
（高等学校編） 

岡山県教育庁人権教育課 

令和２年４月 



自殺予防教育学習プログラムの目標と内容 

学校における自殺予防教育の目標は、「早期の問題認識（心の健康）」、「援助希求的態度の育

成」です。そのための学習プログラムとして、次の３つの内容で構成した授業展開例を提示しました。

各学校においては、本学習プログラムを参考にして、生徒の実態や地域の実情に応じた自殺予防教

育を実施していただきたいと考えています。なお、授業を行う際には、「自殺予防」を学習テーマにす

るなど、「自殺」という言葉を生徒に明示する必要はありません。 

（学習プログラムの内容） 

○ 強い心理的負担を受けた時（心のストレス）の心身の状態を理解すること

○ 心のストレスに対する対処法を身に付けることや地域の援助機関を知ること

○ 心のストレスを感じている友達への関わり方を理解すること

日頃、実施している教育活動の中に自殺予防教育の下地づくり（基盤）となる内容が多く含まれ

ていることを認識し、自殺予防教育と連動させて行うことが、子ども及び教職員の抵抗感を少なくす

ることにつながると思われます。また、学習プログラムの実施に当たっては、校内研修等を実施して、

子どものＳＯＳの受け手となる教職員に、自殺予防についての正しい理解を図ることも大切です。 

下地づくり（基盤）となる既存の教育活動としては、「生命を尊重する教育」や「心身の健康を育

む教育」、「温かい人間関係を築く教育」などを挙げることができます。また、これらの教育活動を充

実させるためには、子どもの些細な言動から個々の状況や心理状態を推し量ることができる教職員

の感性を高めることや、困った時には何でも相談できる信頼関係づくり、相談しやすい雰囲気づくり、

保健室、相談室などを気軽に利用しやすい所にする居場所づくりなど、子どもの心に寄り添う「校内

の環境づくり」も重要になります。下地づくりとなる教育活動の充実は、全ての子どもが生き生きと

学校生活を送るためにも大切です。 

自殺予防教育

下地づくりの教育
生命を尊重する教育

心身の健康を育む教育
温かい人間関係を築く教育

校内の環境づくり
相談体制・生活アンケート
教職員研修・居場所づくり

○ 早期の問題認識（心の健康）

○ 援助希求的態度の育成

○ 心にストレスを受けたときのサイン

○ 心のストレスへの対処スキル

○ 心のストレスを抱えた友達への関わり方

自殺予防教育の目標 

学習プログラムの内容 
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高等学校における自殺予防教育学習プログラムの例 

１ 題材名  心のストレスとその対処法 

     特別活動〔ホームルーム活動〕 

     （２）日常の生活や学習への適応と自己の成長及び健康安全 

エ 青年期の悩みや課題とその解決

２ 題材について 

○ 題材設定の理由

平成１８年に「自殺対策基本法」が制定されて以降、様々な自殺対策が講じられ、自殺者総数は

減少傾向にあるが、高校生以下の自殺者数は高止まりしており深刻な問題となっている。平成２８年

に閣議決定された新たな自殺総合対策大綱には、自殺予防教育の柱の一つである「ＳＯＳの出し方

に関する教育」の推進が重要であるとされている。 

これまで、保健領域の「精神疾患の予防と回復」において、心の健康や心身の相関について学習

してきているが、心にストレスを受けた時の対処法やＳＯＳの出し方・受け止め方について理解するこ

とにより、悩みや不安に向き合い、乗り越えるための適切な行動ができるようになると考え、本題材

を設定した。 

この学習プログラムは、心のストレスの原因とその対処法について考える時間と心の危機や友達

のＳＯＳの受け止め方を理解する時間の２つの段階に分けて構成している。 
第１時では、まず心にストレスを受ける時はどんな時か、またその時の感情はどんな感情なのかを

考え、誰もがつらい気持ちや悲しい気持ちなどのネガティブな感情を持つことがあり、相手や状況に
よってその気持ちの強さが違うことなどを理解する。 

次に、心のストレスに対する対処法をブレーンストーミングで数多く出し合い、メリット、デメリットに
ついて考える。一人一人が心のストレスへの対処法をできるだけ多く持っておくことは、実際の生活
に役立つからである。また、問題を一人で背負い込まずに乗り越える方法があることを理解すること
によって、援助希求的態度の育成（子ども自身がＳＯＳを出す実践力）を図る。 

第２時では、資料を読んだり地域の保健師等のゲストティーチャーから話を聴いたりして、強い心

のストレスによって起きる心身の状態について理解する。そして、そのことを踏まえて、友達が強い心

のストレスを受けていることに気付いた時の関わり方をロールプレイングで体験する。友達の悩みに
対して「説教・助言」、「励まし」、「静かに聴く」、「感情を受け止める」というそれぞれの対応によって、
相談者が受ける感じ方の違いを体験し、受容と傾聴の大切さを理解する。 

最後に、友達のＳＯＳに対応する時の約束事「きょうしつ（気づいて、よりそい、受け止めて、信頼で

きる大人に、つなげる）」と学校や地域の相談窓口を確認し、友達のＳＯＳを信頼できる大人に相談
する（つなぐ）という実践・行動につなげたい。 

○ 本題材で工夫する点や手立て

この学習プログラムでは、ブレーンストーミングやロールプレイングなどのグループワークを重視し

ている。これらのアクティビティを行うことで、それぞれの自由な発想を出し合い、自分とは異なる思

いや考え方に触れることで、多様性を認め合い、仲間との絆を深めることが可能になると考えられる。

また、生徒同士のつながりを強化し、生徒自身の心の危機に際しての問題解決能力を高めるなどの

効果が期待できる。 
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ブレーンストーミングで出てくる対処法には、一時的に悩みを忘れさせるものもあれば、時間はか

かるが根本的な問題を解決できるものなど様々に出てくると思われるが、「解決に要する時間」や

「やりやすさ」などの視点で分類・整理すると、対処法を生徒が自己決定する時の参考になる。万引

きや破壊行為等の意見が出た場合、それらの行為は、問題をより悪い方向に進ませてしまうことに

気付けるよう話し合う場を設ける。 

強い心のストレスを受けた時の心身の状態について学習する時には、「心の傷は見えないため、

人に伝えて可視化することが大切であること」を確認する。誰かに見せる（知らせる）ことによって適

切な処置や治療等を受けることができ、少なくとも現在より良くなる可能性があることを伝える。 

生徒の中には、身近な人を自殺で亡くした者や自傷行為をしてしまう者もいると考え、価値の押し

つけを避ける。「いのちは大切」といった価値観を一方的に与えることは、「いのちを大切にできない

親（自分）はだめな存在」と自分を責め、より一層自尊感情を傷付けてしまう恐れがある。生きづらさ

を抱えている生徒に少しでも寄り添う姿勢を大切にする。 

３ 評価規準 

集団活動や生活への 
関心・意欲・態度 

集団の一員としての 
思考・判断・実践 

集団活動や生活についての 
知識理解 

評
価
規
準

心のストレスに対する対

処法について関心を持
ち、学習活動に意欲的に
取り組み、今後の生活に
役立てようとしている。 

心のストレスに対する対処法に

ついて、これまでの学習や体験
から考えたり、アクティビティを
通して感じたことを積極的に伝
えたりしている。 

心のストレスに対する対処法

について理解するとともに、過
度のストレスや友達のＳＯＳに
ついて、信頼できる大人に相
談することの大切さについて
理解している。 

４ 本時の目標 

○ 人は心のストレスによって、いやな気持ちやつらい気持ち等のネガティブな感情をもつことを理

解するとともに、心のストレスへの対処法を考え、自分に合った対処法を身に付けることができる。

（第１時）

○ 友達から悩みを打ち明けられた時の関わり方について理解を深めるとともに、友達のＳＯＳを一

人で抱え込まずに、信頼できる大人につなげることの大切さを理解することができる。（第２時）

５ 事前指導 

自殺予防教育学習プログラムの内容が意味を持つためには、子どもが自分自身を他者から援助を

得る価値のある存在と認識し、周囲の人々へ信頼感を持っていることが前提となる。また、学級集団や

友達関係においては、互いに安心感を抱き相互にサポートし合う雰囲気が育っていることも求められ

る。そうしたことがない中で、強い心のストレスを受けた際に周囲にサポートを求めることの大切さを伝

えても、自他を信頼できない子どもの孤立感を深めることになり、第２時のロールプレイングなどが傷

付き体験となる危険性もある。 

そこで、自殺予防教育学習プログラムの実施前には、生徒や学級集団の状態を把握し、必要な準

備を行うこととしている。 
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（１） 学級集団の状態把握と配慮

学級集団の雰囲気や生徒同士の自主的・自発的交流の様子、学習規律や生活規律の状況等に

ついて、担任だけでなく学年主任や生徒指導、教育相談等の担当、養護教諭も加わってチームとし

て検討する。その際、学校生活アンケートや心理検査・質問紙等の結果を活用する。このようなアセ

スメントの段階で、自殺予防教育学習プログラムを実施する前に下地づくりの教育を行うことも想定

される。 

（２） 生徒個人の状態把握と配慮

身近な人を自殺で亡くしている生徒、自殺未遂の経験や自傷などがある生徒についてはあらか

じめ抽出し、本人、保護者と話し合って授業への参加の仕方を検討する。他にも、日頃から様子の気

になる生徒やリスクを抱える生徒についても同様の配慮を行う。 
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６ 授業展開例 

≪第１時の流れ≫ 

学習活動 指導・援助上の配慮事項 評価規準・方法等

１ 導入（１０分） 

 班別にアクティビティ

をして、どんな時にど

んな気持ちになるの

か話し合う。 

○ 資料１アクティビティ「どんな時、どんな気持ち」を配付し、

やり方を説明する。

○ ネガティブな感情の表情カードを１つ提示し、班で出た意

見を発表させる。

○ 発表された状況における気持ちの大きさを確認し、同じ気

持ちでも、状況や人によってその大きさは違うことを押さえ

る。

○ この学習では、このような状況を「心のストレス」や「心に

ストレスを受ける」と表現することを知らせる。

２ 展開１（１５分） 

 心にストレスを受ける

のはどんな時か話し

合う。 

○ 自分が心にストレスを受けるのはどんな時か、ワークシー

ト１（１）に記述させる。

○ 班で話し合う時に、言いたくないことは言わなくてもよいこ

と、発表に対して頷いたり同意を示したりしてよいが、否定

はしないことを伝える。

○ いくつかの班に発表させて全体で共有する。

○ ネガティブな感情を持つことは自然なことであり悪くない

こと、しかし、心のストレスを放っておくと心身の不調につ

ながることがあることを押さえておく。

３ 展開２（２０分） 

事例をもとに、心のス

トレスに対処する行動

について考える。

○ 出された事例の中から一つを選び、その時の気持ちにつ

いて確認する（事例は教師が用意しておいてもよい）。

○ その気持ちに対処するための行動について、付箋に記述

させる。一人でできる対処法と誰かと一緒にする対処法

の２つの視点で考えるよう指示する。

○ 班で、対処法について意見を出し合い、グループシート

（模造紙等）に付箋を貼り付ける。

○ どんな意見も否定しないことを伝える。

○ 出された対処法のメリット・デメリットについて話し合い、グ

ループシートに記述させる。

○ いくつかの班に発表させて全体で共有する。その際に、解

決に要する時間や容易さ、問題解決の可否等の視点で整

理して板書する。

対処法のメリット・デメリ

ットについて、理由や根

拠を示して意見を伝え

ている。

（思考・判断・実践）

＜観察＞

４ 終末（５分） 

 自分が心にストレス

を受けた時に使いた

い対処法を選ぶ。 

○ 自分が使いたい対処法とそのメリット、デメリットをワーク

シート１（２）に記入させ、数人に発表させる。

○ 対処には様々な方法があるが、それぞれにメリット・デメリ

ットがあること、問題が深刻な時には大人に相談すること

を押さえ、次時の学習につなげる。

メリット・デメリットを踏

まえて、自分で使いたい

対処法を実践しようとし

ている。

（関心・意欲・態度）

＜ワークシート＞

心にストレスを受けた時の解決方法を考えよう。 
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≪第２時の流れ≫ 

学習活動 指導・援助上の配慮事項 評価規準・方法等 

１ 導入（５分） 

 前時の学習を振り返

り、本時のめあてをつか

む。 

○ 前時の学習を振り返り、心のストレスに対処する方法や

そのメリット、デメリットを想起させ、気分転換で終わる

ものや長期的に問題解決を図るものがあること等を確

認しておく。

○ 本時は、友達から悩みを相談された時の関わり方につ

いて学習することを知らせる。

２ 展開１（15 分） 

 資料「こころの不調っ

てどういうことだろう？」

を読み、心が不調にな

った時に起きる心身の

症状について理解す

る。（保健師等の講義

でもよい） 

○ 保健の学習を振り返り、心身の相関について想起させ

る。

○ 資料２を読み、心の役割や不調になった時の心身の症

状についてワークシート２（１）にまとめさせる。

○ まとめたことを発表させ、上記のことについて「こころの

役割」の視点で整理して提示（板書）する。

○ 誰かに相談した方がよい心身の症状について確認し、

心の傷は見えないため、誰かに話すことによって可視

化され、適切な処置につながること等を押さえる。

心のストレスによって起き

る心身の症状や大人に相

談することの大切さにつ

いて理解している。 

（知識・理解）

＜観察・ワークシート＞

３ 展開２（20 分） 

ロールプレイング「心

の苦しさを打ち明けら

れた時」を体験して、友

達からのＳＯＳへの対応

方法について考える。 

○ 資料３を配付し、ロールプレイングの方法を説明する。

必要に応じて教師２人で演じてもよい。

○ 友達役をした時の感想を、その都度、ワークシート２

（２）に記入するよう指示する。

○ 班で感想を交流し、安心感が得られた声かけという視

点でランキングする。すべてに順位が付かなくてもよい

ことを伝えておく。

○ 班の意見を発表させ、全体で共有する。

４ まとめ（10 分） 

 友達のＳＯＳに関わる

時の合言葉や相談窓

口について理解する。

（保健師等から地域等

の相談窓口を紹介して

もらってもよい） 

○ 友達からのＳＯＳに関わる時の合言葉「きょうしつ（教

室）」を知らせる。

○ 「よりそい」「うけとめる」聴き方は、相手の考えや行動

の良い悪いを判断したり、悩みを解決したりすることで

はないということを説明する。

○ 大人に相談して聴いてもらえなくても、最低３人までは

相談することを勧めるとともに、学校の相談窓口や地

域の相談機関を紹介する。

○ 授業の感想をワークシート２（３）に記述させる。

合言葉「教室」の出典：阪中順子 
「子どもの自殺予防ガイドブック 
～いのちの危機と向き合って～」 

ＳＯＳを出している友達に、

適切な関わり方を実践し

たり、信頼できる大人に相

談したりしようとしている。

（関心・意欲・態度）

＜観察・ワークシート＞

７ 事後指導 

学習プログラム実施後には、相談したいことの有無、相談しようと思う相手、授業への感想などを尋

ねるアンケート（「自殺予防教育校内研修資料」参照）を実施する。そのアンケートにおいて、うつや自

殺の危険、困り事を記述していた生徒については、担任や養護教諭、スクールカウンセラーとの面談を

実施したり、保護者の理解を図りながら地域の専門機関につなげたりしていく。 

友達から悩みを打ち明けられた時の関わり方を考えよう。 
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＜資料１＞ 

 アクティビティ「どんな時、どんな気持ち」のやりかた（第１時使用）

① 表情カードを裏返しで混ぜ、山札にする。または机上に広げる。

② 誰か一人が一番上のカードを（机上に広げた場合は、一枚を選んで）表にして、自分がその表

情になるのはどんな時で、どんな気持ちなのか発表する。

③ 順番に発表して、全員が終われば次のカードを表にして、同様に行う。思い浮かばなかったり言

いたくなかったりする場合は、パスしてよい。

 表情カード
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＜ワークシート１＞ 

「心のストレスとその対処法」 

年   組   番  氏名（     ） 

（１） あなたがいやな気持ちやつらい気持ちになる（心にストレスを受ける）のは、どんな時ですか。

（２） いやな気持ちやつらい気持ちになった（心にストレスを受けた）時に、自分がしようと思う解決

方法はどんな方法ですか。また、その方法のメリット、デメリットは何ですか。

一人でする方法 誰かと一緒にする方法

（方法） （方法）

（メリット） 

（デメリット） 

（メリット） 

（デメリット） 

（３） 今日の学習の感想を書きましょう
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＜グループシート＞ 

ブレーンストーミング「心のストレスとその対処法」 

 解決方法 メリット デメリット 

一
人
で
す
る
方
法 

   

誰
か
と
一
緒
に
す
る
方
法 
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＜資料２＞
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＜ワークシート２＞ 

「心のストレスとその対処法」 

 

 年  組  番 氏名（            ） 

 

（１） 心の役割が不調になると起きる心身の症状について、表に整理しましょう。 

心の役割 不調になると起きる心身の症状 

（       ）の不調 

 

（       ）の不調 

 

（       ）の不調 

 

※ 誰かに相談した方がよいと考えられる症状の目安 

 

 

 

 

 

 

（２） ロールプレイングをした感想を記録しましょう。 
 

声をかけられた生徒（友達）の気持ち 

Ａ 
 

Ｂ 
 

Ｃ 
 

Ｄ 
 

 

（３） 今日の学習の感想を書きましょう 

 

 

 

 

★ 一日だけではなく、何日も続けて眠れない 
★ 苦痛が強く、死にたい気持ちが頻繁に起きる 
★ 前に楽しかったことでも全くやりたい気持ちが起きない、やってもすぐにやめてしまう 
★ 症状が二つ以上（例：落ち込みと胃の痛みの両方がある、不眠と集中困難の両方がある） 
★ 混乱が続いて自分で「訳が分からない」と感じる 
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＜資料３＞ 

ロールプレイング「心の苦しさを打ち明けられた時」のやり方 

１  二人一組になってロールプレイングをします。 
２  はじめにＡのパターンをやってみます。両方の役をやり終わったら、ワークシートに声をかけられ

た生徒（友達の方）の気持ちで感想を書きましょう。 
３  順番にＢ、Ｃ、Ｄと同じようにやっていきます。 

パタ ー ン せ り ふ 順位 

Ａ 
友 達：もう、何もかもいや、消えてしまいたい… 

わたし：命は大切にしないとダメ。そんなこと言ったら家族が心配するよ。 

Ｂ 
友 達：もう、何もかもいや、消えてしまいたい… 

わたし：あなたは大丈夫。死ぬ気になれば何でもできるよ！ 

Ｃ 
友 達：もう、何もかもいや、消えてしまいたい… 

わたし：（相づちを打ちながら、静かに聴く） 

Ｄ 
友 達：もう、何もかもいや、消えてしまいたい… 

わたし：そう、消えてしまいたいぐらいつらいことがあるんだ。 

４ 安心感が得られた声かけは、Ａ～Ｄのどれでしたか？順位をつけてみましょう。 

（場面設定） 

 休みがちだった友達が久しぶりに登校しました。一緒に帰る途中、公園のベンチに座っていたら、
友達が、しんどそうに「もう、何もかもいや。消えてしまいたい。」と小さな声で言いました。 

 気づいて、よりそうということは、相手の考えや行動の良い
悪いを判断したり、悩みを解決したりすることではありませ
ん。こんな声かけがあります。 

気づいて 

よりそい 

受け止めて 

信頼できる大人に 

つなげる 

つらそうだね。
それじゃ悲しいよね。
とっても落ち込んでいるんだ。
何かわたしにできることある？
誰かのところに一緒に相談に行こうよ。

・○○○○学校  ○○○－○○○－○○○○
・教育相談担当（  ）先生  ・スクールカウンセラー（      ）先生 

・２４時間子供 SOS ダイヤル     ０１２０－０－７８３１０ 
・岡山県青少年総合相談センター   ０８６－２２４－７１１０
・岡山県自殺対策推進センター    ０８６－２２４－３１３３ 
・岡山県精神保健福祉センター    ０８６－２０１－０８２８ 

学校や地域の相談窓口

15



参考資料 

○ 人権教育指導資料Ⅴ「人権学習ワークシート集上」

（岡山県教育庁人権教育課 平成２０年２月） 
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○  自殺予防教育校内研修資料   （岡山県人権教育推進マトリックス会議 平成３１年１月）

○  「子どもに伝えたい自殺予防 学校における自殺予防教育導入の手引」 

（文部科学省 児童生徒の自殺予防に関する調査研究会議 平成２６年７月） 
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