
C項目
こ う も く

 

① 他人
た に ん

に正直
しょうじき

な気持
き も

ちを打
う

ち明
あ

けることができる  （〇・×） 

② 積極的
せっきょくてき

に行動
こうどう

することができる         （〇・×） 

③ 人
ひと

が多
おお

い場
ば

でも自己
じ こ

主張
しゅちょう

ができる        （〇・×） 

④ 苦手
に が て

な人
ひと

との会話
か い わ

もスムーズにこなせる      （〇・×） 

⑤ 相手
あ い て

に否定
ひ て い

されても、自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを素直
す な お

に言
い

え、 

さらに相手
あ い て

の意見
い け ん

も尊重
そんちょう

できる         （〇・×） 

 

 

 

 
 「そんなつもりじゃないのに」「自分

じ ぶ ん

の気持
き も

ちがうまく相手
あ い て

に伝
つた

わらない」「いつも自分
じ ぶ ん

ばっかりがまんしている」、こんな風
ふう

に思
おも

ったことありませんか？保健室
ほけんしつ

では、友達
ともだち

との

トラブルについての相談
そうだん

を受
う

けることがありますが、「コミュニケーションがうまく取
と

れ

ていたら、このトラブルは起
お

きなかったかも…」と感
かん

じることがあります。 

 自分
じ ぶ ん

のことも、相手
あ い て

のことも大切
たいせつ

にする表現
ひょうげん

のことを           と言
い

い

ます。第
だい

4回
かい

では自分
じ ぶ ん

の気
き

持
も

ちに気
き

づき、上手
じょうず

に相手
あ い て

に伝
つた

える方法
ほうほう

をお話
はなし

します。 

自分
じ ぶ ん し し

自分
じ ぶ ん

のことは、自分
じ ぶ ん

がよくわかっていると思
おも

いがちですが、実
じつ

はモヤモヤした気持
き も

ち

の理由
り ゆ う

や、自分
じ ぶ ん

が今
いま

どんな「気分
き ぶ ん

」になっているのかわかっていないことがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

同
おな

じ出来事
で き ご と

でも思
おも

い浮
う

かぶ「考
かんが

え」がちがうと、「気分
き ぶ ん

」も全
まった

くちがってきます。

ある出来事
で き ご と

にどんな考
かんが

えが浮
う

かんで、その結果
け っ か

どんな気分
き ぶ ん

になっているのかに気
き

付
づ

くと、気持
き も

ちが整理
せ い り

できます。 

また、その気持
き も

ちをどのようにあなたは表現
ひょうげん

しますか？次
つぎ

に、あなたのタイプを

チェックしてみよう。 

自分
じ ぶ ん き も い

 

 

次
つぎ

の質問
しつもん

に当
あ

てはまる場合
ば あ い

は〇、当
あ

てはまらない場合
ば あ い

は×で答
こた

えてね。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さて、みなさんは〇がいくつありましたか？ 

気
き

になるタイプは、裏面
うらめん

をチェック⇨  

あなたはどのタイプ？？自己
じ こ

表現
ひょうげん

のタイプ診断
しんだん

！! 

A項目
こ う も く

 

① 人前
ひとまえ

で弱
よわ

さをさらけだすのが苦手
に が て

である     （〇・×） 

② 人
ひと

の悪
わる

いところを指摘
し て き

することがある      （〇・×） 

③ 自分
じ ぶ ん

の思
おも

い通
どお

りにならないとイライラする    （〇・×） 

④ 他人
た に ん

のミスについつい厳
きび

しくなってしまう    （〇・×） 

B項目
こ う も く

 

① 引
ひ

っ込
こ

み思案
じ あ ん

なところがある          （〇・×） 

② 自分
じ ぶ ん

に自信
じ し ん

がない               （〇・×） 

③ 相手
あ い て

の意見
い け ん

に合
あ

わせて行動
こうどう

するところがある   （〇・×） 

④ 相手
あ い て

に認
みと

められたいと期待
き た い

することがある    （〇・×） 

⑤ 相手
あ い て

に反論
はんろん

されると言
い

い返
かえ

せなくなる      （〇・×） 

ここでいう自己
じ こ

表現
ひょうげん

とは… 

自分
じ ぶ ん

の中
なか

の気持
き も

ちや感覚
かんかく

などを言葉
こ と ば

、表 情
ひょうじょう

、態度
た い ど

、声
こえ

の大
おお

きさなど、 

さまざまな方法
ほうほう

で形
かたち

にして、それを人
ひと

に伝
つた

えることです。 

 
  

 

２０２４年度和泉市
い ず み し

中学校
ち ゅ う が っ こ う

養護
よ う ご

教諭
き ょ う ゆ

部会
ぶ か い 

こころの健康
け ん こ う

 第
だ い

4回
か い

 

～自分
じ ぶ ん

の気
き

持
も

ちを伝
つ た

えるコツ～ 

IZUMI 

にっこり通信
つ う し ん
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★結果
け っ か

★ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたはどのタイプだったでしょうか？ 

３つの自己表現
じこひょうげん

の特徴
とくちょう

は、場面
ば め ん

や話
はな

す相手
あ い て

、心
こころ

の状態
じょうたい

によって変
か

わります。 

少
すく

なからず、だれでも、それぞれの特徴
とくちょう

をもっています。どんな表現
ひょうげん

の仕方
し か た

になっ

ているかに気
き

づくことが、アサーションの第
だい

１歩
ぽ

です。 

 

             のポイント！  

 「わたし」を主語
し ゅ ご

にしてみよう  
 

「あなた」が主語
し ゅ ご

だと、一方的
いっぽうてき

に言
い

われている気持
き も

ちになります。 

主語
し ゅ ご

を「あなた」から「わたし」に変
か

えると、伝
つた

えたいことがハッキリとして、

優
やさ

しく聞
き

こえるようになります。 
 

（例）相手に不満がある時 

 
 

 

 

 「どうして」「なんで」はあとまわしにしよう  
 

「どうして」「なんで」は相手
あ い て

を追
お

いつめてしまう言葉
こ と ば

。 

最初
さいしょ

に「どうして」ときかれると責
せ

められている気持
き も

ちになりやすいため、 

「どうして」は最後
さ い ご

に。 

 

 

 

 

 

伝
つた

え方
かた

に正
せい

解
かい

はありませんが、このように言
い

い方
かた

ひとつで相手
あ い て

の感
かん

じ方
かた

も変
か

わ

るし、そこからケンカになることが減
へ

るかもしれません。はじめは、「うまくいっ

たらいいな」と思
おも

って試
ため

してみてね。 

 

IZUMIにっこり通信
つうしん

では、「こころの健康
けんこう

」についてお

話
はな

しました。和泉市
い ず み し

の保健室
ほけんしつ

の先生
せんせい

たちは、みなさんの

“こころ”が元気
げ ん き

に過
す

ごせるように応援
おうえん

しています！ 

B項目
こうもく

の〇が一番
いちばん

多
おお

かった人
ひと

の自己表現
じこひょうげん

の特徴
とくちょう

は・・・ 

⚫ 自分
じ ぶ ん

より相手
あ い て

の気
き

持
も

ちを優先
ゆうせん

する 

⚫ 自分
じ ぶ ん

の気
き

持
も

ちを隠
かく

す 

⚫ 相手
あ い て

が不快
ふ か い

になることやトラブルをさける 

≪この特徴
とくちょう

を持
も

つ人
ひと

の短所
たんしょ

≫ 

➢ あいまいに伝
つた

わったり、言
い

い訳
わけ

っぽく伝
つた

わる 

➢ 相手
あ い て

に自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちが伝
つた

わらない 

➢ 本音
ほ ん ね

を話
はな

せる友
とも

達
だち

ができにくい 

➢ 不満
ふ ま ん

がたまる 

➢ 自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちがわからない 

C項目
こうもく

の〇が一番
いちばん

多
おお

かった人
ひと

の自己表現
じこひょうげん

の特徴
とくちょう

は・・・ 

⚫ 自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

にしながら、 

言
い

いたいことを相手
あ い て

にハッキリと伝
つた

える 

⚫ 周
まわ

りの人
ひと

との関係
かんけい

がよい 

⚫ 言
い

いたいことが伝
つた

わりやすい 

⚫ 相手
あ い て

の気持
き も

ちや言葉
こ と ば

を大切
たいせつ

にする 

A項目
こうもく

の〇が一番
いちばん

多
おお

かった人
ひと

の自己表現
じこひょうげん

の特徴
とくちょう

は・・・ 

⚫ 相手
あ い て

より自分
じ ぶ ん

の気持ち
き も ち

を優先
ゆうせん

する 

⚫ 自分
じ ぶ ん

の気
き

持
も

ちを相手
あ い て

に押
お

し付
つ

ける 

⚫ 相手
あ い て

より上
うえ

に立
た

ちたがる 

≪この特徴
とくちょう

を持
も

つ人
ひと

の短所
たんしょ

≫ 

➢ 素直
す な お

な気
き

持
も

ちが伝
つた

えられない 

➢ まわりの人
ひと

との関係
かんけい

がギクシャクする 

➢ 気持
き も

ちがイライラしやすい 

➢ 相手
あ い て

を傷
きず

つけてしまう（実
じつ

は自分
じ ぶ ん

も傷
きず

つく） 

➢ 相手
あ い て

の気持
き も

ちがわからない 

 

○○君はサッカーが

したいんだね。 

でも僕はドッジボー

ルをしたいなぁ。 

どうしようか？ 

サッカー

しよう！ 

ドッジボール 

でないと、 

やだね！ 

サッカー

しよう！ 

いろいろな表情の犬のイラスト「怒り顔」

（ドッジボールが 

したいけど） 

サッカーでいいよ… 

サッカー

しよう！ 

天使・エンジェルのイラスト

火を吐くドラゴンのイラスト（緑）

だから、 

あなたは 

ダメやねん！ 

わたしは、 

あなたの行動で

悲しくなる。 
言いかえると… 

天使・エンジェルのイラスト火を吐くドラゴンのイラスト（緑）

どうして 

あんなこと

したの？ 

あんなこと 

したのは、 

どうして？ 

言いかえると… 
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