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自分
じ ぶ ん

を見
み

つめる「静
し ず

かな時間
じ か ん

」を全校
ぜ ん こ う

で始
は じ

めました。 

写真
し ゃ し ん

①：２年生の教室の様子                 

 東
ひがし

小学校
しょうがっこう

では、今年度
こ んねんど

「自分
じ ぶ ん

に気
き

づき、そして知
し

る。相手
あ い て

に気
き

づき、そして知
し

る」をコンセプトに、SEL の学習
がくしゅう

（感
かん

情
じょう

と社会性
しゃかいせい

の学習
がくしゅう

）に取
と

り組
く

んでいます。「自分
じ ぶ ん

に気
き

づく」とは、自分
じ ぶ ん

の今
いま

の気持
き も

ちや自分
じ ぶ ん

の良
よ

さ、そして考
かんが

え方
かた

の

くせなどに目
め

を向
む

けることです。これって、大人
お と な

でも難
むずか

しいことですよね。 

 

 月
つき

に一回
いっかい

の SEL の授業
じゅぎょう

だけでなく、日々
ひ び

の活動
かつどう

の中
なか

で自分
じ ぶ ん

に目
め

を向
む

ける体験
たいけん

を重
かさ

ねることで、自分
じ ぶ ん

の今
いま

の状態
じょうたい

を感
かん

じたり、言葉
こ と ば

にできたりするようになるのではないかと考
かんが

えています。 

 

 そこで、今年度
こ んねんど

から、毎日
まいにち「静

しず

かな時間
じ か ん

」として、５分ふん程度て い ど

「マインドフルネス」に取
と

り組
く

みます。マインド

フルネスは、目
め

を閉
と

じて自分
じ ぶ ん

の呼吸
こきゅう

に意識
い し き

を向
む

けるゆったりとした静
しず

かな時間
じ か ん

です。動画
ど う が

や、絵本
え ほ ん

を使
つか

いながら、

学校
がっこう

全体
ぜんたい

で取
と

り組
く

んでいきたいと考
かんが

えています。（一年生
いちねんせい

は少
すこ

しずつ取
と

り入
い

れていきます。） 

 

 マインドフルネスは、自分
じ ぶ ん

の感情
かんじょう

に気
き

づいたり、コントロールしたりする効果
こ う か

があることが脳
のう

科学
か が く

で証明
しょうめい

されてい

ます。また、集中力
しゅうちゅうりょく

が向上
こうじょう

することも分
わ

かっており、学力
がくりょく

の向上
こうじょう

にも効果
こ う か

があると考
かんが

えられています。国内外
こくないがい

の

学校
がっこう

の現場
げ ん ば

や、Google などの大手
お お て

企業
きぎょう

でも研修
けんしゅう

として取
と

り入
い

れられており、東
ひがし

小学校
しょうがっこう

でも一年
いちねん

を通
つう

じて、じっくり

と取
と

り組
く

んでいきたいと考
かんが

えています。 
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②：４年生の教室の様子 

 


