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保護者の皆様 

 

 

第２回学校保健委員会報告 
 

２月７日（水）に第２回学校保健委員会を開催しました。今回は、「自己肯定感」がテー

マでした。杏林大学准教授の朝野聡氏をお招きし、「幸せになる自信を育てる～Self-Esteem

と Self-efficacyを高める～」の演題でお話をいただきました。学校薬剤師の代田つや子先生を

はじめ、オンライン視聴も含め多くの保護者の方にご参加いただきました。ありがとうござ

いました。講演の内容をまとめましたのでご報告いたします。 

 

＜演題＞ 

「幸せになる自信を育てる」 
～Self-Esteem と Self-efficacyを高める～ 

講師 杏林大学 准教授  朝野 聡 氏 

 

＜Self-Esteemは健康行動に大きく関連する＞ 

Self-Esteem(セルフエステーム)は、「自信感」「自尊感情」「自己肯定感」と言われている。

セルフエステーム測定尺度（※１）で計測した国際比較を見て

みると、日本は、オーストラリア、韓国に比べて著しく低い。

特にセルフエステームは小学校時代に低下し始めるというデ

ータがある。日本の保健体育科（中学・高校）の教科書には、

各種スポーツをはじめ、体の発育発達や運動・栄養・休養、け

がの防止、病気の予防、飲酒・喫煙などについて掲載されてい

るが、オーストラリアの保健体育科の教科書には、まず初めに

「Who am I（私は誰なのか）」と自己認知について学習するこ

とになっている。そこには、「セルフエステーム」が高くないと健康的な行動選択をしない

という共通認識があり、健康づくりをする基本として、「セルフエステーム」を育てる重要

性が教科書レベルで認識されている。 

2017年の国立少年教育振興機構の調査では、「私は価値のある人間だと思う」に対し、「そ

うだ」「まあまあそうだ」と回答した割合はアメリカ 83.8%、中国 80.2%、韓国 83.7%に対

し、日本は 44.9 %であった。病気や身体の仕組みの知識に加えて、セルフエステームやコ

ミュニケーションスキルを重視することが大切だ。 

 

 

武蔵野市立桜野小学校 
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※１ セルフエスティーム測定尺度（一部） 



＜自信はどのように形成されていくのか＞ 

【セルフエステームの基本構造】 

Self-Esteem は Self-confidence（自己信頼感）Self-

efficacy（自己効力感）で構成される。elf-efficacyとは、

「出来る予感・見込み」のことをいう。例えば、毎日片

付けができるか、ウクレレができるかなどをいう。 

 

＜自信を作る目標設定「自我志向性から課題志向性へ」＞ 

目標設定の志向性には 2種類ある。 

①自我志向性 

他者との比較から成功や失敗を自己評

価し、優劣で自我を満足させようとする

志向性。 

例）次回のテストは絶対 100点！ 

運動会で１等賞になる！ 

 

➡二価思考になりやすい 

課題が抽象的で取り組みにくい 

無力体験をしやすい 

 ②課題志向性 

自己の能力を伸ばすことにフォーカスし、

学習や熟達のプロセスそのものを重視する

志向性。 

例）次回のテストのために毎日 30 分頑張ろう！

今より 0.5秒早く走れるようになろう！ 

 

➡やる気が持続しやすい 

自己効力感を強化 

達成感を獲得しやすい 

 

【自己効力感を高めるアドバイス】 

褒める（praise）➡承認する(acknowledge) 

子どもに現れている変化や違い、成長や成果に気付き、言語化して子供に伝える 

 

＜自己効力感 VS学習性無力感＞ 「やればできる」 「もう無理」 

自己効力感と学習性無力感は、個人の行動や自信・自己肯定感などの心の状態に影響を与

える要因として重要です。これは、互いに関連しており、自己効力感が高い人は新しい課題

に対しても前向きな姿勢をもちやすく、逆に学習性無力感が高いと挑戦に対して抵抗感をも

ちやすくなり自信・自己肯定感を低下させます。 

 

事態を変えられない ➡ コントロール不可能 

「どうせ無理」 「できるはずがない」 「昔からそうだった」 「努力しても変わらない」 

➡自発的行動をしなくなる 

英語では、学習性無力感を「Learned Helplessness」（「どうせわたしは変われないよね」）という。 

 

 

 

              

               

     

             

     

           
                

                   



＜モデリングにフォーカス＞ 

自己効力感を高める 4つの方法 

①遂行行動の成功体験 

実際に行動し、うまく行うことができたという経験があること 

②代理的体験（モデリング） 

例え自分はその経験はなくても、人が行うのを見て、自分にもできそうだと思うこと 

③言語的説得 

人から「あなたならできるよ」と言われること 

④生産的・情動的状態 

その行動をすることで生理的状態や感情面で変化が起きること 

 

＜生き方のマインドセット＞  「固定（fixed）」と「成長（growth）」mindset 

固定思考：才能・知能・性格は一生変わらない 

成長思考：才能・知能・性格はいくらでも変えられる 

 

＜実践例＞ 
①自分らしさ  ②私はこんな人 

自分のことについて、次の文章を完成させ、

最も自分らしいものから順に（）の中に番号

を書いてみましょう。 

（ ）私は、             

（ ）私は、             

（ ）私は、             

（ ）私は、             

（ ）私は、             

・・・ 

 それぞれの「あなた」を 3 つの短い言葉で書いて

みましょう 

・友達といるとき      ・学校で 

１.              １.           

２.              ２.           

３.              ３.           

・家で 

１.            ２.           

３.           

   

③よいところ探しカード  ④リフレーミング 

・自分のよいところを 3 つ見つけて書いて

みましょう 

１.                 

２.                 

３.                 

・友達「   」さんのよいところを見つけ

て 3つ書いてみましょう 

１.                 

２.                 

３.                 

 ある仕組み（フレーム）で捉えている物事を、別の角度から見て、

新しい見方をすること。違った角度からアプローチすることで自

分自身の見方や相手の見方を柔軟で健全なものにし、ポジティブ

なものにしていく心理手法。 

目立ちたがり屋 明るい 

うるさい 元気がよい 

あきらめが悪い 努力家 

怒りっぽい 熱血 

口がうまい 話し上手 

反応が鈍い 穏やか 
 



＜自己認知スキル（ライフスキル教育）＞ 

 

  

 

 

 

『コップ半分の水』 

【メタ認知】 

気付き：認知の変容を促す 

 

まとめ 

・自信はいつも揺れ動く 

・自信のある領域に注目して高めていく 

・不足を数えるのではなく、あるものを承認し蓄積する 

 

 

 

＜学校から＞ 

 保健室の掲示や１年生の廊下にリフレーミングの教材を掲示し児童が認知の変化を身に

付けていけるような取組を行っています。また、学級活動や授業の中で、児童が自己認知を

高め、他者の良いところを見付け、認め合いながら生活ができるように指導しています。 

 

 

＜参加された保護者の感想（一部抜粋）＞ 

〇「ほめる」のではなく「承認」することが大切だというお話をきいて、とても納得しました。「ほ

める」だとどうしてもコントロールするような言動になってしまいがちでしたが、「承認」するだ

と少し意識が変わりそうです。明日から意識して言葉かけのしかたをかえていきたいと思います。 

〇小学生になり、複雑な人間関係の中で時に自信をなくす娘の姿を見ると心配になることがありま

したが、人と比べることなく、様々な経験を糧にしながら、自分らしさを構築していって欲しいと

思いました。 

〇家族で講習の内容を共有していた際、娘が「褒め言葉のシャワー」の活動をクラスで行っている話

をしてくれました。学校で子どもたちの自己効力感を高めていく話し合いの実践がなされている

ことに好感が持てました。家庭でも良いところを見つけて積極的に声に出し褒めていきたいと思

います。 

セルフエスティームの向上 

・自尊感情 

・自己肯定感 

・自信感 

・自己開示 

・自己洞察 

・自己表現・呈示 

 

自己開発の繰り返し 

 

                  

     

        

    

     

            
     

「半分しか入っていない」 

 

「半分も入っている」 


