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マイシートの内容
何か別のことをしながら食べないで、じっくり注意を向けて味わって食べてみると、いろいろな味、固さや柔らかさ、おいしいか
おりに気づくことができる。

① 今まで食事の時にどのように食べていたか書いてみる。

② 今日の夜と明日の朝、「じっくり注意を向けて食べてみる」ことにチャレンジして、何に気づいたかシートに書いてみる。

③ 料理を作ってくれた人に何を伝えたいか書いてみる。

操
作
方
法
と
進
め
方

F
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Q

レ
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ン
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容

資
料

は
じ
め
に

トレーニングの目的
食べ物を使って、意識を集中する感覚を体感します。マインドフルネスの基本は
呼吸ですが、小学生が呼吸法を得るのは難しいので、１回目は関心のある食べ物
をもとに、意識して、味わい楽しむことを学びます。

トレーニングの目標

①「食べる」ことについて興味を持つようになる。

②見たり、味わったり、かおりに注意が行くようになる。

③「食べる」ということが、大切なことだと分かる。

サポートのポイント

ごはんが用意できない場合
「ごはん」を準備していただけるとレッスンがスムーズですが、用意できない場合
は、できるだけ味付けのシンプルな食材（パン、干しブドウなど）を準備してくだ
さい。食材が準備できない場合は，まず動画でやり方を確認し，食事の時間などに
レッスン思い出しながら取り組む方法でも可能です。

じっくりと味わって食べて、注意力や集中力をアップしてみよう！

レッスン1
集中パワートレーニング1 じっくり味わって食べる 

におい

形
かたち

はしでさわる

舌
した

でさわる

味
あじ

どんなことに気
き

づいたのか、
マイシートに書

か

いてみよう。
ご飯

はん

が用
よう

意
い

できないときは、用
よう

意
い

できるもので
まずはやってみよう！画

が

面
めん

を一
いち

時
じ

停
てい

止
し

してやってみよう！

他
ほか

の食
た

べものでも集
しゅう

中
ちゅう

する練
れん

習
しゅう

ができるぞ。
大
だい

好
す

きな飲
の

み物
もの

、おやつ、給
きゅう

食
しょく

や夕
ゆう

ごはんを
食
た

べるときなどにチャレンジしてみよう！

マイシート 1  集
しゅうちゅう

中パワートレーニング １

「じっくり味
あじ

わって食
た

べる」

じっくり味
あじ

わって食
た

べたもの

あわてて食
た

べないで、
気

き

持
も

ちを集
しゅうちゅう

中してじっくり味
あじ

わって食
た

べてみると、
色
いろ

々
いろ

な味
あじ

や、柔
やわ

らかさ、かおりに気
き

づくことができるよ！

レッスンないで
チャレンジ

ズームスコープで
よく感

かん

じてみよう！

いえでやってみよう

気
き

づいたこと 気
き

づいたこと
★ におい
★ 形

かたち

★ やわらかさ
★ 味

あじ

じっくり味
あじ

わうときは
目

め

をつむって
食

た

べてみてもいいかも！

味
あじ

わい日
にっき

記 　　 　  月がつ

　　日
にち

な ま え
　　　　年

ねん

　　　　月
がつ

　　　　日
にち

さいしょに
きにゅうしよう！

こちらのマイシートを
ご用意ください。
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マイシートの内容
自分の気もちについて気づき、相手に対しその気持ちを伝えることができる。

① 「楽しい」「不思議だ」「悲しい」と思うときはどんな時か書いてみる。

② 友達と違うことをしたい場合、相手の気持ちになってそれをどのように伝えるか書いてみる。

トレーニングの目的

お風呂に呼ばれる、運動会で負ける、嫌なプレゼントをもらうというシチュエー
ションから、人にはそれぞれ好きなことや苦手なことがあり、考え方や行動も異
なることを知って、それぞれのよさを認め合い、活かしていくことの楽しさを学
びます。

トレーニングの目標
①いろいろな気持ちに気づくようになる。
②怒っていると、乱暴なことを言ってしまうことがわかるようになる。
③他の人の気持ちを考えて、悪い言葉を使わなくなる。

サポートのポイント

自分の心の中にある「気持ち」に客観的にじっくり向き合う機会は、私たち大人で
も普段あまりないかもしれません。多くの気持ちについて一緒に振り返り、日常
的に意識する機会をもつと良いでしょう。また幼いうちは他者からの視点が十分
に理解できていないこともあるので、同じ状況でも自分とは異なる気持ちや行動
がいろいろあること、正解は一つではないことを繰り返し様々な場面で伝えてい
きましょう。

自分が心地良かったり、不機嫌だったりすることに気づき、
いろんな理由で、怒ったり泣いたりしていることに気づこう！

レッスン1
感情パワートレーニング1 気持ちについて考える

レッスンのあとに
やってみよう

きみが「たのしい」「ふしぎだ」「かなしい」と
思
おも

うのはどんな時
とき

だろう。

お友
とも

だちは外
そと

で遊
あそ

びたい、
でも自

じ

分
ぶん

はおうちの中
なか

で遊
あそ

びたい。
こんな時

とき

、きみはどのように伝
つた

えるかな？

マイシート 2 「気
き

持
も

ちについて考
かんが

える」
 感
か ん じ ょ う

情パワートレーニング １

思
おも

いうかばないときは、
まわりの人

ひと

はどんな時
とき

に思
おも

うか
きいてみるといいかも！

ふしぎだな〜ふしぎだな〜

かなしいよ〜かなしいよ〜たのしいな〜たのしいな〜

いえでやってみよう

お友
とも

だちに伝
つた

えるときにどんな工
く

夫
ふう

ができるかな？
ちょっとむずかしいしいなっていう場

ば

合
あい

は、
シノベエの気

き

持
も

ちの中
なか

から選
えら

んでもいいよ！

お友
とも

だちの気
き

持
も

ちもわかるけれど、
君
きみ

は本
ほん

当
とう

は別
べつ

のことしたいんだ。
どうすれば二

ふたり

人とも楽
たの

しい気
き

持
も

ちで
遊
あそ

べるんだろうか？

ダーレミラーで気
き

持
も

ちを
映
うつ

し出
だ

してみよう！

少
すこ

し外
そと

で遊
あそ

んで、
次
つぎ

はおうちの中
なか

で遊
あそ

ぼう！
はどうかな？

僕
ぼく

はおうちで
○○したいな～って

言
い

おうかな？

さいしょに
きにゅうしよう！ な ま え

　　　　年
ねん

　　　　月
がつ

　　　　日
にち

こちらのマイシートを
ご用意ください。
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トレーニングの目的
相手が必要な情報は何かがわかるようになります。そして、相手にわかるよう「順
序よく説明すること」ができるようになり、情報力をアップすることができるよう
になります。

トレーニングの目標
①他の人の気持ちを想像するようになる。（相手が必要な情報がわかる。）
②どうすれば分かりやすく話せるか、考えるようになる。
③どのやり方がよいか考えるようになる。

サポートのポイント

うまく説明することができないときは、右、左といった方角を指でさしたり、何番
目の角や順番と言葉に加えて地図の道を指でたどって見せたり、青色の建物や赤
い屋根の2階建ての家といったように、目印になる場所やお店、色、形などを説明
し、どのような情報で説明すればいいのか、例を示しましょう。このとき、子ども
に確認しながらゆっくりと伝えるとよいです。また、例の説明を繰り返させて、説
明する練習をしてもよいでしょう。

相手に伝えるスキルをゲットしよう！

レッスン1
考えるパワートレーニング1 うまく説明する

郵
ゆう

便
びん

局
きょく

➡お家
うち

➡駅
えき

　
あなたはどういう道

みち

を通
とお

るかな？
車
くるま

がいないところを通
とお

るようにしよう！
きみなら他

ほか

の人
ひと

が迷
まよ

わず駅
えき

に行
い

けるようにどんなふうに
伝
つた

えるかな？説
せつ

明
めい

の仕
し

方
かた

を考
かんが

えてみよう！

マイシート 3  考
かんが

えるパワートレーニング １

「うまく説
せつ

明
めい

する」

「色
いろ

」「建
たて

物
もの

」など目
め

印
じるし

になる場
ば

所
しょ

やお店
みせ

、
どれくらいの距

きょ

離
り

や時
じ

間
かん

がかかるかを
伝
つた

えてあげるといいかも！

お休
やす

みしたお友
とも

だちに、
先
せん

生
せい

からの連
れん

絡
らく

を電
でん

話
わ

で教
おし

えてあげるとしたら、
どんなふうに伝

つた

えるかな？
「＊＊くん、休

やす

んじゃったから、れんらくしてくれるかな？
明
あした

日の２時
じ

間
かん

目
め

の図
ず

工
こう

の授
じゅ

業
ぎょう

で、絵
え

の具
ぐ

を使
つか

うから、机
つくえ

とか他
ほか

のところを汚
よご

さないように、
汚
よご

れてもいい服
ふく

と、それから、ぞうきんがいるから持
も

ってきて欲
ほ

しいって言
い

ってくれるかな。
教
きょう

室
しつ

にあるいろいろなものを見
み

て、それを描
か

いてもらおうと思
おも

っているの。」

先
せんせい

生

レッスンないで
チャレンジ

メタドローンを使
つか

って
行

い

き方
かた

を考
かんが

えてみよう！

君
きみ

の説
せつ

明
めい

は相
あい

手
て

にうまく伝
つた

わったかな？
わかったかどうかまわりのお友

とも

だちに
聞
き

いてみてもいいね！

いえでやってみよう

どんなふうに伝
つた

えたら
相
あい

手
て

に伝
つた

わるだろう？
メタドローンを使

つか

って
考
かんが

えてみよう！

伝
つた

えたいポイントを
書

か

き出
だ

してみるのも
いいのである♪

あなた

お友
とも

だち

さいしょに
きにゅうしよう！ な ま え

　　　　年
ねん

　　　　月
がつ

　　　　日
にち

こちらのマイシートを
ご用意ください。

マイシートの内容
相手の立場に立って、相手に分かるような説明ができる。

① 地図を見て、迷わずに行ける方法を相手に説明する。

② お休みした友達に先生からの連絡を電話で伝えるにはどうすればいいか書いてみる。
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は
じ
め
に

トレーニングの目的
呼吸に意識を向けることで、「こころ」と「カラダ」を穏やかな状態にする方法を
学びます。

トレーニングの目標
①自分の気持ちが、どんな気持ちなのか気付けるようになる。
②ゆっくり呼吸をしたら、気持ちが落ち着くことを感じるようになる。
③どんな時に呼吸して、気持ちを落ち着かせたらいいのか分かる。

サポートのポイント

できるだけ静かな環境で取り組んでください。目をつぶった方がより集中できる
ようなら、目をつぶるよう促してください。息の吐き方がうまくできない時は、細
く長く吐いているところを見せてあげたり、子どもの手の平に吹きかけて、感じ
させたりしてあげてみてください。呼吸は基本になります。最初はうまくできな
くても、何度も繰り返すとできるようになりますので、日々の生活に取り入れて練
習してください。

呼吸に意識を向けることで、「こころ」と「カラダ」を穏やかな状態にする方法について学ぼう！

レッスン2
集中パワートレーニング2 呼吸をゆったりと感じてみる

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

のやり方
かた

を確
かく

認
にん

しよう！

マイシート 4  集
しゅうちゅう

中パワートレーニング 2

「呼
こ

吸
きゅう

をゆったりと感
かん

じてみる」

1 2
おなかがふくらんだりへっこん

だりするのを感
かん

じよう♪

例
たと

えばこんな感
かん

じ！ 
本
ほん

読
よ

みのじゅんばんが回
まわ

ってきそうなとき、ドキドキするから気
き

持
も

ちを落
お

ちつけたい。

呼
お

吸
きゅう

をゆったりと感
かん

じることで
気

き

持
も

ちがおちつき
集
しゅう

中
ちゅう

しやすくなるぞ

3 4

5 6

さんこうにしよう

きみが気
き

持
も

ちを落
お

ちつけたいと
思

おも

うのはどんな時
とき

かな？
レッスンのあとに
やってみよう

毎
まい

日
にち

練
れん

習
しゅう

することで、
だんだんできるようになるよ！

チャレンジしてみてね！

ロウソクの火
ひ

を消
け

すときのように
口
くち

をすぼめて風
ふう

船
せん

にゆっくり空
くう

気
き

を
ふきこむイメージで息

いき

をはき出
だ

してみて！

できる人
ひと

は鼻
はな

から、むずかしい人
ひと

は
口
くち

から、楽
たの

しい気
き

持
も

ちを吸
す

い込
こ

む
イメージでやってみてね！

③～⑥をあと2回
かい

（ぜんぶで3回
かい

）
くりかえすのであ～る♪

いやな気
き

持
も

ちやイライラも
いっしょにはき出

だ

しちゃおう♪

さいしょに
きにゅうしよう！ な ま え

　　　　年
ねん

　　　　月
がつ

　　　　日
にち

こちらのマイシートを
ご用意ください。

マイシートの内容
気もちを落ち着けるための呼吸法を修得する。

① 呼吸法を学び、実践してみる。

② 自分が気持ちを落ち着けたいと思うのはどんな時かを書いてみる。
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トレーニングの目的
感情を表す言葉を知ることで、自分や相手の気持ちに気づき、上手に表現してい
くための語彙を増やしていきます。気持ちを共有できた時の喜びを感じます。

トレーニングの目標
①生活の中で色々な気持ちを感じていることに気づくようになる。
②自分の気持ちを言葉で伝えることができるようになる。
③気持ちを伝え合うことによって、他の人と仲良くできることに気づくようになる。

サポートのポイント

モヤモヤ・イライラするといった時に、気持ちを認識し、言葉として表現すること
はとても大切です。お家で保護者の方がご自身の出来事や経験を話す際に「あ
の時はこういう気持ちになったんだ」と積極的に伝えてください。そうすること
で、お子さんも様々な気持ちについてイメージでき言語化しやすくなるでしょ
う。そして、子どもたちに生じる気持ちがどんなものでも、まずは受け止めてそう
感じた理由を優しく聞いてあげてください。

自分の感情を言語化し、客観視しよう！ 気持ちを表す言葉に出会おう！

レッスン2
感情パワートレーニング2 気持ちを表すことば

① えーっ！えーっ！えーっ！ と　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　気
き
持
も
ちになった。

② くっそー なんてことだ！ と　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　気
き
持
も
ちになった。

③ あー 食
た

べられなくなった と　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　気
き
持
も
ちになった。

④ ゲェー バカなことした！ と　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　気
き
持
も
ちになった。

⑤ えーんえーん　
　 なくなっちゃった！ と　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　気

き
持
も
ちになった。

この前
まえ

お友
とも

だちが一
いっ

緒
しょ

に遊
あそ

んでくれなかったので、
今

きょう

日はあなたが「遊
あそ

べない」といじわるしたら
ケンカになってしまったぞ。
仲
なか

直
なお

りするには、どう伝
つた

えればいいだろうか？

「ケンカなんかするつもりじゃなかったのに…」
「どうしたら仲

なか

直
なお

りできるんだろう！？」
「何

なん

て伝
つた

えればいいのかな？？」

マイシート 5 「気
き

持
も

ちを表
あらわ

すことば」
 感
か ん じ ょ う

情パワートレーニング 2

肉
にく

を川
かわ

に落
お

としてしまって
犬
いぬ

はどんな気
き

持
も

ちになったと思
おも

う？
あてはまる気

き

持
も

ちを考
かんが

えてみよう！

かなしい

たのしい

だいすき

こわい

はずかしい

レッスンないで
チャレンジ

レッスンないで
チャレンジ

ズームスコープが
役
やく

に立
た

つかも！

気
き

持
も

ちを表
あらわ

す言
こと

葉
ば

は
ほかにもいろいろあるのである♪

おたがいの気
き

持
も

ちを
ちゃんと伝

つた

えてあやまれば
仲
なか

良
よ

くなれる!

仲
なか

直
なお

りしたあとは
「ワクワク」「いきいき」する
気

き

持
も

ちがいっぱい！ ハッピー！

あなたお友
とも

だち

さいしょに
きにゅうしよう！ な ま え

　　　　年
ねん

　　　　月
がつ

　　　　日
にち

こちらのマイシートを
ご用意ください。

マイシートの内容
気もちを表す言葉には色々な種類があることに気づく。

① 物語の中の登場人物の気もちについて考えてみる。

② 友達に意地悪をした後、仲直りをするには気持ちをどう伝えたらいいのか書いてみる。
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自分ががんばっていること、良いことを探し、それを認めよう！

レッスン2
考えるパワートレーニング2 きみのできるところを見つけて自信をもとう

きみは「自
じ

分
ぶん

はダラダラしていてダメだな」と
暗

くら

い気
き

持
も

ちになることはないかな？
できていないことを反

はん

省
せい

することは必
ひつ

要
よう

だ。
でも、できていることに気

き

づくことも大
たい

切
せつ

なんだ。
当

あ

たり前
まえ

にできてしまっているから
見

み

逃
のが

していることもたくさんあることを知
し

ろう！　

マイシート 6  考
かんが

えるパワートレーニング 2

「自
じ

分
ぶん

のできるところを見
み

つけて自
じ

信
しん

をもとう」

きみがこれからがんばりたいこと
ベスト３を書

か

いてみよう！

レッスンないで
チャレンジ

■   毎
まい

日
にち

の生
せい

活
かつ

でどのくらいできている？

朝
あさ

決
き

まった時
じ

間
かん

に起
お

きることができる① 

身
み

の回
まわ

りの整
せい

理
り

整
せい

とん・かたづけをする②

わからないときは「親
おや

」「先
せん

生
せい

」「友
とも

だち」

に質
しつ

問
もん

することができる
③

困
こま

ったときはまずさいしょに「どうして？」

「
なに

何が問
もん

題
だい

だったのかな？」と考
かんが

える
④

ゲームやテレビなど楽
たの

しいことがあっても

しなければならないことを先
さき

にする
⑤

■   学
がく

習
しゅう

に取
と

り組
く

むときできている？

ノートの文
も

字
じ

はていねいに書
か

くように

している
① ○ ×

算
さん

数
すう

でまちがえた計
けい

算
さん

はなぜ

まちがえたかかくにんしている
② ○ ×

先
せん

生
せい

の話
はなし

は集
しゅう

中
ちゅう

して聞
き

いている③ ○ ×

べんきょうでわからないことは先
せん

生
せい

や

友
とも

だちに質
しつ

問
もん

している
④ ○ ×

決
き

められた時
じ

間
かん

にしゅくだいをやる⑤ ○ ×

できている できていない

レッスンのあとに
やってみよう

一
いち

番
ばん

がんばりたいこと

次
つぎ

にがんばりたいこと
他
ほか

にもがんばりたいこと

○ ×

○ ×

○ ×

○ ×

○ ×

できている できていない

ぼくは今
いま

できていることに
たくさん気

き

づくことができたと思
おも

います！
まわりの人

ひと

に
自

じ

分
ぶん

のよいところをつたえよう！

ダーレミラーで
自

じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちを
チェックしてみよう！

メタドローンで
これからの自

じ

分
ぶん

について
考
かんが

えてみよう！

さいしょに
きにゅうしよう！ な ま え

　　　　年
ねん

　　　　月
がつ

　　　　日
にち

こちらのマイシートを
ご用意ください。

マイシートの内容
自分のできるところ・良いところを見つけ「自分」を認めることができる。

① 毎日の生活や学習に取り組む態度について、できているかできていないかチェックして振り返ってみる。

② これから自分が頑張りたいことベスト３を書いてみる。

トレーニングの目的

「自己管理」のスキルをチェックして、自分の「できていること、できていないこ
と」を知ります。予定の時間にあわせて行動したり、忘れ物がないか自分で確認
したり、学校や塾・習い事の行き帰りの約束を守り、決められた時間に机に向かっ
て、宿題を忘れないようになります。

トレーニングの目標
①自分が「どのようなことができているか」考えるようになる。
②できている「自分」をほめることができるようになる。
③自分ができないことにも気づいて、どうしたらいいか考えるようになる。

サポートのポイント

お子さんができているかどうか迷っている、できていることがないといった場合
には、一緒にできていることから探してみましょう。「○○はできているね」と具
体的に伝えてあげると、「そういうことでいいんだ」「○○はできているんだ」と
気づくことができて、自信につながります。できていると答えた場合には、認めて
褒めてあげ、続けていけるように応援しましょう。
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トレーニングの目的
音を使って、注意を向ける対象を変えていくことができるようになります。音に対
する注意力が高まります。

トレーニングの目標
①たくさんの音の中から、一つの音を選んでじっくり聞けるようになる。
②じっくり聞いたら、集中できることに気付けるようになる。
③どんな時によく聞いて、集中したらよいのかわかるようになる。

サポートのポイント

トレーニング以外の音が気になって集中できない時には、少し静かな所に移動し
て実施してください。音の名前が答えられない場合は、「どんな音が聞こえるか
な？」と問いかけて、「リーンリーン」「チリンチリン」などの音で表現させてもよ
いでしょう。

いろんな音を聴いてさらに注意力や集中力をアップしてみよう！

レッスン3
集中パワートレーニング3 音に注意を向ける

音
おと

のカードを見
み

てどんな気
き

持
も

ちに
なるか考

かんが

えてみよう！

マイシート 7  集
しゅうちゅう

中パワートレーニング 3

「音
おと

に注
ちゅう

意
い

を向
む

ける」

私
わたし

たちの身
み

の回
まわ

りにはたくさんの音
おと

があふれているよ。
どんな音

おと

がしているか耳
みみ

をすませてみよう。
生
せい

活
かつ

の中
なか

の音
おと

に耳
みみ

を傾
かたむ

けることでたくさんのステキな音
おと

の中
なか

で
暮
く

らしていることに気
き

づくかもしれないね！

さわやか

ワクワク

ウキウキ

ソワソワ

のんびり

ゆったりがっかり

さんこうにしよう

今
こん

回
かい

はひとつの音
おと

を集
しゅう

中
ちゅう

してきくことで
「ココロ」と「カラダ」をおだやかにする

練
れん

習
しゅう

をしてみよう！

目
め

を閉
と

じて聞
き

いてみると
もっと音

おと

に集
しゅう

中
ちゅう

できるかも！

レッスンのあとに
やってみよう

左
ひだり

下
した

の
ケロッチャの気

き

持
も

ちも
参
さん

考
こう

になるぞ！

ひとつの音
おと

をよく聞
き

くと
気

き

持
も

ちがおちついて集
しゅう

中
ちゅう

してくる！

バーン

さいしょに
きにゅうしよう！ な ま え

　　　　年
ねん

　　　　月
がつ

　　　　日
にち

こちらのマイシートを
ご用意ください。

マイシートの内容
音に注意を向けることで心と体を穏やかにする方法を修得する。

① 身の回りの音について、耳をすませて集中して聞いてみる。

② 音を聞くとどんな気持ちになるのか、様々な音を聞きながら確認し書いてみる。
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トレーニングの目的
感情は体の感覚としても感じ取ることができることを学びます。強さ、変化、入り
混じっていること、身体との関係を学び、自分の気持ちに上手に気づき、よい方向
に向かっていくきっかけをつくることができるようになります。

トレーニングの目標
①気持ちに強さに気づくようになる。
②気持ちが変化していることが分かるようになる。
③怒った気持ちをちょっとがまんできるようになる。

サポートのポイント

 怒ったり悲しんだりすることは誰にでもあることです。その気持ちを否定する必
要はありません。「くやしかった」「悲しかった」というその時に感じた気持ちを
しっかりと味わい、どうすれは嫌な気持ちを少なくできるのか、どうすれば前向
きに考えることができるのかを一緒に考えることが大切です。その際、気持ちに
は強さがあること、人によって感じ方や表す言葉もそれぞれであることを伝えま
しょう。そして、気持ちについての自分なりの対処法を見つけていきましょう。

気持ちには強さ、変化、種類があることに気づき、それを受け止めよう！

レッスン3
感情パワートレーニング3 気持ちは変わる

今
きょ

日
う

の一
いち

日
にち

の気
き

持
も

ちの変
へん

化
か

に
ついて振

ふ

り返
かえ

ってみよう！

マイシート 8 「気
き

持
も

ちは変
か

わる」
 感

か ん じ ょ う

情パワートレーニング 3

気
き

持
も

ちの強
つよ

さの「感
かん

じ方
かた

」「表
あらわ

し方
かた

」は
人
ひと

によってちがうし、気
き

持
も

ちは変
か

わるものだ。
きみのやり方

かた

を見
み

つけていこう！
怒
おこ

ってイライラ！ドッカーン！！のとき、
きみならどの方

ほう

法
ほう

で気
き

持
も

ちを変
か

えることができそうかな？

レベル表
ひょう

は、０が「ぜんぜんできないと思
おも

う」で、10が「すごくきると思
おも

う」を表
あらわ

しているよ。
もし自

じ

分
ぶん

でやるとしたらどれくらいできると思
おも

うかチェックしてみよう！

私
わたし

は数
かず

をかぞえることに集
しゅう

中
ちゅう

すると、
怒
おこ

っている気
き

持
も

ちが小
ちい

さくなる
感
かん

じがするのである。

レベル（ ○をつけよう ）

水
みず

をのむ 0　1　2　3　4　5　6　7　8　9　10

しんこきゅうする 0　1　2　3　4　5　6　7　8　9　10

自
じ

分
ぶん

で自
じ

分
ぶん

をはげます 0　1　2　3　4　5　6　7　8　9　10

その場
ば

からはなれる 0　1　2　3　4　5　6　7　8　9　10

数
かず

を数
かぞ

える 0　1　2　3　4　5　6　7　8　9　10

おまじないをする 0　1　2　3　4　5　6　7　8　9　10

好
す

きな歌
うた

を心
こころ

の中
なか

で歌
うた

う 0　1　2　3　4　5　6　7　8　9　10

朝
あさ

起
お

きた 準
じゅん

備
び

登
とう

校
こう

休
やす

み時
じ

間
かん

授
じゅぎょうちゅう

業中 給
きゅうしょく

食 放
ほうかご

課後 夕
ゆうはん

飯

12

7

12

6

12

8

12
10

1211 12

6

12

3

12

6

いい
楽
たの

しい
うれしい
など

悲
かな

しい
きらい
など
わるい

気
き

持
も

ち

レッスンのあとに
やってみよう

自
じ

分
ぶん

だけのやり方
かた

を
考
かんが

えておくのもいいかも！

メタドローンで、自
じ

分
ぶん

の
気

き

持
も

ちの変
へん

化
か

を見
み

てみよう！

いえでやってみよう

ズームスコープで
自

じ

分
ぶん

の体
からだ

の動
うご

きを
見てみよう！

もう、すごくいやなことがあった！！頭
あたま

きちゃう！！
でもこのままじゃいやなこと言

い

っちゃいそう・・・。
何
なん

とかして気
き

持
も

ち変
か

えなきゃ！

気
き

持
も

ちは変
か

わるし、変
か

えることもできる
気

き

持
も

ちの強
つよ

さも変
か

わる。時
じ

間
かん

でも変
か

わることを学
まな

んだぞ！

さいしょに
きにゅうしよう！ な ま え

　　　　年
ねん

　　　　月
がつ

　　　　日
にち

こちらのマイシートを
ご用意ください。

マイシートの内容
人により感じ方が違うことや、気もちは常に変わるものであることに気づく。

① 怒りを感じた時、どのような方法であれば気持ちを抑えることができるのか、レベルをつけて考えてみる。

② 一日の中の気もちの変化について振り返り書いてみる。
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トレーニングの目的
自分だけの作品を作ってみます。作品や自然、物、人の活動などに対し、その素晴
らしさや奥深さ、面白さなどを見つけられるようになります。 

トレーニングの目標
①同じ色でも、どう思うかは人によって違うことが分かるようになる。
②今までよりも、色の面白さに気づくことができるようになる。
③身の回りに、たくさんの色があることに気付けるようになる。

サポートのポイント

インターネットで画像検索などを行い、実際の色をたくさん見ながら回答を促し
てください。何か一つでも言うことができれば褒めたり、「どうして？」と理由を
聞いたりして、自分のイメージを言葉で表現しやすい環境を作ってください。ど
のような答えが出ても褒めてあげ、保護者の方も自分なりのイメージを答えたり
しながら、互いの答えの違いを楽しんでください。日々の生活でも、建物、植物、
乗り物、好きなキャラクターなど、どんなものでも色に注目するように促して練習
してください。

いろいろなものに興味を持ち、面白いことを考えてみよう！

レッスン3
考えるパワートレーニング3 そうぞうする力を育てる

身
み

のまわりにあるもの対
たい

して、そのすばらしさや
おもしろさを見

み

つけられるようになろう！
顔
かお

とまわりに色
いろ

をつけて、元
げん

気
き

に見
み

えるカラーちゃんを作
つく

ろう！　　　　　　　　　　　
さむいところにいるカラーちゃんを作

つく

ろう！

マイシート 9  考
かんが

えるパワートレーニング 3

「そうぞうする力
ちから

を育
そだ

てる」

いろいろな気
き

持
も

ちの
カラーちゃんを作

つく

ってみよう！

きみだけのおもしろさに
気

き

づくことが大
たい

切
せつ

だ！レッスンないで
チャレンジ

同
おな

じものでも色
いろ

を変
か

えるだけで
新
あたら

しいものができますね！
人
ひと

によってその見
み

え方
かた

や
感
かん

じ方
かた

がちがう！

いえでやってみよう

色
いろ

えんぴつやカラーペン、
クレヨンを用

よう

意
い

しよう！

元
げん

気
き

に見
み

えるカラーちゃん さむいところにいるカラーちゃん

君
きみ

の描
か

いたカラーちゃんからは
どんなイメージが浮

う

かんでくるかな～？
カラーちゃんからそうぞうする気

き

持
も

ちを
言
こと

葉
ば

にしてみてもいいのである！

さいしょに
きにゅうしよう！ な ま え

　　　　年
ねん

　　　　月
がつ

　　　　日
にち

こちらのマイシートを
ご用意ください。

マイシートの内容
身のまわりにあるものに対して、その素晴らしさや面白さを見つけられるようになる。

① 「楽しさ」「寒さ」などを絵で表現してみる。

② 同じ絵でも色を塗り分けることで違うイメージになることに気づく。 



G U I D A N C E
 B O O K

27

操
作
方
法
と
進
め
方

F
A

Q

レ
ッ
ス
ン
の
内
容

資
料

は
じ
め
に

身体を動かすことによって、集中力を高めよう！

レッスン4
集中パワートレーニング4 ココロとカラダはつながっている

マイシート 10  集
しゅうちゅう

中パワートレーニング 4

「ココロとカラダはつながっている」

カラダを激
はげ

しく動
うご

かすとカラダにも心
こころ

にも力
ちから

が入
はい

る。
逆
ぎゃく

に、ゆっくり動
うご

きを止
と

めていくと、カラダの力
ちから

が抜
ぬ

けて、
心
こころ

もゆったりリラックスすることがわかったかな。
こころとカラダはつながっているんだね。
体
からだ

がもぞもぞ、何
なん

だか落
お

ち着
つ

かない時
とき

は少
すこ

し体
からだ

を動
うご

かしてからゆっくり止
と

めるといいんだね。

なかなか思
おも

い浮
う

かばないなぁ…という君
きみ

は
シノベエやケロッチャのお話

はな

しを
参
さん

考
こう

にしてみてもいいぞ！

「ココロ」と「カラダ」のつながりで「カラダ」が
その場

ば

に合
あ

わない動
うご

きをするときがあるぞ！

今
こん

回
かい

は「ココロ」も「カラダ」も休めて
しあわせな気

き

持
も

ちになることで
集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

がアップする方
ほう

法
ほう

を学
まな

んでいくよ！

チャレンジしてみよう！

①体
からだ

を激
はげ

しく動
うご

かしてゆっくり止
と

める動
うご

きには、
　どんな動

うご

きがあるかな？
　きみができそうな動

うご

きを考
かんが

えてみよう！

②きみが考
かんが

えた動
うご

きをやってみて、
　どんな気

き

持
も

ちになったか振
ふ

り返
かえ

ってみよう

私
わたし

は足
あし

ぶみをどんどんどんどんとして、
ゆっくり止

と

める動
うご

きを発
はっけん

見しました。
外
そと

でなら、できそうな動
うご

きなのである！

気
き

持
も

ちが強
つよ

いと
「ココロ」も「カラダ」も

力
ちから

が入
はい

っている

さんこうにしよう

メタドローンで、「ココロ」と「カラダ」
のつながりを感

かん

じてみよう！

いえでやってみよう

両
りょう

手
て

を広
ひろ

げて鳥
とり

になったつもりで
空
そら

をはばたく動
うご

きはどうでしょう？
強
つよ

い風
かぜ

からだんだん弱
よわ

くなっていって、
最
さい

後
ご

はゆったりと空
そら

を飛
と

んでいるイメージで
試
ため

してみたらリラックスできました♪

おちつきたいとき、
のんびりしたいとき

「カラダ」から力
ちから

がぬけている
感
かん

じがする

さいしょに
きにゅうしよう！ な ま え

　　　　年
ねん

　　　　月
がつ

　　　　日
にち

こちらのマイシートを
ご用意ください。

マイシートの内容
心と体はつながっており、気もちを落ち着けたい時は体をリラックスさせればよいことに気づく。

① 体を激しく動かしてゆっくりと止める動きにはどのような動きがあるか、考えてみる。

② 考えた動きに対し、どんな気もちになったかを書いてみる。

トレーニングの目的
音に合わせて身体を動かすことで、「こころ」と「身体」を自分でコントロールす
る感覚を身につけます。

トレーニングの目標

①こころとカラダがつながっているのに気づくようになる。
②カラダを激しく動かすとカラダに力が入る感じに気付けるようになる。
③カラダを激しく動かした後にゆっくり動きを止めると、力が抜けて、
　こころも落ち着くことが分かるようになる。

サポートのポイント

身体が自由に動かせる安全な場所で行ってください。身体全体を動かすのが恥ず
かしい子もいるかもしれません。安心させて、手を叩く、足を踏み鳴らすなど、そ
の子なりの表現の仕方を一緒に探してあげてください。激しい動きとゆったりと
した動きの強弱をつけるように促し、最後はゆったりとした動作になってから止
まるようにしましょう。
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に

トレーニングの目的
ネガティヴな体験が成功・成長のきっかけになることもあると学びます。日々たく
さんのポジティブな気持ちがあることに気がつき、それらの気持ちを大切にしま
す。凹んでも立ち上がり、自尊感情を持てるようになります。

トレーニングの目標

①落ち込んでも、気持ちを変えられるようになる。
②ちょっとした体験も、幸せだなあと感じるようになる。
③自分のこと、苦手なこともあるけど「けっこう」がんばっていると思うように
　なる。

サポートのポイント

「楽しかったこと」や「うれしかったこと」を思い出し、たくさんのハッピーを集め
て、一日を終えられるとよいですね。一方で、「がっかり」したり、「しょんぼり」し
た気持ちは、「どうして？」「なぜだろう？」と振り返り、「〇〇するとよかったかも」
「次は〇〇してみようか」とやり方を一緒に考えてあげるとよいでしょう。がん
ばって乗り越えた経験はお子さんの自信につながります。ピンチは成長のチャン
スと捉え、前向きに声をかけていきましょう。

ネガティヴ感情に比べて長続きしない、ポジティブな気持ちを味わおう！

レッスン4
感情パワートレーニング4 しあわせな気持ちハッピーを感じる

おうちの人
ひと

やお友
とも

だちに落
お

ちこんだ時
とき

どうやってがん
ばったか話

はなし

を聞
き

いてみよう！ 

マイシート 11 「しあわせな気
き

持
も

ちハッピーを感
かん

じる」
 感
か ん じ ょ う

情パワートレーニング 4

「うれしかったこと」
「ありがとうと思

おも

ったこと」
「楽

たの

しかったこと」を思
おも

いだして書
か

いてみよう！

ハッピー日
にっ

記
き

には「うれしかった
こと」「ありがとうと思

おも

ったこと」
「楽

たの

しかったこと」以
い

外
がい

にもこん
な気

き

持
も

ちのことも書
か

けそうだね。

３つの気
き

持
も

ちを選
えら

んで今
きょう

日一
いち

日
にち

でどんなエピソードが
あったか振

ふ

り返
かえ

ってみよう！
たとえばこんな感

かん

じ…

き
も
ち
い
い

ウ
キ
ウ
キ
す
る

お
も
し
ろ
い

ワ
ク
ワ
ク
す
る

た
の
し
み

ほ
こ
ら
し
い

が
ん
ば
り
た
い

おもしろかったな～おもしろかったな～

どんなことに落
お

ちこんだことがありますか？
どうやってがんばりましたか？立

た

ち直
なお

りましたか？

レッスンないで
チャレンジ

いえでやってみようさんこうにしよう

発発
はっぴょうはっぴょう

表表がんばったよ！がんばったよ！

ハッピーなことを思
おも

い出
だ

したり
そうぞうしたりするだけで

しあわせな気
き

持
も

ちになるぞ！

私
わたし

はこの間
あいだ

、にじが見
み

えたとき、
とてもハッピーになりました！

お誕
たん

生
じょう

日
び

をお祝
いわ

いしてもらったとき、
ハッピーだったのである！

ありがとうと思
おも

ったことうれしかったこと 楽
たの

しかったこと

きれいなきれいな石石
いしいし

をを
見見

みみ

つけたよ！つけたよ！
ワクワクした！ワクワクした！

こういう気
き

持
も

ちをたくさん
ハッピー日

にっき

記にためていくと
しあわせがどんどん増

ふ

えていくぞ！

さいしょに
きにゅうしよう！ な ま え

　　　　年
ねん

　　　　月
がつ

　　　　日
にち

こちらのマイシートを
ご用意ください。

マイシートの内容
日常の中で様々な「ハッピー」を感じることができるようになる。

① 嬉しかったこと、ありがとうと思ったこと、たのしかったことを思い出して書いてみる。

② 家族や友達に、落ち込んだ時にどのようにがんばったのかインタビューする。
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みらいグロースで手に入れたスキルを繋げてみよう、使ってみよう!

レッスン4
考えるパワートレーニング4 応用力を育てる

ダーレミラー ズームスコープ メタドローン

マイシート 12  考
かんが

えるパワートレーニング 4

「応
おう

用
よう

力
りょく

を育
そだ

てる」

きみならどんな時
とき

に
どの道

どう

具
ぐ

を使
つか

いたいかな？

みらいグロースの中
なか

で
使
つか

った道
どう

具
ぐ

を見てみよう！

みらいグロースで学
まな

んだものは、
いつもの生

せい

活
かつ

で使
つか

えるものばかり！

ダーレミラー
本
ほん

当
とう

の気
き

持
も

ちを映
うつ

し出
だ

す

ズームスコープ
体
からだ

の動
うご

きから
どんな気

き

持
も

ちかがわかる

メタドローン
「自

じ

分
ぶん

の考
かんが

えや気
き

持
も

ち」
「まわりのこと」に気

き

づける

自
じ

分
ぶん

の考
かんが

えていることや感
かん

じている
こと、まわりで起

お

こっている状
じょうきょう

況に
いろいろな見

み

方
かた

があることに気
き

づ
かせてくれるよ！

さんこうにしよう

人
ひと

の動
うご

きで注
ちゅう

意
い

したいことや、動
うご

き
が表

あらわ

す本
ほん

当
とう

の気
き

持
も

ちをわかりやす
くしてくれたり、大

たい

切
せつ

なことを教
おし

え
てくれるよ！

モヤモヤした時
とき

にカガミを見
み

てみる
と、心

こころ

の中
なか

にある本
ほん

当
とう

の気
き

持
も

ちやも
う1つの気

き

持
も

ちを教
おしえ

えてくれるよ！

いえでやってみよう

いつもの生
せい

活
かつ

で試
ため

してみたことのある
お友

とも

だちもいるかもしれませんね♪

ダーレミラー

どんな時
とき

に使
つか

いたい？

ズームスコープ メタドローン

使
つか

ったらどんなことがわかると思
おも

う？

学
まな

んだことを忘
わす

れないように、
ふだんから何

なに

か使
つか

えるものがないか、試
ため

していこう。
みらいグロースで、ハッピーな生

せい

活
かつ

を送
おく

ってくれ！

さいしょに
きにゅうしよう！ な ま え

　　　　年
ねん

　　　　月
がつ

　　　　日
にち

こちらのマイシートを
ご用意ください。

マイシートの内容
みらいグロースで学んだことを思い出し、日常に取り入れられるようになる。

① みらいグロースの中で使った道具について振り返る。

②自分ならどのような時に道具を使いたいか、使ったらどのようなことが分かると思うか考えて書いてみる。

トレーニングの目的
みらいグロースで学んだスキルを組み合わせて、普段の生活の中で使えるように
なります。

トレーニングの目標

①今までよりも、学んだことを忘れないようにするためにはどうすればいいか
　わかるようになる。
②今までよりも応用力とはどういうものか分かるようになる。
③今までよりもうまくいいかないときに、どうすればよいかわかるようになる。

サポートのポイント

みらいグロースで学んだことは、何度も繰り返し行なって、自分なりの使い方を
身につけることが大事です。そのため、みらいグロースの回の全てで学んだこと
について、「あなただったらどう使う？」や「それを使うと、どういう良いことがあ
るの？」と問いかけてみてください。日々の生活の中で、困っているような状況に
直面したら「みらいグロースで学んだことの何かが使えないかな？」と問いかけ
てみてください。


