
 

 

 

 

 

 

 

４．生徒 1年生 2時間目プログラム 

「こころに不調を感じたら」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

１） 位置づけと目標 

 

 この時間は、心の不調を感じた際、専門的な支援を受けることができる資源（以下専門機関）に関す

る説明を行います。 
  
この講義での目標は、主として 
① 専門機関に関する理解を深めること 
② 心の不調を感じた際、回復する援助を得るために専門機関に相談するという選択肢を持つこと 
③ 自らの状態に適した専門機関を選択できるようになること 

 
があります。 

 第２時間目は、ややもすると、専門機関に関する知識の提示で終始してしまうため、生徒の興味を持

続させるような進行が重要となります。 
 

②「こころの相談施設の紹介・説明」 

授業時間：５０分 
授業のながれ： 
専門相談機関の説明を中心としています。それに関連して心身相関の話や、専門の相談機関が守るル

ールの説明などを行います。 
 
授業の主なねらい： 
 専門の相談機関の知識を向上させ、ネガティブなイメージを和らげることを目的としています。 
構成内容 用いるスライド・実施時の写真 説明内容 

a-e 
 

中学一年生、健太君の
最近の悩み

健太君、お姉ちゃん、花子さん、顧問の先生、
お医者さん、患者Aさん、スクールカウンセラ

ーさん
ナレーション

～登場人物～

劇

 

寸劇を用いながら以下の a-e の内容を学んぶ 



b  
心身相関の

説明 
こ
こ
ろ
の
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題
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か
ら
だ
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こころと体がつながっていることを。心身相

関という言葉を使って説明する 

c  
専門相談機

関の説明 

2

 

悩みや精神疾患を抱えた場合の自己回復力

を引き出すための資源として，専門相談機関

があることを説明した．具体的には精神科・

心療内科を有する病院・クリニック，保健所，

児童相談所，教育相談所の役割を，近隣の当

該機関のイラストや写真をもとに説明した．

またプライバシーの保護や守秘義務に関す

る説明，精神科入院に関する説明をする． 
d  
専門相談で

保障される

ルール説明 
相談の秘密は守られる

悩みに応じた対応をする

時間をしっかりと取る

ずーっと通うわけではない

相談相手にはいろいろな（職種、年代、
性別）がいて選択ができる

専門的な相談機関がすること

安心して話せる

画一的な対応ではない

最後まで語れる

一時的な援助
（解決力を引き出す迄）

相談相手として合わないときもある程度選べる

 

専門の相談機関が守るべきルールについて

説明する 

e  
医療機関で

行われる相

談のイメー

ジ 

 

ロールプレイを用いて相談場面の再現をし

た 



f  
支えあい体

験 

 

相談をするという行為を、支え、支えられる

体験として実践する 

使用する教育ツール： 
教育マニュアル,スライド,ハートのクッション,矢印様の棒 

 
授業を行う講師と運営について： 
寸劇を取り入れて講義を進めるため、配役を担当する者が複数名必要となってきます。 

 
 
 

 
それでは、具体的な進め方についてみてみましょう。 
 
 



２）実施マニュアル 

NO スライド 説明するポイント 読み原稿 

 1 

中学一年生、健太君の
最近の悩み

健太君、お姉ちゃん、花子さん、顧問の先生、
お医者さん、患者Aさん、スクールカウンセラ

ーさん
ナレーション

～登場人物～

 

話の設定 2 時限目の構成 

テーマ：中学一年生、最近の健太君の悩み 

（演劇で紹介） 

登場人物：健太君、お姉ちゃん、顧問の先生、花子さん、お医者さん、患者 A さん、スク

ールカウンセラー、ナレーション 

 

準備：いす２つ 

 2 

 

 【設定の説明】 

ナレーション：健太くんは中学1年生です。健太君にはお姉ちゃんがいます。健太君のお

姉ちゃんは大学１年生でこころ理の勉強をしています。じつは健太君は同じクラスに好き

な人がいます。それは花子さん（かぶりものをみせる）です。しかし最近、本当にささいなこ

とから花子さんとけんかをしてしまいました。また、健太くんはバスケットボール部に所属し

ていますが、最近、調子が悪いようです。健太くんは今、色々な悩みをかかえているようで

す。 

 

 3 

 

 健太：いすに腰かけている。（こころの声の吹き出しをいれる）なにやってもうまくいかない

なぁ～。花子さんに、なんであんな意地悪しちゃったんだろう。部活だってさ、調子が悪い

ままだし。このままじゃ、試合にも勝てない…。もうすぐ学校の期末テストだって始まるな

あ・・・。あ～あ、親には絶対（地元の進学校の名前）進学って言われているから、悪い点

取ったら、お母さんに怒られるんだろうなあ・・・。でも自信がないなあ。最近なんだか落ち

込んでばっかりだ。はぁ～～～（長いため息）。 

 



 4 

 

  

 5 

 

 お姉ちゃん：コンコン。健太。 

健太：・・・ 

お姉ちゃん：コンコン。健太あ。どうしたの。はいるわよ。（やや大きな声で） 

健太：はあい（か細い声で） 

 

 6 

 

 お姉ちゃん：どうしたの??? 何で返事もしないで部屋にこもってんの。 

健太：・・・。 

お姉ちゃん：なにかあったの？？最近健太が元気がないって、お父さんもお母さんもここ

ろ配してたよ。私もこころ配だし。 

 



 7 

 

 健太：話したくない。  

 

8 
☆クエスチョン☆

• みんなだったら健太くんに対してどん
なふうに接しますか？健太君が自分
の仲のいい友達だと思って、考えてみ
ましょう。

①無視する

②そっとして様子を見る

③声をかける

 

皆に質問を投げかける。 

友達が悩んでいる様だったらどう

しますか？ 

対応の選択肢を提示する 

 

ナレーション：はいここで皆さんに質問です。 

☆クエスチョン☆ 

「みんなだったら健太くんに対してどんなふうに接しますか？健太くんを仲のいい友達だ

と思って、考えてみましょう☆３択で聞くので、自分が思うものに手を挙げてください。 

１番．面倒なので無視する 

２番．そっとして様子を見る 

３番．声をかける 

（３の声をかけるに手を上げた人が多いですね。） 

お姉ちゃんは、健太君に声をかけることにしたようです。 

では、ここで、また、さらにクエスチョンです。 

 9 
☆クエスチョン２☆

• お姉ちゃんは、どんなふうに健太君の話
を聞くでしょうか？？

①真剣に話を聞く

②適当に話を聞く

③自分の話を一方的にする

 

悩みを持っている人の話の聞き

方について 

話の聞き方の工夫を提供 

 

では、もしあなたが、お姉ちゃんなら、健太君に、どんなふうに話を聞くでしょうか？？？。 

１番真剣に話を聞く 

２番適当に話を聞く 

３番自分のいいたいことを一方的に話しながら聞く 

では、お姉ちゃんはどうしたか、続きを見てみましょう。 



10 

 

人に話すことの大切さ お姉ちゃん：そう、いいたくないのならいいけど・・・・。（悩みを感じて話を聞こうと席に座

る。９０度の角度で）でもね、健太、お姉ちゃん授業で習ったんだ。話しをするだけでここ

ろが楽になる事もあるんだよ。お姉ちゃん、ちゃんときくから教えてくれないかな？ 

 

 11 

 

悩んでいる人話を真剣に聞くこと

の大切さ 

健太：お姉ちゃん。【すすり男泣き】今、悩みがいっぱいあるんだ・・・（嗚咽）。 

健太：説明中の札（パントマイム、身振り手振りで大きく話す様、姉も同時に大きくうなづ

く）。 

ナレーション：健太君は悩みについてお姉ちゃんに時間をかけてはなしました。 

つまり、さきほどのクエスチョンの答えは、「①真剣に話を聞く」で、お姉ちゃんは真剣に健

太君の話を聞きました。 

 

 12 

 

ゆっくりと話を聞いてみると本人

の悩みは深いことがわかった 

健太：最近はなんだかもう、すべてがどうでもよくなってきたんだよ。夜はあんまり眠れない

し。なんとなく、元気も出ないし・・・。 

お姉ちゃん：最近、健太の様子がおかしいなぁ～って思っていたんだけど…。そんなこと

があったんだぁー。 

ナレーション：どうやら健太君の悩みは、思いのほか深いようです。 

 



 13 

どうしても落ち込みがとまらない。外
へ出て人と話すのも気が進まない。
友達は元気出せよっていうけど、僕は
それを言われる度につらくなる。「もう
これ以上がんばれない」って思う。な
んだか、ひどく自分が生きていること
が意味がないような気がする。

健太君のこころの声

 

元気を出せよと言われるとつら

い。 

もうこれ以上がんばれない。 

生きていることが意味のないよう

な気がする。 

【うつ状態の説明】 

（スライドを出す）健太君のこころの声です。 

健太：（読み上げる）どうしても落ち込みがとまらない。外へでて人と話すのも気が進まな

い。友だちは元気出せよっていうけど、僕はそれをいわれるたびにつらくなる。「もうこれ以

上がんばれない」って思う。なんだか、ひどく自分が生きていることが意味がないような気

がする。 

 

 14 

 

うつの状態の説明、具体例。 

 

無気力、今まで関こころがあった

ものに見向きもしなくなった、食

欲が低くなった、などがうつの状

態。 

ナレーション：健太君のようにひどく落込んだり、無気力になったり、今まで関こころを持っ

ていたものに全く見向きもしなくなったり、よく寝られなかったり、食欲が低くなったり、これ

はどうやら「うつ状態」のようです。これがずっと長く、たとえば数週間以上続いた場合に

は、うつ病と呼ばれるようになります。（こころの風邪と書いた札に裏にうつ病を書いたもの

を提示）お姉ちゃんは、ゆっくりと自分の経験を話し始めました。 

 

 

 15 

 

姉の経験から、思春期は悩みや

すい時期だ。 

お姉ちゃん：私も、健太と同じ年ぐらいのときは、いろいろ悩んだなぁ～。健太と同じよう

に、友達のこととか、部活のこととか…。 

健太：えっお姉ちゃんも!!!。お姉ちゃんにも、そんな時があったんだぁー。 

お姉ちゃん：うん。そのときは、一人で悩むことが多くて、つらかったなぁ…。 

大学生になって、そんなに悩むことも少なくなったけど、健太ぐらいの時は、よく、悩んだ

なぁー。健太ぐらいの年頃は思春期って言って、みんな、悩みやすい時期なんだよぉ。 



 16 

 

みんなも悩みやすい時期なん

だ。 

健太：えぇ～、僕だけじゃなくて、みんな悩みやすい時期なの???。（天を見上げる）  

 

 17 

年齢 発達段階
６５才～ 老年期

４０才～６５才 中年期

２５才～４０才 成人期

１２才～２５才 思春期・青年期

７才～１２才 学童期

１才～６才 幼児期・乳児期

０才 新生児期

誕生まで 胎児期

中学生はいまどの辺り？

年
齢

17

 

自分の人生の位置はどの辺かを

考える。 

中学生という時期について。 

【発達段階の説明】 

ナレーション：ここで解説です。人生の中で、いまどのくらいの時期にあたるのか、人生を

8 つの時期に分けて考える考え方があります。いま皆さんが経験しておられる時期は思春

期・青年期といって、この位置にいます。健太君も悩みが多くありましたが、実は中学生と

いう時期はもともと悩みやすい時期といわれています。 

 

 18 
思春期・青年期の特徴

• いわゆる思春期危機と言われる

• 悩みやすい年代

• 次々に悩みの種がやってくる

（これは成長するためにみんなが通る
プロセス）  

「思春期危機」について。 

悩みやすい。 

次々に悩みがやってくる。 

身体もこころも急速に成長する。 

これらはこころが一回り大きく成

長するために、必要なプロセス。 

 

【思春期の悩みやすさと特徴を説明】 

思春期の悩みやすさは「思春期危機」といわれるこころの成長によるものです。その時期

は傷つきやすく、自信過剰になったり、自身を失ったりこころが揺れうごきます。また思春

期をまどいの年といいます。成長してあとで考えたらあの悩みは一体なんだったんだ、ふ

りかえればそう思えますが（講師がやや年を経ている場合）、その時期は戸惑いを覚える

時期です。 

また次々に悩みの種がやってきます。疾風怒濤といわれるように、身体が成長するのと同

様に、こころの成長は急速に進んでいきます。これらはこころが一回り大きく成長するため

に、必要なプロセスです。 



 19 

 

姉の経験を聞く。 健太：そっかぁ。僕は今、悩みやすい時期なんだね。お姉ちゃんは、僕みたいに悩んだと

きにはどうしたの???。 

 

 

 

 20 

 

母親に相談した。 お姉ちゃん：私は、まずお母さんに相談したの。 

健太：そうなんだぁ～。 

 

 

 



 21 もし皆さんが心に悩みを抱えて健太
君のようなこころの状況になった時・・

・

まず話し合ってみてください
• 皆さんなら誰かに相談しますか？

• するとすれば誰に相談しますか？

• 専門の相談場所を知っていますか？

• 専門の相談場所に相談するとしたら抵抗があります
か？

• どんな場所だったら相談しやすいですか？

こんなこと、自由に話し合ってみてください。

 

困った時相談する人や場所につ

いて。 

 

22は 

「時間がなければ省略も可能」 

【相談することについての考えを聞く】 

ナレーション：お姉ちゃんは、お母さんに相談したようですが、もし皆さんが健太君だった

ら、どうでしょう。こころに悩みを抱えて、健太君のようなこころの状況になったとき、 

（質問） 

皆さんは誰かに相談しますか？ 

するとすればだれに相談しますか？ 

専門の相談場所を知っていますか？ 

専門の相談場所にそうだんするとしたら抵抗がありますか？ 

どんな場所だったら相談しやすいですか？ 

これについて健太君のきもちになって、こんなことを自由に話し合ってみてください。（GW

へ） 

GW の運営 

4 人１G で話し合ってもらう。（10 分くらい） 

各役割は、いったんかぶりものをはずして GW を見回る。 

グループごとに話し合ったことを出してもらう（10 分）。各役割の人は、それをホワイトボー

ドに書き写す。 

ナレーション：皆さんどうもありがとうございました。それでは皆さんの意見はそれぞれでし

たけど、健太君はそのあとどうなるのでしょうか。劇の続きを見てみましょう。 

 22 

 

姉は相談するとこころが軽くなっ

た。 

親以外にも相談できることろがあ

る。 

お姉ちゃん：お母さんは元気がない私を見て、すごくこころ配だったみたい…、真剣に話

を聞いてくれたわ。そしたら、少し、こころが軽くなったのを覚えているわ。もっと、早くか

ら、友達や身近にいる誰かに、相談しとけばよかったって思ったわぁ。 

健太：そうなんだぁ…。お姉ちゃんは相談したからこころが楽になったんだね。 

お姉ちゃん：私の場合は、相談相手がお母さんだったけど、他に相談するところってある

んだよ。私も健太ぐらいのときは知らなかったけど、大学の授業でならったんだ。こころの

悩みってね、専門の相談場所に相談できるんだよ。 



 23 

 

専門の相談場所はどこにあるの

か？ 

健太：えっ、こころの悩みを聞いてくれる専門の場所もあるの??? 。でも、専門の相談場

所って、一体どこがあるの??? 

お姉ちゃん：健太の中学校にはスクールカウンセラーっている???。 

 

 24 

 

スクールカウンセラーの説明 健太：聞いたことあるけど…。よくわかんないなぁー。（天を見上げる） 

【SC の紹介】 

ナレーション：皆さんの学校にもスクールカウンセラーの先生が学校に来ていると思いま

すが、最近は各学校に１名、スクールカウンセラーの先生が来るようになってきています。

スクールカウンセラーの先生は、思春期の皆さんが抱えやすい問題や、その解決方法な

どを専門に勉強した方が来ています。皆さんが入りやすいようアットホームな雰囲気であ

ることも多いので、気軽に入ってみて良いと思います。※事前に撮影した SCへのインタビ

ューを上映、あるいは講師自身が SC である場合には活動を紹介 

 25 

 

相談できるところって学校の中だ

けじゃないの。他にもいろいろあ

る。 

健太：へぇ～、僕の中学校に相談にのってくれる専門の人がいるんだぁ!!!。じゃあ、僕、そ

こで相談してみればいいの？？ 

お姉ちゃん：そうだね、身近にある場所だし、相談に行きやすいんじゃないかな。あとね、

健太はきっと知らないだろうけど、相談できるところって学校の中だけじゃないの。他にも

いろいろあるんだよ。 

 



 26 

 

 健太：そうなの？？全然思いつかないけど、どんなところなの？？ 

 27 

 

カウンセリングの紹介 お姉ちゃん：じゃあ、まずは、最近、私が授業でならったカウンセリングからね☆。健太、

カウンセリングってしってる？ 

 28 

 

 健太：聞いたことあるけど…。よくわかんないなぁー。（天を見上げる）        



 29 ４

 

カウンセリングの説明 【こころ理カウンセリングの紹介】 

ナレーション：ではカウンセリングについて説明します。ここは、スクールカウンセリングが

外にあると考えればイメージしやすいでしょう。 

カウンセリングというのはこころの問題に関してカウンセラーとじっくりと話しをすることで，

解決を探っていく場所です。 

一般的に病院・クリニックなどの医療機関より，じっくりと話を聞く時間があるようです。ただ

一般に民間のカウンセリングは，医療保険がきかないところが多いため，場所によって値

段が違うので，確認が大事！ 

また場所によって、いろいろなカウンセリングの方法があるので、それも事前に確認したほ

うがよいでしょう. 

 30 

 

話を聞いてもらうことの大切さ 健太：そっかあ、カウンセリングってじっくり話を聞いてもらえるんだね。 

お姉ちゃん：そうだね。話を聞いてもらうことって、大事なんだよ。 

健太：そうなんだぁ～。じゃあ、他には、どんなとこがあるの？ 

 

 31 

 

病院の紹介 お姉ちゃん：まだ、いろいろな専門の相談場所があるけど、次は、病院について説明しよ

っかなぁ。 

 



 32 

 

精神病院のイメージ 健太：えっ病院?? 病院は何だかあんまり行きたくないよ～・・・。それにどこにいけばいい

んだよ。僕病院とかわかんないよ。 

お姉ちゃん：もし健太が風邪引いたら、小児科や内科に行くでしょ。こういう落ち込んだ状

態が続いたときは、「こころが風邪を引いている」っていうことなんだよ。 

 

健太：えっ、こころが風邪を引いてる？ 

お姉ちゃん：そう、こころが風邪をひいたときには精神科っていうところや、こころ療内科っ

ていうところが専門の相談場所になるんだよ。 

 33 

 

（身近な精神病院の写真等でも

可）※ビデオで代替も可能 

 

お姉ちゃん：ねぇ、健太、これって何の写真だと思う???。 

 

 34 

 

写真から精神病院の印象 健太：わあ。きれいな建物!!!（馬鹿みたいに強調）。これは・・どっかのホテル??? 。 

 



 35 

 

  

 36 

 

相談できるのは精神科だけでは

ない 

お姉ちゃん：これはね、千葉県にある精神科の病院なんだよ。昔はね健太みたいに精神

科の病院に対して怖いイメージを持っている人もいたんだよ。だけど最近はおしゃれな病

院が増えてきているんだよ。 

健太：そうなんだ。ホントにきれいな建物だなぁ。病院には見えないよ。 

お姉ちゃん：そうでしょう。でも相談できる専門の場所は精神科のある病院だけじゃないん

だよ。 

 

 37 

 

 健太：他にもあるの？（天を見上げる） 

ナレーション：それではここですこし説明いたします。 

 

 



 38 どんな場所に相談にいけるの
（学校の外で）

• ストレス社会の現代
では、こころの相談
機関は特別な場所で
はない。

• 一人で行くのは不安
だから・・・という
ときはもちろんご家
族と一緒に行くのも
よいでしょう。

１.精神科・心療内科のある病院.

２.クリニック.

３.心理カウンセリング.

４．保健所.

５．児童相談所.

６．教育相談所.

などがあります。

どんなところか

みてみましょう！

 

学校の中には養護教諭、SC。 

学校の外には専門の相談員がい

る。 

地域には6つの専門の相談機関

がある。 

みなさんが知っている学校の中の相談先として、養護教諭があります.そして SC さんがい

ます。では学校の外にある専門の相談機関はどこでしょうか？大体、どの地域にもある専

門の相談機関として次の６つがあります.一つは・・・ 

 

 39 ４

 

精神科のある病院についての説

明。 

多くの専門的な治療（カウンセリ

ングや薬，入院など）が統合的に

うけられるところ。 

【精神科病院の説明】 

精神科のある病院です。ここはこころの問題全般を取り扱っています。若い人を専門に扱

う児童精神科をもっているところもあります。 

多くの専門的な治療（カウンセリングや薬，入院など）がその人にあった治療が受けられる

統合的にうけられるところが多い様です。 

  

 

40 

 

※身近な精神科病院や、この後

に見学を行う場合には行き先の

病院を提示しても構いません 

 



41 

 

  

42 
 

2

 

メンタルクリニックの説明。 

交通の便のよい所にあり、誰でも

気軽に利用できる雰囲気。 

また同じ医療機関の中でも、入院せずに外来を中こころに治療を行うところもあります。 

精神科やこころ療内科専門の小規模な医療機関でクリニックと呼ばれます。 

メンタルクリニックは，交通の便のよい所にあり、コンビニエンス・ストアのように誰でも気軽

に利用できる、自由で明るい雰囲気の開放的な所が多いようです。また通いやすいように

夜間・休日にも診療を行っている所も多いようです。  

 43 
こ
こ
ろ
の
問
題
が

か
ら
だ
へ
出
た
と
き→

心
療
内
科

こ
こ
ろ
そ
の
も
の→

精
神
科

 

こころの問題が身体に出てきた

場合、その身体を中こころに治療

するところをこころ療内科という。 

【精神科とこころ療内科の違いを説明】 

医療機関の補足説明ですが、こころの問題を直接扱うところは精神科ですが、こころの問

題が身体に出てきた場合には、その身体を中こころに治療するところはこころ療内科とい

うところになります 

 



 44 3

 

診療科内科の具体的な説明。 

こころの問題が体の症状に出て

きたことを相談できる。 

【こころ療内科とは】 

こころ療内科とは，精神科的な問題も相談できる場所ですが，特にこころの問題が「から

だ」に症状として出てきたことを相談できます。 

（こころの不調が身体に表出した自分の経験談などを話す） 

 

例えば， 

・眠れない、 

・食欲が無い・食べ過ぎてしまう 

・からだに直接原因のない腹痛や頭痛などの痛み 

・アトピーや喘息，じんましんなどのアレルギー 

 さらに胃潰瘍、こころ臓病、身体のいろいろなところに実際に不調をきたす場合など症

状が比較的重い場合には、その身体からもこころからも治療していきます. 

 45 

 

専門の相談場所は、「こころを休

ませるところ」っていわれている。 

健太：へえ、専門の相談場所にもいろいろな種類があるんだってことがわかったよ。それ

に悩みがあると体にも変化があるんだねぇ。 

お姉ちゃん：そうだね。専門の相談場所は、「こころを休ませるところ」っていわれてるんだ

よ。でも本当はお姉ちゃんもいったとこがないからどんなことが行われているかしらないん

だ（てへっといって笑う）。 

健太：勉強中なんだね、お姉ちゃん。でも、気になるよね 

 46 

 

病院ではどんなことをするのでし

ょうか 

健太君・お姉ちゃん（声をそろえて）：病院に行ったらどんなことをするのかなあ（上を見な

がら）。 

 



 47 

 

病院の流れの紹介。 場面変わって椅子を２つ準備する。１人は白衣を着用 

【医療機関のやりとりを再現】 

ナレーション：じゃあ、ここで、病院に行った時の様子をやってみようと思います。ここはと

ある精神科の病院です。Ａさんは 40 歳代の男性です。最近、悩みが多く夜眠れないため

病院を受診しました。 

学生①（ドクター）：A さん、どうぞお入りください。（入ってから）こんにちは。 

学生②（Ａさん）：こんにちは 

ドクター：今日はどうされましたか？ 

Ａさん：最近、よく、眠れないんです。 

ドクター：いつ頃からですか??? 。 

Ａさん：１ヶ月前ぐらいからです。 

ドクター：一ヶ月前からですか。それは大変ですね。その頃、あなたにとって何か大きな出

来事とかありましたか??? 。 

A さん：職場で大きなプロジェクトをまかされて、いろいろなことで悩んでしまっているんで

す。特に人間関係に・・・。（ぴたっと止まる） 

48 

 

相談機関での大まかな流れ。
 

 

ナレーション：病院に行ったら、まず、医師の診察や患者さんの相談が行われます。今困

っていることやその人にからむ人間関係などの背景を丁寧に聞いていきます。（診察・相

談部分） 

 

ドクター：Ａさん、最近、眠れないといわれていますが、他に変わったことは何かありました

か？  

Ａさん：最近は、食欲もないんです。 

ドクター：体のだるさや頭痛などはありますか？ 

Ａさん：常に、体はだるいんです。頭もたまに痛いです。 



 49 
どんなことが行われますか？

• こころの病気の治療の基本的な流れ（医療機関の場合）

心理テストや体の検査
必要のある場合にはアンケートや質問に答えていく心理テストや、

体の検査（体の影響でこころの不調がでることがあるため）をする場合もあります。

診 察・相 談
今困っていることや、そのことにからむ人間関係など背景を丁寧にきいていきます。

薬による治療
病院やクリニックなどでは、

つらい症状を

和らげる薬をつかいます。

心理療法
背後に心理的な問題がある場合は、

カウンセリングなどで

じっくり話をきいて問題を解決していきます。

今後の進め方を決める
問題の原因を推測したりして、これから解決に役立ちそうな方向を決定していきます

 

 ナレーション：次にこころ理テストや身体の検査をしていきます。 

 

 50 

 

 【絵で補足】 

つまり身体の検査、こころの検査です。 

 

 51 いまの心の具合は?

 

 こころ理テストは気分の波がどのくらいなのかをチェックしたり、症状の程度を確認したりし

ます。 

 



 52 
1 毎日の生活に充実感がない １．はい ２．いいえ

2
これまで楽しんでやれていたことが
楽しめなくなった

１．はい ２．いいえ

3
以前は楽にできていたことが、今
ではおっくうに感じられる

１．はい ２．いいえ

4 自分は役に立つ人間だと思えない １．はい ２．いいえ

5 わけもなく疲れたような感じがする １．はい ２．いいえ

ほとんど毎日つづいている「はい」が２つ以上あれば 要相談

 

 あくまで例ですが、こころ理テストはこのようなアンケートの形になっています。 

 53 
どんなことが行われますか？

• こころの病気の治療の基本的な流れ（医療機関の場合）

心理テストや体の検査
必要のある場合にはアンケートや質問に答えていく心理テストや、

体の検査（体の影響でこころの不調がでることがあるため）をする場合もあります。

診 察・相 談
今困っていることや、そのことにからむ人間関係など背景を丁寧にきいていきます。

薬による治療
病院やクリニックなどでは、

つらい症状を

和らげる薬をつかいます。

心理療法
背後に心理的な問題がある場合は、

カウンセリングなどで

じっくり話をきいて問題を解決していきます。

これからの解決方法を一緒に決める
問題の原因を推測したりして、これから解決に役立ちそうな方向を決定していきます

 

スライドを見てもらう  

 54 

どうやって解決していくか
一緒に決めていきましょう

 

 ナレーション：患者さんから聞いた情報をもとに、問題の原因を考えたりして、解決に役立

ちそうな方向を決定していきます。同じ悩みを抱えている人でも人によって解決方法はい

ろいろです。そして、辛い症状がある場合はそれを和らげる薬などの治療や、話をじっくり

聞いていくカウンセリングなど、患者さんに合った治療の方法をさぐっていきます。 

 

ドクター：ではこれからＡさんのこころの問題をどうやって解決していくか決めていきましょ

う。 

 

これらが相談機関での相談の大まかな流れです。 



55 

 

※近隣の医療機関のリストを紹

介 

 

精神科の病院は次のようにたくさんあります。 

それでは続きを見てみましょう。 

 

 56 

 

 健太：そうだったんだ。病院での流れがわかったよ。 

 

 57 

 

相談にかかる費用について。 

内科などと同じくらいの費用がか

かる。 

無料の相談場所もある。 

でも、お金ってどのくらいかかるのかなぁ?学校にいるスクールカウンセラーに相談する時

はお金かからないみたいだけど、学校じゃないところに相談する時って、お金はどのくら

いかかるんだろう？？ 

 

ナレーション：お金は人によってさまざまですが、他の小児科や内科などの病院と同じくら

いと考えるとよいでしょう。2 回目以降はやや安くなりますが、お金がかかることを考える

と、保護者の方と一緒にいくのがよいかもしれません。また、無料の相談場所もじつは全

国にあります。 

 



58 

 

※近隣で行政等の無料の専門機

関リストを紹介する 

 

 59 
５

 

保健所の紹介 

保健師さんについて。 

そのひとつが保健所といわれるところです。保健所はこころの相談をうけつけています。

思春期のための窓口がある場合もあります。 

 

「保健師」と呼ばれる健康を守るためのスペシャリストや，精神科医が定期的に相談員に

なっています。 

 

また保健所は直接相談する以外にも，こころの相談機関について詳しい情報をもってい

ることが多いため，「どこに相談に行ったらよいか」を相談することもできます。 

60 

 

※近隣の保健所を紹介  



61 

 

※写真を紹介  

62 

 

【精神保健福祉センターの紹介 【精神保健福祉センターの紹介】 

ほかにも、精神保健福祉センターというものがあります。 

ここは、こころの健康に関する専門機関で、電話相談や直接行って、相談できることもあり

ます。 

（東京都を例に・・）東京都には、３つの精神保健福祉センターがありますが、清瀬市に住

んでいる人は、多摩総合精神保健福祉センターを利用してください。 

 

 63 ５

 

こころの問題を扱っている公的機

関の紹介 

児童相談所：よむ 

教育相談所：よむ 

そして、できたら最寄の相談所の

案内を見せる 

ほかにも公的機関がやっている相談場所には次のようなものがあります。 

児童相談所・教育相談所 

. 

 

 



64 

 

（清瀬市を例に・・） （清瀬市を例に・・）清瀬市には、教育相談室というものがあります。 

学校に関することやこころの問題のことなら、何でも無料で相談できます。 

匿名の電話相談から直接行って相談することもできます。 

 

 

65 

 

※児童相談所の紹介  

66 

 

※インターネットでの探し方を紹

介（行政などを中こころに） 

 

こちらのＨＰを見ると、こころの電話相談の番号や相談内容の一覧が見れます。 

インターネットで検索してみてください！ 



67 

 

 健太君：保健所でも相談を受け付けてくれるとこもあるんだね。しかも、無料（ただ）なんだ

ね、知らなかった!!!。児童相談所とか教育相談所とか聞いたことなかったけど、相談でき

る場所っていろいろあるんだね♪ 

 

 68 

 

秘密に相談ができるのかこころ

配している。 

でも、そういう専門の場所に相談したら、僕の悩みが友だちに伝わってしまう事ってない

のかなあ・・・（天を見上げる）。 

  

 



 69 

 相談の秘密は守られる

 悩みに応じた対応がなされる

 時間をとって聞いてくれる

 ずーっと相談場所に通うわけではない

 相談相手にはいろいろな職種、年代、

性別がいる

相談相手が守るべきルールや特徴

 

守秘義務について。 

相談相手が守るルールと特徴。 

相談相手はいろいろある。 

一つのところが気にならなくても

他のところもある。 

【守秘義務などの紹介】 

ナレーション：はい、それはこころ配要りません。相談相手にはそれぞれ決められたルー

ルがあります。（専門の守秘義務についてなど説明する） 

 

相談の秘密は守られる、相談した内容、誰が相談に来たかなど、細かな内容については

秘密が守られるようになっています。 

またたとえば同じ人間関係の悩みで相談に行っても悩みに応じた対応をします（ストレス

の内容や対処方法がそれぞれであったように、対応方法はそれぞれ違います。） 

時間をとって聞いてくれる 時間は決められていませんが、どこでも時間をまとめてとっ

て、話をききます 

ずーっと通うわけではない 相談したからといって、ずーっと通い続けなくてはならないわ

けではない 

相談相手としていろいろな人がいる たまたま相談に行った相手と相性があわないことも

あります。そういうときには、相談ってこんなものかと思わずに、自分のこころの支えになる

ようなところがあると思いますので、希望を失わないことが必要です。 

 

 70 

 

専門の場所があることがわかっ

て安こころした。 

SCのことろに行って元気になって

きた。 

健太：僕は相談に行って他の人に秘密がばれることがこころ配だったけど、ちゃんと、秘

密も守られるなら安こころだね!!! 

お姉ちゃん：そうだね。自分の悩みを聞いてもらえる専門の場所がいろいろあるってわか

っただけで、安こころできるよねぇ～。 

ナレーション：健太くんはこころの相談場所がいろいろあることがわかったようです。その

後、健太君は、思い切って学校のスクールカウンセラーさんの所に相談に行きました。（ス

クールカウンセラーさんと話すしぐさを身振り手振りで） 

何度かその先生と話をしているうちに、すこしずつ元気がでてきて、落ち込んだ状態から

はどうやら抜け出せたようです。 



 71 

 

 場面が変わってバスケットボールのドリブルとシュートをする健太君 

健太：「シュート」（と自分で叫び）「よしっ！」（とガッツポーズする）  

 

 72 

 

 そこへ顧問の先生登場 

顧問の先生：どうした、健太あ。調ーー子がいいじゃないか。 

健太君：あっ、先生。（ぴしっと起立） 

顧問の先生：この調子なら次の試合には、出番をつくってやるぞ 

健太君：裏でガッツポーズ。 どうもありがとうございます 

ナレーション：健太君は、少しずつバスケットの調子も上がってきたようです 

 

 73 

 

 （顧問の先生→花子さん役を変更） 

花子さん：健太君（高い声で） 

健太君：あっ、花子さん。（裏返った声で）すこしあわてて汗をぬぐう。 

花子さん：ナイスシュート。（親指を立てていう） 

健太君：てへへ（照れる）。 （しばらく沈黙後に）この前はあんなこと言っちゃって、ごめん

ね。 

花子さん：ううん、私のほうこそ、ごめんね。それより健太君、最近元気なかったけど、大分

元気になったみたい。なにかあったの？  



 74 

 

 健太君：じつは・・・（言おうとするけど言葉をのみこんで、）おしえない（にやけながら） 

花子さん：もう、健太君のイジワル～っ。（おす） 

 

 75 

 

 顧問：おう、お前ら仲がいいなあ。 

健太君：まいったなあ、（あたまを掻きながら照れる） 

花子：（同時に花子さんが両手で顔を隠してきゃっという感じで照れる） 

（健太君、花子さん、ほか全員で、声をそろえて、わっはっはっと大爆笑） 

ナレーション：このように、健太君の恋愛も順調になってきたようです。まずは、めでたしめ

でたし（Fin を出す）ですね。（みんなでぱちぱちと拍手） 

76 

２００７年 4月22日朝日新聞記事より

 

自殺について。 

相談をしないで命を絶ってしまっ

た人が多いこと。 

自殺を紹介する記事などメンタル

に関連した動向を紹介 

 

いまの世の中には自殺をする人が多くいます。その中の多くの人たちが、誰にも相談せ

ずに命をたっている現実があります。命を絶つのは本当にあってはならないことです。少

なくともそれ以前にだれかに声を発することができるはずです。健太君は勇気を出してま

ずお姉ちゃんに話をしました。健太君のようにみんなも悩んだときにはまずそれをしてほ

しいと、私たちは考えています。 
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※いのちの電話などの相談資源

を紹介してもよい 
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先
生

保健室

スクール
カウンセラー

精神科や心療内科

カウンセラー

家族

友人や先輩

ストレス、怒り、悩んだ時

悩
み
に
よ
っ
て
は
早
目
に
専
門
家
に
相
談
を

誰にも相談しない

誰かに相談する勇気を  

相談場所はいろいろあることを理

解してもらいたい。 

援助希求行動として相談を促

す。 

これまでに話したように、皆さんの周りにはいろいろな相談場所があります。保健室の先

生、SC など身近にいる人から学校の外にいる人まで。どこか、だれか、皆さんの悩みを理

解してくれる人がいるはずです。悩んでいる内容によっては、一人でがんばりすぎずに専

門の相談場所を気軽に利用するのも一つの対処だと思います。ストレスを感じたとき、怒

りがたまりすぎてしまったとき、悩んだときなど誰かに相談する勇気を持ち、上手にそれを

ご利用下さい。それではこれで２時限目を終わります。（時間があれば支えあい体験） 
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支えあうってどういうの

実践！！

 

 【支えあい体験】 

※広いスペースを確保し、生徒同士がペアになってもらう。ペアが見つからない場合には

3 名になるか、講師や補助者が行う。車いすの生徒には、そこへ行き想像してもらって疑

似体験をしたり、この時間の感想などを聞いてフォローを行う。 

 

この時間の最後は、支えあいを体で学ぶ。実習を行います。 

人に相談するということを体で体験するとはどういうことか、からだで感じてみたいと思いま

す。 

思い切って体を預けることは、こわい、だけど信頼して預けてみることで 相手の存在に助

けられることがわかります。 

このように、人間は支える、支えられるという支えあいの中で生きています。 

この先、一人で立っていられると思っていても、いくつかの困難さや障害を迎える事があり

ます。そうしたときに、つかれたら、もたれかかってもいいんだ、もたれかかったら支えてく

れる人がいる。疲れたときに、休むをとることができるということが、支えあうという意味でも

あります。 

逆に、支える側の立場も体験してください、信頼してもたれかかる人を、今度はしっかりと

支えてあげることが必要。信用してもたれかかる人は、あなたを信用してもたれかかりま

す。そのときに自分が支えられたように、しっかりとじぶんの体を傾けて支えてあげましょ

う。人を支えられる喜びを感じることができると思います。 

やってみてください 後ろが見えない状態で、支えてくれる人の存在がいかに重要かがわ

かります。 

疲れたときには、支えてもらい、人が疲れていれば支えてあげることができるようになれる

事が必要です。 

 



３） 実践家参画型～実際、ここを工夫しました～ 

 

 ここでは、精神保健福祉専門家が実際の教育プログラムの中でインストラクターと

して工夫したところを紹介します。 

 

「２時間目では『誰かに相談する』大切さを伝えています。 

劇の部分では子どもたちが楽しく、真剣に見てくれるように、私たちも真剣に演じるよう

にしています。 

また相談できる場所の紹介では、その地域で実際相談業務を行っている場所を写真など

も使い、具体的に紹介するようにしています。」 

（医療法人積愛会 横浜舞岡病院 精神科認定看護師 柿沼紀子） 

 

 

「事前に行った工夫点として、 

① セリフを言いやすいように表現を変えました。 

② スライドの順番など変更を提案しました。 

③ 事前に事務局の人と 2時間ほど打ち合わせを行いました。 

④ 当日直前に数回練習をおこないました。 

当日行った工夫点として、 

① 体育館だったので、動きが見えにくくなっていたため、劇ではなくアフレコ形式で行

いました。 

② スライドの内容と解説が途切れた新興にならないようにセリフを繋げました。 

→ 解説もアフレコ劇の一登場人物として位置づけしました。 

③ 生徒に質問を振る時は挙手をしてもらいました。 

→前列の生徒にあてたり、先生のほうにも質問を振りました。 

④ 劇の最後の顧問の先生は学校の先生にアフレコの役を依頼しました。」 

（埼玉県 防衛医科大学病院 精神科認定看護師 今村のぶ） 

 

 

 

「1 年生の 2時間目を担当しましたが、初めの 10分程度は 1時間目に行った内容の振り返

りを行いました。また、学生を飽きさせないために、会場を歩きまわり要所要所で質問を

投げかけていました。」 

（医療法人誠心会 神奈川病院 精神科看護師 錦織琢磨） 

 

 



 「1年生 2時間目では、その学校の地域色をだすために、地域の相談機関や医療機関の紹

介をしました。事前に調べて資料を作成しました。また、事前に生徒さんの情報で実際に

精神疾患を発症しているのか通院・入院歴があるのかなどわかれば、その点については配

慮ができると思います。授業の中でアニメーションを使っている寸劇が終了してから自殺

の新聞記事への話題の移行時には、切り替えるときに一呼吸入れてから話を再開するよう

に心掛けていきました。自殺というテーマが重たいものをさらっと読んで終わらした方が

良いのか悩むところです。」 

 （神奈川県立精神医療センター せりがや病院 精神科看護師 井ノ口恵子） 

 




