
 第  ５  号     令  和  ６  年  ９  ⽉  １  ３  ⽇ 
 ⼩  ⾦  井  市  ⽴  中  学  校  特  別  ⽀  援  教  室 
 ⼩  ⾦  井  市  ⽴  緑  中  学  校  （拠  点  校） 

                                                                         ⼩  ⾦  井  市  ⽴  ⼩  ⾦  井  第  ⼀  中  学  校 
 ⼩  ⾦  井  市  ⽴  ⼩  ⾦  井  第  ⼆  中  学  校 

 ⼩  ⾦  井  市  ⽴  東  中  学  校 
 ⼩  ⾦  井  市  ⽴  南  中  学  校 

 2  学  期  の  指  導  が  始  ま  り  ま  し  た。 
    残  暑  が  続  く  中、  い  か  が  お  過  ご  し  で  しょ  う  か。  ⻑  い  夏  休  み  が  終  わ  り  新  学  期  が  始  ま  り  ま  し  た。  お  ⼦ 
 さ  ま  は  元  気  に  学  校  ⽣  活  に  戻っ  て  こ  ら  れ  ま  し  た  で  しょ  う  か。 
    9  ⽉  は、  修  学  旅  ⾏、  移  動  教  室、  定  期  テ  ス  ト  な  ど  ⾏  事  が  盛  り  沢  ⼭  で  す。  ⼼  ⾝  の  ⾯  で  起  伏  が  多  く  な 
 る  こ  と  が  予  想  さ  れ  ま  す。  ⽣  徒  が  充  実  し  た  学  校  ⽣  活  を  送  れ  る  よ  う  に、  教  職  員  ⼀  同  全  ⼒  を  尽  く  し  ま 
 す。  お  ⼦  さ  ま  や  学  校  の  こ  と  で、  な  に  か  気  に  な  る  こ  と  が  ご  ざ  い  ま  し  た  ら、  ご  連  絡  く  だ  さ  い。 
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 🛰  指  導  の  様  ⼦  🛰 
   

   
             ⽬  標  を  ⽴  て  る  こ  と  は、  な  に  を  達  成  し  た  い  の  か  明  確 
          に  な  り、  努  ⼒  の  ⽅  向  性  が  定  ま  り  ま  す。  そ  れ  に  向  かっ 
          て  進  む  過  程  で、  努  ⼒  や  成  果  が  実  感  で  き  る  た  め、  達  成 
          感  や  ⾃  ⼰  肯  定  感  が  得  ら  れ  ま  す。    
             メ  ジャー  で  活  躍  中  の  ⼤  ⾕  翔  平  選  ⼿  が  使っ  た  と  さ  れ 
          て  い  る  ⽬  標  達  成  シー  ト  を  活  ⽤  し  て、  た  だ  ⽬  標  を  ⽴  て 
          る  だ  け  で  は  な  く、  ⽬  標  を  達  成  す  る  た  め  に  何  を  し  な  け 
          れ  ば  い  け  な  い  の  か、  具  体  的  に  考  え  て  ⽬  標  を  ⽴  て  ま    
          す。  中  ⼼  に  ⽬  標  を  記  ⼊  し、  そ  の  ⽬  標  に  沿っ  て  や  ら  な 
          け  れ  ば  い  け  な  い  こ  と  を  ８  つ  程  度  記  ⼊  し  て  い  ま  す。 
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 ⽬  標  設  定  に  必  要  な  SMART  の  法  則  と  は 
    ⽬  標  を  決  め  る  上  で  い  く  つ  か  の  コ  ツ  が  あ  る  よ  う  で  す。  こ  こ  で  は  ⼀  例  を  紹  介  し  ま  す。  そ  れ  が 
 SMART  の  法  則  で  す。  そ  れ  ぞ  れ  の  要  素  を  考  慮  す  る  こ  と  で、  具  体  的  で  達  成  可  能  な  ⽬  標  を  ⽴  て  や  す  く 
 な  り  ま  す。  以  下  は  『学  習  習  慣  を  構  築  す  る』  を  例  に  SMART  を  活  ⽤  し  て  設  定  し  て  い  ま  す。 

 S  ：  具  体  的  に  す  る 
       毎  ⽇  １  ０  分  間、  英  単  語  を  読  む。 
 M  ：  測  定  可  能  に  す  る  （⽬  標  の  設  定  状  況  を  測  る  た  め  の  基  準  を  設  定  す  る） 
       学  習  記  録  を  つ  け  て、  １ヶ  ⽉  で  ５  時  間  の  英  単  語  学  習  を  ⽬  指  す。 
 A  ：  達  成  可  能  に  す  る 
       寝  る  前  に  １  ０  分  間  の  時  間  を  確  保  で  き  る。 
 R  ：  関  連  性  を  も  た  せ  る  （⾃  分  の  ⻑  期  的  な  ⽬  標  と  関  連  し  て  い  る  こ  と  で  達  成  意  欲  を  ⾼  め  る） 
       英  語  の  リ  ス  ニ  ン  グ  ⼒  を  向  上  さ  せ  る  こ  と  で、  将  来  し  た  い  海  外  旅  ⾏  で  ⽣  か  す。 
 T  ：  期  限  を  決  め  る 
       定  期  考  査  ま  で  の  ３  週  間、  続  け  て  学  習  習  慣  を  定  着  さ  せ  る。 
      

 2  学  期  の  ⽬  標  を  ⽴  て  よ  う 



 ⾃  分  の  エ  ネ  ル  ギー  を  効  果  的  に  使  お  う！ 
 コ  ヴィー  博  ⼠  の  影  響  の  輪  と  関  ⼼  の  輪 

    ス  ティー  ブ  ン‧  R  ‧  コ  ヴィー  の  著  書  『７  つ  の  習  慣』  で  紹  介  さ  れ  て  い  る  「影  響  の 
 輪」  と  「関  ⼼  の  輪」  は、  個  ⼈  の  エ  ネ  ル  ギー  と  リ  ソー  ス  を  ど  こ  に  集  中  さ  せ  る  べ  き 
 か  を  理  解  す  る  た  め  の  概  念  で  す。  こ  の  考  え  ⽅  は、  ⾃  ⼰  管  理  や  ス  ト  レ  ス  管  理、  効  果 
 的  な  ⼈  間  関  係  の  構  築  に  お  い  て  ⾮  常  に  役  ⽴  つ  と  考  え  ら  れ  て  い  ま  す。 

 １  ．  関  ⼼  の  輪 

    ‧  定  義  ：  関  ⼼  の  輪  は、  個  ⼈  が  気  に  か  け  て  い  る  す  べ  て  の  事  柄  を 
                含  む  広  い  領  域  を  指  し  ま  す。  こ  れ  に  は、  世  界  の  出  来    
                事、  政  治、  経  済、  他  ⼈  の  ⾏  動、  天  気、  な  ど  ⾃  分  で  直 
                接  コ  ン  ト  ロー  ル  で  き  な  い  も  の  も  含  ま  れ  ま  す。 
    ‧  例  ：  環  境  問  題、  他  ⼈  の  意  ⾒  や  ⾏  動、  経  済  の  動  向、  社  会  の  変 
             化、  病  気  や  災  害  の  リ  ス  ク、  な  ど  が  関  ⼼  の  輪  に  ⼊  り  ま  す。 

 ２  ．  影  響  の  輪 

    ‧  定  義  ：  影  響  の  輪  は  個  ⼈  が  直  接  コ  ン  ト  ロー  ル  で  き  る  事  柄  や、 
                少  な  く  と  も  何  ら  か  の  影  響  を  与  え  る  こ  と  が  で  き  る  事  柄 
                を  含  む  よ  り  狭  い  領  域  を  指  し  ま  す。  こ  れ  に  は、  ⾃  分  の 
                ⾏  動、  態  度、  習  慣、  ⾔  葉、  反  応  な  ど  が  含  ま  れ  ま  す。 
    ‧  例  ：  ⾃  分  の  健  康  管  理、  家  族  や  友  ⼈  関  係、  ⾃  分  の  学  習  や  ス  キ  ル  の  向  上  な  ど  が  影  響  の  輪  に  含  ま  れ 
             ま  す。 

 関  ⼼  の  輪  と  影  響  の  輪  の  関  係 
    ⼈  は  多  く  の  こ  と  に  関  ⼼  を  もっ  て  い  ま  す  が、  そ  の  う  ち  ⾃  分  が  実  際  に  影  響  を  与  え  ら  れ  る  範  囲  は  限  ら 
 れ  て  い  ま  す。  関  ⼼  の  輪  が  ⼤  き  く  な  り  す  ぎ  る  と、  コ  ン  ト  ロー  ル  で  き  な  い  こ  と  に  過  度  に  エ  ネ  ル  ギー  を 
 注  い  で  し  ま  い、  ス  ト  レ  ス  や  無  気  ⼒  を  感  じ  や  す  く  な  り  ま  す。  で  は、  ど  の  よ  う  に  し  て  影  響  の  輪  を  広  げ 
 た  ら  良  い  の  で  しょ  う  か。 

    ①  ⾃  分  の  ⾏  動  と  態  度  に  意  識  を  向  け  る 
       ⾃  分  の  反  応  や  ⾏  動  を  改  善  す  る  こ  と  で、  他  ⼈  や  状  況  へ  の  影  響  ⼒  を  ⾼  め  る  こ  と  が  で  き  ま  す。 
    ②  ス  キ  ル  や  知  識  の  向  上 
       学  習  や  成  ⻑  に  努  め  る  こ  と  で、  ⾃  分  の  影  響  ⼒  を  広  げ  る  こ  と  が  で  き  ま  す。 
    ③  ポ  ジ  ティ  ブ  な  関  係  を  築  く 
       周  囲  と  の  関  係  性  を  改  善  し、  信  頼  関  係  を  構  築  す  る  こ  と  で、  影  響  の  輪  が  拡  ⼤  し  ま  す。 
    ④  健  康  と  ⾃  ⼰  管  理 
       ⾃  分  の  ⾝  体  的‧  精  神  的  な  健  康  を  維  持  す  る  こ  と  で、  エ  ネ  ル  ギー  を  効  果  的  に  使  い、  他  者  に  良  い  影 
       響  を  与  え  る  こ  と  が  で  き  ま  す。 

 ⾃  分  の  エ  ネ  ル  ギー  を  よ  り  効  果  的  に  使  い、  充  実  し  た  ⼈  ⽣  を  送  る  た  め  に、  ⾃  ⾝  が  コ  ン  ト  ロー  ル  で  き  る 
 こ  と  に  集  中  し、  影  響  の  輪  を  広  げ  る  努  ⼒  を  す  る  こ  と  で、  ス  ト  レ  ス  を  減  ら  し  よ  り  ポ  ジ  ティ  ブ  な  影  響  を 
 周  囲  に  与  え  る  こ  と  が  で  き  る  と  考  え  ら  れ  て  い  ま  す。 


