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Ⅰ はじめに

「生き抜く力」、「やり抜く力」、「折れない力」など、今、
教育現場での「心の教育」実践において、『折れない心』を
いかに育てるかが注目されている（文部科学省「急激に変
化する社会を『生き抜く力』の育成」2017、上島博「レジ
リエンス(Resilience)」2017、アンジェラ・ダックワース「グ
リット(Grit)」2016等）。

筆者は、公立学校教諭、県教育委員会指導主事、大学教
員を歴任する中で、長く（42年間）生徒指導、教育相談に
かかわってきた。その間に「いのちの教育」や「心の教育」
に関する研究も重ねてきた。そんな中で、『折れない心』の
育成には、いくつかの要素が大きく影響していると実感し
ており、Ａ県内県立高等学校教育相談担当者部会、Ｂ市内
公立学校養護教諭研究部会（小・中学校）の協力を得て、
『折れない心』を育成するための要素について、様々な事
例について検討し整理した。

文部科学省（2017)は、「第3期教育振興基本計画の策定に
向けた基本的な考え方」において、2030年以降の社会の変
化を見据えた課題解決に向けた教育政策の基本的な方針
を示している。その中で、「今後の教育政策に関する基本
的な方針」として、第1に「夢と自信を持ち、可能性に挑戦
するために必要となる力を育成する」を挙げている。そこ
では、「急激に変化する社会を『生き抜く力』が必要であ
るとし、「夢や目標を持って積極的に行動し、積極的に社

会に参画していくための力を育成し、自信を持って可能性
に挑戦することができるようにすることが重要である」と
している。また、この度の「第3期教育振興基本計画」の考
え方も、今までの理念を踏まえたものとしており、つまり
「第2期教育振興基本計画」（2013年度～2017年度：現行基
本計画）の中核となった「社会を生き抜く力の養成−多様
で変化の激しい社会の中で個人の自立と協働を図るため
の主体的・能動的な力−」を育むことの重要性も明記して
いるのである。

本稿では、幼稚園から高校まで、「折れない心」の確実
な育成をポイントとし、幼稚園から生涯にわたって育成
（「第3期教育振興基本計画の策定に向けた基本的な考え
方」における中核目標）する方途を探る一環として、「折
れない心」育成のポイントを明確にしたい。なお、「生き
抜く力」の定義については、2008年3月告示の 学習指導要
領においてまず、「生きる力」が使われ、「知・徳・体の
バランスのとれた力」を「生きる力」とした （文部科学省、
文部科学白書、2010）。そして、「第2期教育振興基本計画」に
おける「基本的方向性1:社会を生き抜く力の育成」で、「生
きる力」と同義で使用している（文部科学省）。本稿にお
いても、「生き抜く力」を「生きる力」、「折れない心」と
同義で使用する。
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筆者は、公立学校教諭、県教育委員会指導主事、大学教員を歴任する中で、長く（42年間）生徒指導、教育
相談にかかわってきた。その間に「いのちの教育」や「心の教育」に関する研究も重ねてきた。そんな中で、『折
れない心』の育成には、いくつかの要素が大きく影響していると実感しており、 Ａ県内県立高等学校教育相談
担当者部会、Ｂ市内公立学校養護教諭研究部会の協力を得て、次の10項目に集約することができた。
①揺るぎない自信を持たせること。　②揺るぎない自信を持っている人をイメージさせること。　③勝ち負け
にこだわり過ぎないようにさせること。　④プラス思考で物事をとらえることができるようにさせること。
⑤今の自分が好き（自尊感情）であると実感させること。　⑥感情のコントロールができるようにさせること。
⑦受け止めてくれる人を持つようにさせること。　⑧中立を保たせ、自己防衛ができるようにさせること。　⑨
完璧を目指し過ぎないようにさせること。　⑩好きなこと（趣味）・没頭できるものを持たせること。
（キーワード）生き抜く力、折れない心、自尊感情、教育相談、心の教育
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Ⅱ 研究目的

子ども達の『折れない心』を育成するための要素につい
て検討し、整理する。

Ⅲ 研究方法

教育現場、教育行政、生徒指導・教育相談の教育実践研
究を長年継続してきた筆者が、小中高校の養護教諭や教育
相談担当者と『折れない心』を育成するための要素につい
て、様々な事例について、以下のように検討し整理する。
(1) Ａ県内県立高等学校教育相談担当教諭50名、Ｂ市内公
立学校養護教諭研究部会養護教諭（小・中学校）15名、計
65名。データ収集方法：Ａ県内公立学校スクールカウンセ
ラー対応事例30事例（小・中・高校生が対象で、問題行動
としてスクールカウンセラーが関わり、好転した事例）を
基に分析。分析方法：ＫＪ法による。

Ⅳ 結果・考察

以下の10項目に整理された（表1参照）。

⑴揺るぎない自信を持たせること
揺れて、不安に結びつく自信、つまり、上辺だけの自信

では、自分の思いや考えより「他人がどう思うか」を優先
してしまう。ここでは他人からの評価に左右されてしま
い、世間体を気にし、その結果得た成果も上辺だけのもの
である。一方、揺るぎない自信では、「自分はこう思う、こ
う考える！」と、自分自身の思いを大事にし、「だから自
分はこうしたいんだ！」と、その思いに則った言動をとる。
したがって、「本当に自分はこれでいいの？」と、常に自
分自身に問いかけ、自分で納得した上での言動をとるた
め、自分の足が地に着いた安定感、安心感を実感できてい
る。したがって、この揺るぎない自信を持った人は外から
の衝撃にも強いといえる。教師自身がこの揺るぎない自信

を持って児童生徒に向き合うと、その言動には説得力があ
り、児童生徒も、この先生のように、自信を持ちたいと、モ
デルにもなる。

つまり、この揺るぎない自信を育てるためには、①児童
生徒に接する教師や支援者自身が揺るぎない自信を持っ
ていること。②教師や支援者が常に、「あなたはどう考え
るの？」、「あなたはどうしたいの？」と、児童生徒に問
いかけることで、自分自身の思いを大事にし、その思いに
沿った言動をとる。こういった支援が重なることで、「本
当に自分はこれでいいの？」と、日常的に常に自分自身に
問いかけ、自分で納得した上での言動が取れるようになる
のである。

⑵揺るぎない自信を持っている人をイメージさせること
揺るぎない自信を持っている人を具体的にイメージで

きると、以下のようなことができるようになる。例えば、
「自分の考えでここまでやったのだから、よし、こんなも
んだろう！」と、自分で心から納得できること。「自分の
思いを大切にしてここまでやってきたのだから、人事を尽
くして天命を待つ、まぁ何とかなるさ！」と、楽観視でき
ること。「本当に自分はこれでいいの？納得できるの？」
と、自分自身の気持ちに常に問いかけられること。「でき
れば○○に越したことはない。納得しながら進んできて、
これでダメならそれも受け入れられる」と、「・・・ねば
ならない」にこだわらないこと。さらには、「私は、あの
大変だった○○を乗り越えられたんだから、こんなのへっ
ちゃら！」、「あのこと（経験）に比べたら大丈夫！乗り
越えられるよ、私なら！」と、過去の逆境を乗り越えた経
験を、今回の逆境に立ち向かう心構えに生かせることであ
る。

つまり、この揺るぎない自信を持っている人をイメージ
できるようにするには、児童生徒の環境要因として、ゲス
トティーチャー等の立場で、揺るぎない自信を持っている
人と児童生徒を出会わせることが大切である。

⑶勝ち負けにこだわり過ぎないようにさせること
「勝ち」にこだわり過ぎると、「負け」た場合のショッ

クは大きい。勝つことにしか価値が見いだせない場合、「負
け」た自分自身は許せないことになる。「勝ち」ももちろ
ん努力の結果として素晴らしいことである。ただ、折れな
い心を持つためには、「一等賞より尊いビリだってある！」
ということを実感できることが大事である。つまり、個人
の中での努力や頑張り、 経過（プロセス）の中での成長が
理解できているということ。成果より、自分自身が納得で
きるかどうかが大事なのである。「努力を重ね、がんばっ
てきた道のりが大事！」であって、成果ももちろん大事だ
が、経過（プロセス）を大切に考えられるということ。個
人の中での成長や努力に注目できるということである。
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表１　『折れない心』を育成するためのポイント



『折れない心』の育成についての一考察

つまり、この勝ち負けにこだわらないようにするには、
ポートフォリオの活用が有効である。それは、子ども自身
がプロセスに注目するからである。①児童生徒が達成した
ことが何であるかを児童生徒自身が明確につかみ、②その
価値を実感し、③児童生徒の達成感や自己効力感を高め、
④次の課題を理解することによって、自分の学習活動をコ
ントロールするためのメタ認知を育てることにも繋がる
のである。

⑷プラス思考で物事をとらえることができるようにさ
せること

プラス思考というのは、何事においても、「自分ならき
っとうまくいく！何とかなるさ！」と、良い方向に考えが
向くことである。特に、逆境にぶつかったときでも、前向
きに考えることができる。つまり、マイナス思考の反対で、
物事を肯定的にとらえる考え方のことを言う。

このプラス思考を育てるには、 リフレーミング技法が
効果的である。すなわちそれは、「がんこ」というのも「意
志が強い」、「いい加減」というのも「おおらか」、「お
っとりした」というのも「マイペース」というように、「短
所」を「長所」に読み替える（リフレーム：再枠付けする）
ことで、前向きに物事をとらえていくことによって、プラ
ス思考になっていく（表２参照）。

自分の「短所」を分析し、改善を図ることももちろん大
切ではあるが、自分の「長所」が実感できれば、広い心、ゆ
とりが生まれる。広い心やゆとりを実感できれば、外から
の衝撃に対しても余裕をもって対処もできる。このように
心が安定するとぶれないし、心は折れにくくなる。

「こんな良さ、長所がある自分は、少々のことではへこ
たれないし、いつかやり遂げることが出来る！」という希
望を持ち続けることである。こういった「夢」や「希望」を
持てるということ。これらを持ち続けることで、心は折れ
ないのである。

⑸今の自分が好き（自尊感情）であると実感させること
自尊感情とは、「今の自分が好き！」と実感できること

である。自尊感情の要素としては、「自己効力感」（自分
はその行いをやり遂げることができるという感覚。）、「白
己有能感」（自分はできるという感覚。）、「自己有用感」
（他者・社会に対して役立つことがあるという感覚。）が
ある（表3参照）。

自尊感情を持つとは、「今の自分のままが好き！」この
感情が実感できていることである。「そのままの自分が好
き！」「私には○○がある！」「きょうの私は○○ができ
た！」「がんばったね、私！」一日の終わりに自分をほめ
ることで、この自尊感情は高まる。

この自尊感情には、①基本的自尊感情：「生まれてきて
よかった」「自分に価値がある」「このままでいい」「自

分は自分」：オンリーワンの自分が実感できる。② 社会的
自尊感情：「できることがある」「役に立つ」「価値があ
る」「人より優れている」：ナンバーワンに価値があると
する。この2つのバランスが大切で、特に、基本的自尊感情
がベースにある人は、心が折れにくいと言える。

この自尊感情を育てるには、児童生徒に対して、①自己
決定した役割を持たせること。②負荷がかかりすぎない
「期待しているよ」のメッセージを送ること。③やり遂げ
たことや、努力を重ねたプロセスに注目させ、「がんばっ
たね」の承認メッセージを送ることが大切である。

⑹感情のコントロールができるようにさせること
感情がコントロールできない状況では、自分を客観的に

見ることが出来ない上に、周りの状況も正確につかむこと
が出来ない。感情のコントロールができる人は、自分自身
の今の感情をうまく表現できる。自分自身の今の感情の現
況がわかれば、その対処法も明確になるのである。自分の
周りで起きる事象に一喜一憂することもなくなるのであ
る。

この感情のコントロールの力を高めるためには、リラク
ゼーションのスキルを身に付けておくとよい。イメージ呼
吸法などを日常生活に取り入れることが大切である。この
ことによって、怒りなどの感情に対しても対処することが
できやすくなる。リラクゼーションスキルを継続すること
によって平常心が保たれると、外からの衝撃があって、ぶ
れたとしてもすぐ平静に戻る力がある。感情のコントロー
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表２　リフレーミング技法：読み替え表（住本、2000）



ルができる人は、基準はいつも自分であり、自分自身の心
が安定し、落ち着いた中で、自分がどうありたいのか、自
分は今どの辺に居てどこに向っているか、昨日の自分と比
べて、少しでも前進していれば、「がんばったね、私！」と、
自分をほめることもでき、さらに心は折れにくくなるので
ある。

⑺受け止めてくれる人を持つようにさせること
自分を受け止めてくれる人、信じることができる人を持

っている。「あの人に話を聞いてもらったら元気になる」そ
ういう自分自身にとってのキーパーソンを持っているか
どうかである。「あの人に出会ったから今の自分自身があ
る」と、今、キーパーソンがいなくても、過去にその人と
の出会いがあり、その出会いをヒア・アンド・ナウで実感
できるならそれでも良い。

キーパーソンを持っていないのなら、探すことが大事で
ある。つまり、一人で抱え込まないことである。重要な他
者との出会いがあれば、心は折れにくくなる。つまり、自
分でできることは自分でする。自分だけで出来ない時は、
誰かに頼ればいい、ということだ。「折れない心」を持っ
ている人は、自分の弱さ・限界も知っているので一人で頑
張り過ぎないし、他者とも互いにサポートし合えるのであ
る。

⑻中立を保たせ、自己防衛ができるようにさせること
まず、中立を保てるということ。つまり、「他人を評価

しない（自分は自分であり、他人は他人の立場がある）」例
えば、「あの人、最近調子にのってるよ」と誰かに言われ
ても、「何かあったのかい？」「どうしてそう思うんだい？」
などと、他人にむやみに迎合しないし、中立を保てるとい
うこと。高すぎるプライドがないので、誤っていた自分を
認め反省し、新しい意見を受け入れることができる。

次に、自己防衛ができているということ。「それは自分
にできることか、できないことか」「自分にどうしてもで
きそうにないことは引き受けない」そのためには、自分自
身の限界を知っておくことである。人間は完璧でないこと
も十分に理解できているので、ここまでという、自分の限
界もしっかり把握できている。また、自分自身はもちろん
のこと、相手にも完璧は求めていないことも大事である。

⑼完璧を目指し過ぎないようにさせること
人間、だれであっても完璧であるのは不可能である。と

きには失敗をするのが人間である。完璧を目指せば目指す
ほど、完璧でない自分のことが嫌になってくるのである。
「自分は◯◯であるべきである」、「いつも◯◯であらね
ばならない」の一辺倒で行くと、それができない、できて
いない自分自身が許せない状況が生まれ、どんどん心は疲
弊していく。最後には心は折れてしまうのである。自分自
身の不完全さを受容できることで、心は安定し、今の自分
自身を受け入れることができるのである。

また、完璧でない自分のことを受け入れることができる
人は、今あるもの、今自分が持っているものにも納得し、感
謝もできるのである。常に新しいものを求め続けるのも価
値があることかもしれないが、大変な労力を要するのであ
る。現実の場面では、ほしいものが手に入らないことは
往々にしてあるが、その都度、うなだれていては、心は弱
っていく。今あるものの良さをしっかり見つめ、それを大
切にできれば、安心感が得られ、心は折れにくくなるので
ある。

この完璧を目指し過ぎない児童生徒を育てるには、完璧
にできなかったことを悔いている児童生徒に対して、「ど
んまい。私はよく頑張っていたと思うよ！」のように、ね
ぎらいの言葉かけと、Ｉ（私）メッセージを送ることが大
切である。完璧でなかったとしても、そこまでやり遂げた
ことや、努力を重ねたプロセスに注目させ、「がんばった
ね」の承認メッセージを送ることが大切である。

⑽好きなこと（趣味）･没頭できるものを持たせること
心が折れない人は、心のエネルギーを十分に持ってい

る。では、この心のエネルギーを充填するにはどうしたら
いいのか。既述した、受け止めてくれる人を持つことと、好
きなこと（趣味）・没頭できるものを持つことである。人
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表３　自尊感情の要素とその育成
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は、自分が好きなことに没頭している間は、いやなことも
忘れ、心のエネルギーはたまっていくのである。

音楽を聴いたり、カラオケに行ったり、スポーツに没頭
したり、一人でも、仲間と一緒でもよい。

打ち込めるものを持っている人は、まさに打ち込んでい
るその場の「時間」、「空間」はその人自身のものであり、
そこにはその人の思いが満ち、その人の思いが主体となっ
てその人の言動を動かしていると言っても過言ではない。

つまり、教育の場では、児童生徒が主体的に活動する場
を大切にすることと、様々な教育活動の場において、児童
生徒が自己決定する場を設定し、そういった場を大切にす
ることである。

Ⅴ おわりに

以上、「いのちの教育」や「心の教育」の観点から、『折
れない心』の育成のための要素について、以下の10項目に
集約することができた。

①揺るぎない自信を持たせること。　②揺るぎない自信

を持っている人をイメージさせること。　③勝ち負けにこ
だわり過ぎないようにさせること。　④プラス思考で物事
をとらえることができるようにさせること　⑤今の自分
が好き（自尊感情）であると実感させること。　⑥感情の
コントロールができるようにさせること。　⑦受け止めて
くれる人を持つようにさせること。　⑧中立を保たせ、自
己防衛ができるようにさせること。　⑨完璧を目指し過ぎ
ないようにさせること。　⑩好きなこと（趣味）・没頭で
きるものを持たせること。

これら10項目が、「折れない心」を育てるポイントであ
り、表4は、「生き抜く力」「折れない心」と関連領域であ
る〈「レジリエンス」（Resilience) 、 「グリット」（Grit)〉
の比較である。

前述したとおり、 文部科学省（2017）は、「第3期教育
振興基本計画の策定に向けた基本的な考え方」において、
2030年以降の社会の変化を見据えた課題解決に向けた教
育政策の基本的な方針を示している。その中で、「今後の
教育政策に関する基本的な方針」として、第1に「夢と自信
を持ち、可能性に挑戦するために必要となる力を育成す
る」を挙げている。そこでは、「急激に変化する社会を『生
き抜く力』が必要であるとしている。今後保育・教育現場
においては、教育者が地域、家庭との連携の中で、こうい
った「折れない心」をいかに育成すべきかを常に念頭に置
きながら、子育て実践、教育実践を重ねていくことが重要
であると考える。
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