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研究成果の概要（和文）：本研究は日常の学校生活に導入しやすい学校ストレスマネジメント技法を開発、その効果を
検証するものである。導入しやすさとは、小学校の低学年から中学まで幅広く適用できること、習得しやすい方法であ
ること、専門家の介入を必要とせず、小学校の担任教諭が日常的に実施できる方法であること、短い時間で効果が示せ
ることを仮定した。
その方法として、サート（主動型リラクセイション療法；Self-Active Relaxation Therapy）を小学校低学年から中学
生まで、また小学校の特別支援学級に導入、実施した。その結果、日常の学校生活に導入しやすく、対象に共通してス
トレス反応軽減に効果があったことが示された。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study is to develop the relaxation technique which is easy to 
introduce in daily school life for school stress management. In this study, it is assumed that essentials 
of the relaxation technique for easy introduction in school are application possibility to wide range of 
school age groups, easy technique to understand, technique which can be provided daily by a teacher 
without professional assistance and effect in a short period of time.
 The students from the lower grade of elementary school to the middle school carried out the technique of 
SART(Self-Active Relaxation Therapy), which satisfies the above essentials. As a result, effect on 
reducing of stress-reaction appeared in all subjects. And it is verified that SART is effective as a 
relaxation technique to introduce in daily school life for school stress management.

研究分野：臨床心理学

キーワード： 学校ストレスマネジメント　主動型リラクセイション療法　ひとりサート
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様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９、Ｚ－１９（共通） 

１．研究開始当初の背景 

近年、学校が抱える種々の問題はますます

深刻化し、いじめ、不登校、校内暴力にとど

まらず、少年による重大犯罪、ひきこもり、

学級崩壊など、問題が山積している。 

そこで、学校現場ではストレスマネジメン

トの実践が，学校生活の不適応状態や心身疾

患の予防的観点から展開されるようになり

つつある。その中で、三浦・上里(2003) は，

中学生を対象として，心理的ストレスの理解

と漸進的筋弛緩法の習得から構成された授

業を実施した結果、リラクセイションが授業

によるストレス耐性を向上させることを示

唆している。また、動作によるリラクセイシ

ョンを用いて、小澤（2007）は小学校高学年

から高校生を対象に、怒り情動喚起場面では

中学生において情動の強度と身体感覚の強

度および拒否感に相関があることを見出し、

ストレスの軽減に身体感覚の向上が有効で

あることを示した。 

一方、筆者は主動型リラクセイション療法

（Self-Active Relaxation Therapy；以下、

サート）を用いた学校ストレスマネジメント

の研究に取り組んできた。サートは，「主動

＝自分が動く・動かす」ことによって適度緊

張－適度弛緩のバランスの良いリラクセイ

ションを目指す技法である。「主動」を中心

に自分の動きを最大限に生かすサートの課

題設定は可視的にわかりやすく、「主動」に

よる自己弛緩を重視するため、「できる」「変

わる 」「変われる」という肯定的な感覚を獲

得しやすく、自己コントロールに対する自己

評価を高められることが明らかにされてい

る（末次・大野、2013）。 

さらに、サートは「主動」による自己弛緩

が技法の本質であることから、「ひとりサー

ト」技法が確立されている。宇都宮・大野

（2012）が行なった小学校での「ひとりサー

ト」実践においては、「面白かった」「楽しか

った」「もっと頑張りたい」などの感想が得

られ、小学生にとって課題が分かりやすく、

からだの変化を感じやすかったことから、自

分で自分を変えようとする「意欲」が高まっ

たことがうかがえた。 

 
２．研究の目的 

学校ストレスマネジメントにおいて、スト

レスマネジメント教育の他に、具体的な方法

としてリラクセイション技法が小・中学校に

導入され始めている。しかし、従来の方法は、

その実施において専門的知識と訓練を受け

た専門家の関わりを必要としていることか

ら一時的な取り組みに留まらざるを得ない

という課題がある。また、小学校高学年や中

学生に対する実践が主で、小学校低学年も行

うことができる分かりやすい手法を開発す

ることも課題として挙げられる。 

さらに、学校ストレスは一時的ライフイベ

ントによって引き起こされるというよりは、

児童・生徒のパーソナリティー、環境、人間

関係など、学校生活に影響を与える総合的要

因から日常的に潜在しているものと考えら

れる。そのため、学級運営において余分な負

担にならず、日ごろ学級担任が継続的に実施

することが可能な簡易な方法で、持続的な効

果を期待できる方法の開発が望まれる。 

そこで、本研究では、上記の課題を解決方

法として「ひとりサート」を用い、小学校教

諭が実践可能な学校ストレスマネジメント

の具体的手法としてその効果と活用の可能

性を検証する。 

 
３．研究の方法 
（１）対象 
・小学生：A小学校 3年生 2クラス（79 名）、

5年生 1クラス（37 名）、計 106 名。 

・小学校特別支援学級児童生徒：B 小学校特

別支援学級（知的障がい）2クラス、計11 名。 

・中学生：C中学校 1年生 3クラス（74 名）、

2年生 3クラス（99 名）、計 173 名。 
（２）「ひとりサート」の実施 

対象となる小・中学校の各クラスにおいて、

一定期間中継続して約10回～20回実施する。

初回はサート及び「ひとりサート」技法を熟

知している研究協力者がDVDとともにモデル

を示すと同時に、教員と生徒に動きのポイン

トを伝えながら行う。2 回目以降は、教員が



「ひとりサート DVD（6分強）」をモニターに

示し、生徒が集団で行う。 

（３）質問紙調査 

「ひとりサート」実施前後に、実施による心

身の変化と効果を検証するために質問紙調

査を行う。 

①小学生用ストレス反応尺度(嶋田ら、1994) 

：「身体的反応」「抑うつ・不安感情」「不

機嫌・怒り感情」「無気力」という4つの下位

尺度で構成。 

②中学生用ストレス反応尺度(岡安ら、1992) 

：「不機嫌・怒り感情」、「身体的反応」、「抑

うつ・不安感情」、「無力的認知・思考」の 4

つの下位尺度で構成。 

③「動作自体感尺度」（小澤、2007）：「弛緩

感・爽快感」「不快感」「動作への気づき」の

３つの下位尺度で構成。 

 
４．研究成果 
（１）小学校低学年と高学年の比較 

A 県の小学校 3年生 2 クラス 69 名、5 年生 1

クラス37名（計106名）に2週間に渡って、計10

回の「ひとりサート」を実施した(5 年生は 2013 年

6 月下旬～7 月下旬／3 年生は 11 月下旬～12

月下旬)。初回及び最終回のひとりサート終了後

の 2回に渡って質問紙調査を実施した。 

ひとりサート実施前後のストレス反応の

変化については、3年生及び 5年生全体で、

抑うつ・不安感情（p<.05）、不機嫌・怒り感

情（p<.05）が改善した。学年別では、5年生

が抑うつ・不安感情のみ変化の傾向（p<.1）

があり、5年生に比べ、3年生において有意

な変化がみられた（Fig.1）。動作自体感につ

いては、3年生（p<.001；Fig2.）において弛

緩感・爽快感が変化した。 

  

これらの結果から、ひとりサートは、低学

年から高学年まで、課題が分かりやすく、簡

易な手続きでありながらその効果が期待さ

れることが示唆された。なお、高学年に比べ、

低学年に変化がみられやすかったことがう

かがえ、小学校低学年にも適用しやすい利点

を生かし、早めの学校ストレス予防にも活用

できることが考えられる。 

 

（２）特別支援学級における「ひとりサート」

の適用 

佐々木・佐久間(2009)が指摘するように、

特別支援教育が必要な児童生徒は障害の特

性からくる問題だけでなく、交流学級の中で

周囲の理解されにくい言動や集団適応力の

未熟さから孤立しやすいことなどから、児童

がつまずくことや困り感を感じやすい。その

ため、学校ストレスマネジメントがもっとも

必要な対象の一人といえる。 

そこで、学年においてもばらつきがあり、

特別な支援が必要であるクラスにおいて、教

室で教諭が児童生徒集団に対して「ひとりサ

ート」を実施し、その実施可能性とその効果

について検証した。 

 教員及び保護者への説明と同意を事前に

行った上に、開始にあたって筆者及び研究協

力者が初回に出向き、児童生徒に“ゆっくり

身体を動かす体操をして気持ちも体も軽く

なって、学校生活ももっと楽しくなるように、

これから毎朝行います。頑張りましょう”と

説明、DVD 視聴に加え、実際のモデルとして

児童生徒と一緒に行った。クラス全員が集ま

る時間が通常学級に比べ少ないことから、

2013 年 10 月～11 月の 2か月間約 20 回（週 1

～2回）「ひとりサート」を実施した。実施の
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前後には質問紙調査に加え、期間が長かった

ことから、中期を設定、初期・中期・後期（3

回）の質問紙調査を行った。その際、質問内

容について内容理解の補助が必要な生徒に

は複数の研究協力者が 1対 1で対応した。 

初期・中期・後期に実施した「小学生用ス

トレス反応尺度』の得点について、各期を因

子に、ストレス反応尺度の全体平均を従属変

数に 1要因の分散分析を行った結果、各期の

間に有意差がみられた（p<.01）。多重比較を

行った結果、初期と中期、中期と後期に有意

差はないが、初期と比べ、後期にストレス反

応が有意に軽減した（p<.05）。（Fig.3） 

下位尺度について同様の分析を行った結

果、「身体的反応」以外のカテゴリでは有意

差または有意な傾向がみられ、「抑うつ・不

安感情」（p<.1）、「無気力」（p<.1）では有意

傾向が、「不機嫌・怒り」については、有意

差がみられ（p<.05）、初期に比べ、後期が軽

減した。（Fig.4） 

このような結果から、「ひとりサート」実

施前に比べ実施後に当たる2ヶ月後にはスト

レスが有意に低下していることから、「ひと

りサート」が特別支援学級に在籍している児

童生徒に対してもストレスマネジメント技

法として導入しやすく、有効であることが示

唆された。 

一方、担任教諭から見た児童の学校での変

化を明らかにするために、担任教諭には学校

生活で向上してほしい内容を聞き取り調査

し、項目化して「学校生活アンケート」を作

成、実施前・後に調査を行った。児童生徒に

は感想を聞き取り調査した。 

「ひとりサート」実施前と実施後の学校生

活アンケートの結果について、t 検定を行っ

た結果、「ひとりサート」実施後の児童の学

校での様子が有意に良好になった（p<.01）。

下位項目別に t 検定で比較すると、「友達の

ことを考えて優しく接することができる」

(p<.05)、「時間を意識して生活できる」

(p<.01)、「身体を動かすことに積極的であ

る」(p<.01 )の 3 つの項目において、実施前

より実施後が有意に向上した（Fig.5）。 

 

児童生徒の感想においては、学習が進み、

自分の身体への気づきが深まると同時に、楽

しく取り組める様子がみられた。 

一方、通常「身体的反応」において実施前

と実施後の比較において有意な変化がみら

れやすい先行研究に比べ、その変化がみられ

なかった。特別支援学級の児童生徒の場合、

しばしば身体感覚の不器用さ、受容的身体感

覚や自己身体像及び身体図式の発展の難し

さ（村田、1999）が指摘されていることから、

身体面での自己モニタリングが難しく、普段

感じやすい心理状態の変化が有意に実感さ

れたのではないかと思われる。だからこそ、

特別支援学級において身体にアプローチす

る技法はより意味を持つことが推測される。
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この点については、今後さらに検討していく

ことで、「ひとりサート」の特別支援学級に

おける実践の効果とその特徴を精査、発展さ

せていくことが望まれる。 

 

（３）中学生における「ひとりサート」の適

用 

 C 中学校に在籍する 1年生（3クラス 74

名）および 2年生（3クラス 99 名）の女子（計

173 名）に質問紙調査を行い、うち、2年生 1

クラス（30名）に対して、2015 年 10 月 4週

目～11 月 2週目の 3週間（週 3回、計 9回）、

昼休みの 10 分間を利用して、サートを行っ

た。実施の際に、対象中学校の学校スケジュ

ールの特性から担任教諭の関わりが難しく、

筆者、研究協力者が DVD 提示と一緒にモデル

を示しながら行った。 

 質問紙調査においては、サートを実施した

クラスにおける実施前・後の変化に加え、サ

ート実施群とサートを実施していない統制

群のストレス反応の比較を行った。 

 まず、サート実施群および統制群を独立変

数に、ストレス反応尺度の平均値を従属変数

に、分散分析を行った結果、SART 実施群が統

制群より有意に低かった（p<.05）。（Fig.6） 
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Fig6. サート実施によるストレス反応の相違
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サート実施群について、サート実施前と実

施後の変化を比較するため、ｔ検定を用いて

サート実施前・後の平均値の比較を行った結

果、実施前に比べ、実施後のストレス反応が

有意に低かった（p<.05）。なお、ストレス反

応尺度の下位尺度の平均値を同様に比較し

たところ、「絶望」(p<.05)、「不安」(p<.05)、

「怒り・攻撃」(p<.05)が実施前に比べ実施

後が有意に低かった。（Fig.7） 

 中学生に対する実施結果から、「ひとりサ

ート」は年齢に関係なく、ストレス反応の軽

減において一定の共通した効果がみられる

ことが明らかになった。 

 

 

（４）まとめと今後の課題 

特別支援を必要とする児童生徒を含め、小

学校低学年から中学生まで幅広く適用でき

る学校ストレスマネジメントのツールとし

て、「ひとりサート」が有効であることが検

証された。学校現場で日常的に導入しやすい、

障害を有する小学生も個別の援助を必要と

せず自主的に行うことができる、などの点か

ら今後さらに実践を重ね、学校現場において

展開されることが期待される。 

一方、効果を左右する重要な要因としては、

学級への導入に際して、学校側の体制と担任

教諭の取り入れの姿勢が大きな影響を与え

ることが考えられる。そこで、今後の導入の

手続きにおいては、担任教諭に対して、スト

レス反応における心身相関性に関する理解、

事前の体験による理解の促進、動機づけを行

うことが必要と思われる。 
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