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1 ．はじめに

「生きる力」という概念は，1998年の中央教育審議
会の第 1 次答申「21世紀を展望した我が国の教育の在
り方について」1）で登場した。2008年の中央教育審議
会答申2）では，「変化が激しく，新しい未知の課題に
試行錯誤しながらも対応することが求められる複雑で
難しい時代を担う子どもたちにとって，将来の職業や
生活を見通して，社会において自立的に生きるために
必要とされる力」とされている。このように社会的変
化に対応する力の育成の必要性が示され，関心が寄せ
られている。

近年，心理学や医学分野では「レジリエンス」とい
う概念が注目を集めている。レジリエンスは，広義に
は「困難で脅威的な状況にもかかわらず，うまく適応
する過程・能力・結果」を指し，日本語では「回復
力，弾力性」と訳されている。様々なストレスやネガ
ティブなライフイベントなどの困難な出来事は個人の
精神的健康に影響を与えるが，全ての人がそのストレ
スによって不適応状態に陥るわけでなく，それらを乗
り越え適応していくことが出来る人もいる。レジリエ
ンスは困難に直面した際の適応のために必要となる力
であると言え，生きる力との関連からもレジリエンス
育成の必要性が示されている3）。

欧米のレジリエンス研究を概観するとレジリエンス
を育成する様々な方法が提案されているが，大きく

「スキル重視型」と「体験重視型」と「環境整備型」
の 3 つに分類することができる4）。スキル重視型はソ
ーシャルスキルや認知行動療法的なスキルなど様々な
スキルを用いることで，レジリエンスを高めるという
ものである。体験重視型はスキル重視型よりも長期的
な効果を期待して行われており，疑似体験ではない
様々な体験の中で学ぶことによりレジリエンスを育成
することを目指すものである。環境整備型は子どもの
親に働きかけることや，教室の雰囲気を暖かく支持的

なものにすることが子どものレジリエンスを育てると
するものである。

我が国においても，北浦5）は，問題に直面したとき
に努力をせずにあきらめる児童が多いことから「前向
きに行動できる児童を育てる指導」を試みている。も
のの見方を変えるリフレーミング（リ・フレーミン
グ）を通して物事のマイナス面だけにとらわれない指
導を朝の会や学級活動など，様々な機会を用いて行
い，児童の行動に変化が現れた，と報告している。ま
た，川井ら6）は大きな失敗や挫折を経験することで，
劣等感や無力感を抱き，さらにセルフエスティームが
低下する可能性があることから，自己否定的な認知の
反駁に着目した授業を行った。その結果，授業を行う
ことで実験群のみ児童のセルフエスティームが高くな
ったことが示されている7）。これらの報告は，レジリ
エンス研究ではないが，レジリエンスの育成の面から
見ると参考になり，今後はさらに，レジリエンスに焦
点をあてた研究が望まれる。

本稿では，レジリエンス育成プログラムを開発して
いくための試行的研究を行うことを目的として実践を
試行し，若干の知見を得たので報告する。

今回は，次のような要件で試行した。レジリエンス
育成のための実践の中でも，「スキル重視型」に着目
し，児童に対して一斉指導によるスキル重視型のレジ
リエンス育成プログラムを行いその効果の検証を行っ
た。スキル重視型にも様々なプログラムが存在する
が，今回注目し参考にしたのはPRP（Penn Resiliency 
Program）8）9）10）である。PRPは，いくつかのスキル
を学ぶことで子どものレジリエンス（レジリエンシ
ー）を高めることを目的としており，スキルとレジリ
エンスが対応関係にあり，高めたいレジリエンスに対
して身につけるスキルが明らかになっているため，児
童の実態に合わせて実践を行うことが出来るとしてい
る。今回は，レジリエンスの中でも感情調整を中心に
おいた内容に焦点を当て実践を試行した。本来は45分
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で一つの内容を行うものであるが，今回は約30分と10
分の内容に短縮し行った。

Ⅱ．方法

（1）　対象と方法
公立 A 小学校の 5 年生 2 クラス78名（男子44名，

女子34名）を対象に実践と調査を行った。そのうち回
答に不備のあった 4 名を除いた74名（男子41名，女33
名）を分析の対象とした。

実践はある学級は 2 回（A組とする），ある学級は
1 回（B組とする）行った。A組とB組は2013年 9 月
に同じ内容の実践を同時に 5 年生全員が参加する学校
保健委員会の30分程度の時間を用いて実施した。その
後，11月にA組のみが身体計測の空き時間を利用し
て行われる10分間保健指導を利用して実施した。その
前後にA組は計 2 回，B組は計 3 回調査を行った。

表 1　スケジュール

A組 時期 B組
Pre1 9 月　調査 Pre1

学校保健委員会 9 月　実践 学校保健委員会
Pre2 10月　調査 Pre2

10分間保健指導 11月　実践
Post 11月　調査

（2）内容
本実践の内容表 2 に示すとおりである。実践の内容

はPRPを参考に，対象校の教員と話し合って決定し
た。1 回目の実践である学校保健委員会では「自分の
心をのみつめてみよう」というテーマで実践を行った。
これは，PRPの基本であるABC理論を元にしたもの
で，内容はトラブルを起こして落ち込んでいる友人を
励ますというものである。ABC理論は認知行動療法
の基本的な理論であり，主に出来事と認知と感情に分
けて捉えることを目指すものである。PRPによると，
出来事と認知と感情に分けて捉えることで，感情に振
り回されることが少なくなり，さらに冷静に物事を捉

えることで感情をコントロールすることが出来ると言
われている。そのため，特に認知と感情を分けて捉え
るというスキルを獲得することが，レジリエンス中の
感情調整を高めるとされている。今回は，感情調整を
高めることを目的としてこの実践内容を実施した。

さらに，A組にはこれに加えて身体計測の空き時間
で行われる10分間保健指導を用いて「気持ちを想像し
てみよう」という実践を行った。これも学校保健委員
会と同様にABC理論を元にしたものであり，学校保
健委員会で行った内容をさらに発展させたものであ
る。テストの返却場面や友人との葛藤場面といった困
難が伴う場面を想定し，考え方が変われば気持ちが変
わることを学ぶ。1 回目の実践と同様，スキルを獲得
することで感情調整を高めることを目的とした実践で
ある。

図 1　実践 1で用いたワークシート（A組とB組が使用）

表 2　　試行プログラムの概要

テーマ 概要 スキル 対応するレジ
リエンス 対象 形式

自分の心をみつめ
てみよう

出来事と感情の間には思考があることを理解す
る。けんかした友人を思考と感情に注目して励
ますワークを行う。

ABC
スキル 主に感情調整 A組

B組
学校保健
委員会

気持ちを想像して
みよう

出来事と感情の間には思考があるが，思考が変
わると同じ出来事でもその後の感情が変わるこ
とを理解する。テストの点数や友だちとのトラ
ブル場面などで，考え方によって気持ちが変わ
ることについてワークを通して学ぶ。

ABC
スキル 主に感情調整 A組 10分間

保健指導
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（3）評価
評価は，尺度は精神的回復力尺度，セルフエスティ

ーム尺度を用いた。
①　精神的回復力尺度

大学生用に作成された精神的回復力尺度11）を，原
ら7）が小学生用に文言を変え短縮した精神的回復力尺
度を用いてレジリエンスの測定を行った。「肯定的な
未来志向」（ 4 項目），「興味関心の追求」（ 4 項目），

「感情調整」（ 3 項目），「忍耐力」（ 3 項目）の 4 因子
14項目を用いた。評定は「はい」，「どちらかというと
はい」，「どちらでもない」，「どちらかというといい
え」，「いいえ」の 5 段階で求められ，得点が高いほど
レジリエンスが高いことを示す。肯定的な未来志向項
目の得点の合計を未来志向得点（得点範囲は 4 ～ 20
点），興味関心の追求項目の合計を興味関心得点（得
点範囲は 4 ～ 20点），感情調整項目の合計を感情調整
得点（得点範囲は 3 ～ 15点），忍耐力と項目の合計を
忍耐力得点（得点範囲は 3 ～ 15点），4 因子の合計を
レジリエンス得点（得点範囲は14 ～ 70点）とした。

②　セルフエスティーム尺度
星野12）による自尊心尺度10項目を用いてセルフエ

スティームの測定を行った。セルフエスティームは 1
因子であり，評定は「そう思う」「ややそう思う」「や
やそう思わない」「そう思わない」の 4 段階で求めら

れた。得点が高いほどセルフエスティームが高いこと
を示す。10項目の合計をセルフエスティーム得点（得
点範囲は10 ～ 40点）とした。

表 3　レジリエンスの質問紙の一部

肯定的な
未来志向

自分には将来の目標がある
自分の目標を大事にしている

興味関心の
追求

ものごとに対する興味や関心が強い方
だ　いろいろなことにチャレンジする
のが好きだ

感情調整
パニックになっても，自分を落ち着か
せることができる　いつも冷静でいら
れるようにこころがけている

忍耐力 つらい出来事があるとたえられない
イライラするとおさえられなくなる

表 4　セルフエスティームの質問項目の一部

私は，すべての点で自分に満足しています
私は自分が全然だめだと思います
自分にはいくつか長所があると思います
私は，たいていの人がやる程度には，物事ができる
と思います
私には，あまりに得意に思えることがありません

図 2　実践 2で用いたワークシート（A組が使用）
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Ⅲ．結果

レジリエンスとセルフエスティームの各得点に関し
てそれぞれ各項目の合計点を算出し，それをレジリエ
ンス得点，及び下位得点として未来志向得点，興味関
心の追求得点，感情調整得点，忍耐力得点，そしてセ
ルフエスティーム得点とした。まず，Pre1とPre2の
A組の児童のレジリエンス及びセルフエスティームに
関してみると，レジリエンスの合計得点の平均値（標
準偏差）は52.3（8.76）から51.3（9.27）に，未来志向
得点は17.8（3.47）から17.4（3.24）に，興味関心得点
は15.2（3.59）から15.1（3.48）に，感情調整得点は
10｡3（2.94） か ら10.5（2.93） に， 忍 耐 力 得 点 は9.0

（2.79）から8.4（3.57）に，セルフエスティーム得点
は33.0（4.72）から32.8（4.80）に変化していた。さら

表 6　B組のpre1とPre2の得点とWillcoxonの符号付き順
位検定結果

pre1 pre2 検定
M S.D. M S.D. z p

レジリエンス 52.1 9.29 53.5 8.45 -1.30 n.s.
未来志向 17.5 3.27 17.2 3.32 0.34 n.s.
興味関心 15.2 3.60 16.4 2.98 -2.59 ＊

感情調整 10.1 2.85 10.7 2.41 -1.52 n.s.
忍耐力 9.3 2.50 9.1 2.98 0.20 n.s.
SE 33.7 4.41 33.6 4.69 0.19 n.s.
註 1 ）＊：p <.05

表 5　A組の得点とWillcoxonの符号付き順位検定結果

pre1 pre2 検定
M S.D. M S.D. z p

レジリエンス 52.3 8.76 51.3 9.27 -1.33 n.s.
未来志向 17.8 3.47 17.4 3.24 1.39 n.s.
興味関心 15.2 3.59 15.1 3.48 0.35 n.s.
感情調整 10.3 2.94 10.5 2.93 -0.26 n.s.
忍耐力 9.0 2.79 8.4 3.57 0.77 n.s.
SE 33.0 4.72 32.8 4.86 0.23 n.s.

表 7　B組のPre1とPostの得点とWillcoxonの符号付き順
位検定結果

pre1 Post 検定
M S.D. M S.D. z p

レジリエンス 52.1 9.29 53.8 8.60 -1.31 n.s.
未来志向 17.5 3.27 17.7 2.98 -0.43 n.s.
興味関心 15.2 3.60 16.9 3.64 -3.79 ＊

感情調整 10.1 2.85 11.0 2.39 -1.92 †
忍耐力 9.3 2.50 8.2 3.13 1.85 †
SE 33.7 4.41 33.9 4.58 -0.61 n.s.
註 1 ）＊：p <.05，†：p <.10

に各得点について，学級毎に得点の変化について学級
別にWilcoxonの符号付き順位検定を行った。A組の
pre1からpre2への変化を見たところ，いずれの変数
においても有意な変化は見られなかった（表 5 ）。

次に，B組のPre1とPre2の得点について見ると，
レジリエンス得点は52.1（9.29）から53.5（8.45）に，
未来志向得点は17.5（3.27）から17.2（3.32）に，興味
関心得点は15.2（3.60）から16.4（2.98）に，感情調整
得点は10.1（2.85）から10.7（2.41）に，忍耐力得点は
9.3（2.50）から9.1（2.98）に，セルフエスティーム得
点 は33.7（4.41） か ら33.6（4.69） に 変 化 し て い た。
Wilcoxonの符号付き順位検定を行ったところ，B組
のPre1からPre2 にかけて，感情調整得点において有
意な変化が見られ，得点は上昇していた（p<,05）。

最後に，B組のPre1とPostの得点について見ると，
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は，新しい内容を学んだということが影響しているの
ではないかと考えられる。新しいことを始めると，物
事に対する動機づけが高くなることがわかっている。
興味関心の追求得点は様々なことに興味や関心を持っ
ていたり，それらに基づいて追求していくことを示す
ものであり，動機づけとも関連が深い。そのため，興
味関心の追求得点が上昇したこともこのことが影響し
たことも考えられる。

しかしながら，上昇することが予測された感情調整
得点はあまり変化が見られなかった。また，忍耐力に
関しては，B組のPre1とPostでは減少傾向にあるこ
とが示された。忍耐力は感情調整と類似した概念であ
るが，「つらい出来事があるとたえられない」「イライ
ラするとおさえられなくなる」「その日の気分によっ
て行動が左右されやすい」といった自分を抑えられな
い衝動性や忍耐力のなさに焦点を当てた因子でありす
べて逆転項目から成り立っている。これに関して忍耐
力は元々他の因子に比べると得点が低くなる傾向が示
されており，児童には難しいことが示唆されている因
子である7）。今回の実践では忍耐力を高めることが出
来なかったため，今後どのような内容が忍耐力を高め
ることにつながるのか検討が必要である。

今回は，試行であったが，今後正式なプログラムを
作成していくに当たり，以下の点を考慮する必要があ
る。第 1 には，まとめをしっかりと行うことや，ワー
クを繰り返すことで児童の理解を深める必要があると
いうことである。まとめやワークの内容などの工夫を
行うことで，児童の理解を促進させ定着させることが
必要だと考えられる。

第 2 には，児童の理解を確認する必要があることで
ある。今回，児童がどの程度理解したのか，あるいは
わからなかったと思ったままになっていないかの確認
が出来なかったが，授業実践では理解度に沿った実践
をすることが望まれる。今後は，ワークの最後に客観
的に児童の理解度を測定できる指標を入れるなどの工
夫を行うことで，児童の理解度を把握する必要があ
る。

今回の実践では，レジリエンスを高めることを目的
としたスキル重視型のプログラムの一部を行うこと
で，目標とするレジリエンスの上昇傾向が確認され
た。今後は，他のスキルに関しても検証を行い正式な
プログラムを作成し実践と検証を行っていきたいと考
えている。
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レジリエンス得点は52.1（9.29）から53.8（8.60）に変
化し，未来志向得点は17.5（3.27）から17.7（2.98）に，
興味関心得点は15.2（3.60）から16.9（3.64）に，感情
調整得点は10.1（2.85）から11.0（2.39）に，忍耐力得
点は9.3（2.50）から8.2（3.13）に，セルフエスティー
ム得点は33.7（4.41）から33.9（4.58）に変化していた。
各得点に関してWilcoxonの符号付き順位検定を行っ
たところ，興味関心得点に有意な変化が，感情調整得
点と忍耐力得点に変化の有意傾向が見られた。興味関
心と感情調整は上昇，忍耐力は下降していた。

Ⅳ．考察

今回は，認知的スキル型のレジリエンス育成プログ
ラムの一部を実施し，レジリエンスの上昇が見られる
かどうかを検討した。

今回の実践のターゲットとするレジリエンスである
感情調整得点はWilcoxonの符号付き順位検定の結果，
A 組 B 組ともに30分程度の実践を挟んだ Pre1から
Pre2にかけて微増したが，有意な変化まではみられ
なかった。B組においてはその後の実践を挟んだPre1
からPostにかけて，有意傾向ではあるが変化が見ら
れ得点は上昇していた。ABC理論を用いた実践に関
して，30分ではあまり変化がみられなかったが，40分
以上の実践を行うことで感情調整得点は上昇する可能
性が示唆された。この点については，1 回目の実践で
は，説明が20分ほどで，ワークが10分ほどの計30分あ
り，まとめを十分に行う時間がとれなく，児童は自分
がなにをやっているのか十分に理解できていなかった
可能性が考えられる。それに対してB組のみが行った
2 回目の実践では，10分間という短い時間ではあるが，
前回のふり返りを行った上で，たくさんの事例につい
て考えるワークを行った。そのため，1 回目の実践だ
けでは十分に理解が得られなかった児童がいても，2
回目の実践を行うことによって，繰り返し認知と感情
について考えることが出来，レジリエンスの育成につ
ながったのではないかと考えられる。我が国の実践の
まとめからも，1 つのことを丁寧にやることで児童の
理解を促進する工夫が行われていることがわかってい
る4）。実践をやりっぱなしにするのではなく，しっか
りとまとめを行うことや，ワークを繰り返し行うこと
でスキルの定着を図ることなどの工夫がレジリエンス
を高めることにつながると考えられる。また，1 回目
の実践が先行情報となり，2 回目の理解をより促進さ
せる働きをした可能性もある。今回の結果よりスキル
重視型の実践がレジリエンスを高める可能性が示唆さ
れた。今後，その内容や方法の工夫について検討する
ことが必要だと考えられる。

B組においては興味関心の追求得点が有意に増加す
るという結果が得られた。児童らのこの変化について
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