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札幌市立手稲東中学校

3年生向け

３年学年道徳

◆11月25日(水)に、スクールカウンセラーの石川正人先生に、受験期の3年生

に向けての講演をお願いしました。

講演会で使用する赤と青のカードが今回も登場。質問に「YES(赤)・NO(青)」

をカードを使って答えてもらいました。最初の質問、「ストレスを感じてい

る？」には…私の想像よりは赤が少なかった

ですね。でもさすがに3年生。「受験はストレ

スだ」の質問には結構赤が上がりました。続い

て「その受験のために、死ぬほど勉強していてス

トレスを感じている」には…青が

多かった!!正直な3年生です。

◆ストレス」とは外部から力が

かかり、ココロがへこんでしまうこと。ココロが疲れちゃったり

カラダに影響が出てくると、人間のココロのへこみもなかなか戻

らなくなる。それがストレスが

かかった状態。

普段は、それを元に戻すだけ

の元気があっても、力が強すぎ

たりつらいことが長すぎると、

カラダにも影響が出てしまう。大きな震災などを経験すると、

時々思い出して、胸が苦しくなったり眠れなくなったりとか。

これが悪いストレス。

◆でもストレスには、良いストレスっていうのもあ

るよと、石川先生は教えてくれました。みなさんの

感想文の中に、ほとんどみんなが書いていました。「良

いストレス」。そして、「人生に意味を求め、よくな

ろうと願い、行動を続けることは、イヤなことを避

けて通り続ける人生より良い」「人生に夢を見つけワ

クワクする気持ちに従って、人生を選択していくこ

と、そして、そんなストレスを感じた時にも、『自分

ならできる』と信じることが大切」。すごくステキで

希望を持つことが

できる言葉だと思

いませんか？

◆そして今回も登場、「ポジティブ」「ネガティブ」の考え方。

1年生の時にも、「こんにちは思春期」でお話を聞きました。ネ

ガポ辞典とか、覚えてる？物事をいい方に考えていけば、気持

ちは楽になるはずです。



◆では、「ストレスを感じるということ」については

どうだったでしょう。ストレスは、「同じ経験をし

ても、ものの見方によって、気持ちと行動が変わりま

す」と石川先生。例えば、声をかけて相手が返事

をしなかったということに対して、受け止める人

が「あいつが無視したんだ」とか「あの人、自分

を馬鹿にしてる!」と思うと、それがストレスにな

るということ。見方を変えて、「あ、声をかけて

も聞こえなかったんだな」と思えば、そんなにイ

ラつくこともなくなるはずです。これは、ストレ

スを感じなくてすむ方法です。

◆最後に、石川先生から、すごーくステキな言葉をプレゼントされましたね。覚

えてますか？ストレスを感じないために「笑顔」でいること。笑顔でいると、脳が「リ

ラックスしているんだな」と感じ、ココロも体もゆったりとした気分になれるん

だそうです。辛いときにも、「口角を上げる」だけで、脳がだまされてしまうんだとか。

口角とほっぺを「キュッ」と上に上げてみましょう。口角を上げたら、怒れないはず。

脳をだまして、みんなRelax＆Reflesh。受験の合い言葉にしてみましょうか。

◆目標を持ちその目標が達成された時のワクワクした気持ちを想像しながら、自分を信じてこの

受験期を乗り切っていってほしいと思います。

僕は今日の授業で感じ
たことがあります。ストレ
スは悪いことではないと
聞いて、今までストレスは
悪いものだと思っていたの
に、石川先生のことばを聞
いて、少し気持ちが楽にな
りました。男子

お話を聞き、ストレスについて、
詳しく知ることができました。自分
はけっこう、ストレスを感じている
と実感しています。今回「ストレス
を感じている人カード上げて」と
言われたとき、正直に上げて、人
に伝えたことで、スカッとして、少
しストレスがやわらいだと思いま
す。学校でたまったストレスをかい
しょうするため、土日などを使い、
好きなことをたくさんしようと思い
ました。 男子

受験や家庭、友達との関係は、
確かにストレスになるけど、少しず
つ精神的に成長できるので、適度
なストレスが必要だと思うし、スト
レスも一人でため込まないで、誰
かに相談して、少し楽になること
も、時には必要だと思いました。
男子

私は、ストレスがあってもそれをスレスと思うことがなく、心に重
みになっていくことがよくあるから、そのストレスに早く気付き、そ
のストレスをはやくはっさんできるようになりたいと思いました。あ
と、友達などのストレスに気付いてあげて、ストレスのもとになって
いる悩み等をちゃんと聞いて、みんなの心の支えになりたいと思い
ました。 女子

私は、日頃勉強や不眠、
学校のことでストレスを抱
えていて、毎日イライラす
るし、寝たくても眠れなか
ったり、家族に当たってし
まうことがあるので、これ
からはポジティブに物事を
考えて、自分なりにストレ
スを発散して、ストレスと
向き合っていきたいと思い
ました。女子

自分はストレスはあまりないイメージだった
けど、良いストレスと悪いストレスがあることを
初めて知りました。「ストレスは自分を成長でき
る」と聞いて、驚きました。ストレスは、メンタル
などを強くでき、見方や考え方を変えることが
大切だと思いました。 男子

私は、学校で人と関わるこ
とにストレスを感じることが多
くありますが、そのストレスを
自分はどうすれば解消できる
か、また学校生活での人との
関わり方について、今後どの
ように受け止めていけば良い
かなど考えをまとめ、自分に
合った解消法をみつけること
ができました。これから少しで
も、学校生活を過ごすことが
つらいと感じたとき、人と関わ
ることに疲れを感じたときに
は、今日の道徳を思い出し、ス
トレスに対応していきたいと思
います。 女子

とても楽しくストレスについて学べまし
た。怒ったときに少しでも口角を上げること
で、気持ちが柔らかくなることを知り、少し
イラッとしたとは、口角を上げようと思いま
した。ストレスが入ってきたときは、確認し
てストレスの解消法を考えようと思いまし
た。 女子

感想

私は人前に出るときや試験の時に、かなりスト

レスを感じる方だが、今回のお話を聞いて、笑顔

でいることや、自分を追いつめすぎないことを心

がけようと思った。またストレスは感じる側にしか

分からないことの方が当然ながら多いので、友

達や家族に元気がなかったらその場に応じてそ

っとしておいたり、話を聞いてあげられるように

なりたいと感じた。受験を控えている今この時期

に、お話を聞けて良かった。女子

僕はきんちょうしてしまい、自分のベストを本番で出せないことが多くあ
りましたが、3年生になって部長や委員長になり、あまり気にならなくなりまし
た。気にならなくなった頃には、自分に自信が持てるようになりました。やっ
ぱり、ストレスは悪いことだけではないんだなと思いました。男子




