると良いのか全員で確認し

た。確認後もう 1度リハーサルを行い，教師に伝

えてから隣の部屋へ行くことができた。 

 



他の課題についても取り組み，感情を落ち着か

せるために同じ方法を選んだとしても，日常生活

の中で活用するため何度も繰り返し同じ方法を練

習した。また，フィードバックは振り返りがしや

すいように，一人の児童のリハーサルが終わった

ら直ぐにフィードバックを行い，次に違う児童の

リハーサル，フィードバックという流れにした。 

 

(２)授業中や日常生活での実践 

①具体的な取り組み 

 授業で望ましい行動を学習した後，日常生活で

実践し，般化させるため「チャレンジカード」に

取り組んだ。チャレンジカードでは，「イライラ」

や「不安」を感じることがあったか，その出来事，

感情を落ち着かせるために試した方法，その結果

落ち着くことができたか等の質問を，選択式と記

述式に分け，毎日振り返りを行った。 

〈図 2 チャレンジカード〉 

チャレンジカードは，怒りや不安を感じた時だ

け書くのではなく，毎日帰りの会で書くことにし

た。最初は「分からない」と言い，振り返ること

ができなかった児童も，日常生活の中で個別に話

をしたり，自立活動以外の授業で感情について振

り返りをしたり，児童が意識できるように声をか

けたことで，「今日はこうだった」「これはチャ

レンジカードに書けるね」など，自分の感情を適

切に振り返ることができるようになってきた。 

チャレンジカードに取り組む中で，ストレスマ

ネジメントの方法を試していても，その自覚がな

く書けないことがあった。そこで，無意識にその

方法を試しており，児童が気付いていない場合は，

個別で「さっきはどういう気持ちだったの」「ど

うやって気持ちを落ち着かせたの」と質問をし，

児童が答えた後に「それは，前向きに考えたんだ

ね」など児童の行動について話を聞き，一緒に振

り返ることでマネジメントの方法を試したこと，

感情をコントロールできたことが自覚できるよう

にした。また，交流学級へ行った時は，交流学習

の学級担任や支援員に協力してもらい，ストレス

マネジメントの方法を試していた場合は価値付け

をしてもらい，どの場面でもストレスマネジメン

トの方法を試すことができるということに気付く

ことができるようにした。 

 

②学級と個人の変容からみる「チャレンジカー

ド」  

の実践結果 

チャレンジカードを 1か月ほど実施し，アンケ

ートを実施したところ，以下のような結果になっ

た。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

実施：令和５年１０月「はい」と答えた人数 

特別支援学級４名実施 

〈表３ アンケート結果３〉 

学級の人数が少ないため，データとして不十分

だが，SSTやチャレンジカードに取り組むことで，

「怒り」や「不安」を感じた時，ストレスマネジ

メントの方法を試すことができるようになった児

童が増えた。学習する前は，怒りを感じてもどう

対処すれば分からず泣き出したり，その場で固ま

ったりしていた。しかし，チャレンジカードに取

り組み始めると感情をコントロールできなかった

ことを認め，次はできるようにしようと意欲的に

ストレスマネジメントの方法を試す姿が見られ

た。 

ア 児童 Aの変容 

 児童 Aは宿題や練習問題の間違いを素直に認め

ることができず，悔しいという思いから，黙り込

んでしまったり，床に座り込んでしまったりする

ことがある。そのため，なかなか間違いを直すこ

とができずにいた。チャレンジカードに取り組ん

でからは，自分でどうしたら落ち着くことができ

るのか考え，クールダウンをしたり，前向きに考

えたり色々な方法を試しながら気持ちを落ち着か

せようとしていた。 

間違いが多い時は，悔しいという感情に流され

てしまい，ストレスマネジメントの方法を試すこ

とはできないが，以前と比較すると，間違いがあ

った時に悔しくなることは変わらないが，間違い

が少ない時は間違いを素直に認め，直すことがで

質問 人数 

①イライラしたり不安になったりす

ることがあるか 
３/４ 

②気持ちを落ち着かせる方法をしっ

ているか 
３/４ 

③気持ちを落ち着かせる方法を試し

ているか 
３/４ 

 



きるようになってきた。感情を落ち着かせようし

ている時は結果だけに注目せず，イライラしても

落ち着かせようとストレスマネジメントの方法を

試している姿を必ず褒めるようにした。家庭でも

チャレンジカードを見てもらい，保護者にも児童

の頑張りを認めてもらい，褒めてもらった。 

また，学級の仲間が不安になっていたり，怒っ

ていたりした時は「一緒に休憩しよう」「こうす

ればいいんだよ」と仲間が落ち着いて活動に取り

組めるように，感情を落ち着かせる方法を提案す

ることもあった。 

イ 児童 Bの変容 

 児童 Bは怒りを感じることは少ないが，不安な

感情が大きく，給食が全て食べられるか不安で「不

安病です」と言い毎日のように泣いていた。給食

を減らしたり，「残してもいいよ」と声をかけた

りしても，食べきらなければいけないという思い

が大きく，好きな献立が出ても泣いていることが

多かった。児童 Bに対して，怒り以外にも不安な

気持ちを落ち着かせるために，自立活動で学習し

たことを使うと良いことを伝えると，自分の不安

の感情を少しでも小さくするために，「前向きに

考える」「他の事を考える」などストレスマネジ

メントの方法を試そうとする姿が増えた。毎日チ

ャレンジカードに不安な気持ちの大小を書き込む

ことで，「今日は昨日より少し不安が小さくなっ

た」「今日はトウモロコシが出たから不安が大き

かった」など自分を振り返ることができた。 

また，自分の気持ちを見つめ直す時間を個別に

設定し，「不安病」の原因を話し合い，心の中に

いる「ボス」を絵に描いて可視化した。可視化す

ることでボスを倒すための具体的な方法を考えや

すくなった。 

チャレンジカードを家庭に持ち帰り，保護者か

ら励ましの言葉をもらうことで，「今日は違う作

戦を試してみる」と言って，「深呼吸をしたり，

給食を早く食べ始める」など工夫したりして，意

欲的に自分で作戦を考えて，ストレスマネジメン

トの方法を試そうとしていた。 

 

５.成果と課題 

〈研究内容１に関わって〉 

○感情という抽象的な概念を，表情マグネットを

使って視覚的に分かるようにすることで，児童

にとって分かりやすく，自分の感情を表現する

のにふさわしい語彙を獲得することができた。 

○物語の登場人物の感情や「おはなしタイム」で

自分の感情を言語化することで，感情への理解

を深め，自分の感じている感情を正確に理解し，

活動の中で活用しようとする姿が増えた。 

○ワークシートを使用し自己分析を行うことで，

自分の感情と向き合いやすくなり，客観的に感

情を捉えることができるようになってきた。 

●障がいの特性上，感情を読み取ることや感情表

現が困難な児童は，感情にバリエーションがあ

ることを理解したり，複雑な感情を言語化した

りすることが難しいため，これから継続して取

り組む必要がある。 

〈研究内容２に関わって〉 

○SST で授業や友達関係など身近なものを扱うこ

とで，感情のコントロールを自分事として捉え

ることができ，感情を落ち着かせる方法を自分

たちで考えることで，前向きに取り組もうとす

る姿があった。 

○「チャレンジカード」で毎日振り返りを行うこ

とで，SST で学習したストレスマネジメントの

方法を授業や日常生活で般化しようとする意欲

につながった。 

○SST を通して，児童が「自分の感情をコントロ

ールすることは，社会で生きていく上で大切な

ことだ」と気付くことができた。 

●本研究で身に付けたストレスマネジメント方法

を，「チャレンジカード」の取り組みが終わっ

ても継続できるように工夫していく。 
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