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活動形態：学級ＳＳＴ（第３・４学年）  

～イライラしたときの切り札～ 
           【期待できるスキル：情動対処スキル・ストレス対処スキル】 

【ねらい】 

イライラしたときに自分の怒りの感情をコントロールする方法を見つけることができるよ 

うにする。 

【学習過程（略案）】 

時間 学習活動と主な発問 指導上の留意点 

１分 

１ 本時のめあてをたしかめる。 

 

 

〇 事前に板書しておく。 

10

分 

２ イライラしたとき，どのような行動をとればハ

ッピーな人生を送れるか話し合う。 

 〇 教師から五つの切り札について説明しても

らう。 

〇 これまでの自分が選んできた切り札に名前

カードをはる。 

〇 五つの切り札ごとに，その後の人生がどのよ

うになるかを予想する。 

〇 イライラしたときの三つのよい切り札を教

えてもらう。 

〇 場面設定を基に，どのように「おねがい」を

すればいいか話し合う。 

〇 これからどのような行動をとっていくかワ

ークシートに記入し，発表する。 

 
【写真③：ワークシートに記入している様子】 

〇 怒りの対処法には個人差があ

る。どの切り札を選んでいても

肯定的に捉えるように事前に指

導する。  

 
【写真②：事前・事後アンケート】 

〇 ワークシートに記入したこと

を全体で発表させることで，事

後への意欲を高めさせる。 

 

 
【写真①：板書】 

 

めあて イライラをコントロールして，ハッピーな人生をすごそう。 


