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    「自分のよさ」に気づき、深めていく 
学級活動の工夫 

― ｢自分のよさの４つの窓｣・「すてきな自分」プリントを活用して ― 

                             
                              特別研修員  中島 剛 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ⅰ 主題設定の理由 

 
変化の激しい社会において、これからの社会を担う中学生は何を身につけていくべきであろ

うか。特に中学３年生では、学力を身に付けるだけではなく、自分の長所を理解し、自分に自

信を持って社会生活を送ることが必要なのではないかと強く思う。 
 中学３年生は、義務教育の最後の学年である。しかし、本学級（男 17 名、女 18 名 計 35

名）ではまだ、「自分の将来の目標がよくわからない」「将来の目標は高校・大学に入ってから

決める」といった生徒が大半である。自分の事に関しても、「自信を持って長所を挙げられない」

「何となく長所・短所がわかる」といった生徒が大部分を占めている。「自分のよさ」を生かし

て、自信を持ってこれからの生活を生き抜こうとする意欲に満ちた生徒や、自分に自信を持っ

て生活していこうとすることのすばらしさを理解している生徒は少ない。「自分のよさ」に気づ

き、「自分のよさ」を深める活動を積極的に行えば、生徒一人ひとりが｢自分のよさ｣を生かした

生き方を送るようになる。そして「自分のよさ」に気づき将来の目標を持って生きていける人

間に成長できるのではないかと考える。さらに、生徒一人ひとりが「自分のよさ」を生かした

生き方をするということは、他人の「よさ」を生かすことでもあり、望ましい集団づくりにつ

ながるものである。 
本研究では、学級活動において「自分のよさ」を知る活動を行う。さらに「自分のよさ」を 

分類していくことで、自分で伸ばすべき「自分のよさ」に気づき、自分に自信を持って生きて

いこうとする意欲を育てる活動を行う。この活動により、生徒一人ひとりを自分に自信を持っ

て生き抜けるような人間に成長させたいと願い、本主題を設定した。 
 
Ⅱ 研究のねらい 

 
生徒一人ひとりが｢自分のよさ｣を自覚するために、構成的グループエンカウンターのエクサ 

サイズを活用し、「自分のよさ」に気づく。そして、ジョハリの窓を応用した「自分のよさの４

つの窓」を用いて、「自分のよさ」を分類・分析し、その内容を理解し、伸ばしていこうと意欲
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本研究は、学級活動において、生徒一人ひとりが「自分のよさ」に気づき、「自分のよさ」

が深められるよう、機能的な手法を取り入れ研究したものである。具体的には、構成的グル

ープエンカウンターのエクササイズを用いて、「自分のよさ」に気づかせる活動をし、さら

にそれを「自分のよさの４つの窓」で分類・分析していった。分類・分析した「自分のよさ」

を参考に、「すてきな自分」プリント（「自分のよさ」の自己推薦書）に表す活動を行い、「自

分のよさ」についての気づきを段階的に深めていった。 
【キーワード：特別活動 中学校 学級活動 よさ】 

《研究の概要》 
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図１ 全体構想図 

 

を持つ。最後に「すてきな自分」プリントを作成する。このような段階的な活動を通して、生

徒一人ひとりが「自分のよさ」を伸ばして、将来の自分に自信を持って生きていこうとする態

度が育つことを、実践を通して明らかにする。 
 
Ⅲ 研究の見通し 

 
  次の１～３の活動を行うことにより、「自分のよさ」に気づき、深めていこうとする生徒を

育成することができるであろう。 
 

１ 構成的グループエンカウンターのエクササイズ「Ｘさんからの手紙」「ほめあげ会（自分）

（友だち）」を活用することによって、今まで知らなかった自分の「よさ」に気づくことが

できるであろう。 
 

２ 上記１の活動の結果を用いて「自分のよさの４つの窓」プリントを活用し、「自分のよさ」

の分類・分析を行うことによって、より「自分のよさ」の理解が深まるであろう。 
 

３ 「すてきな自分」プリントを活用し、上記２を通して理解が深まった「自分のよさ」を 
見つめ直し、「自分のよさ」について客観的にとらえることによって、将来の自分に自信 
を持って生きていこうとする態度が養われるであろう。 

 
Ⅳ 研究の内容 

 
１ 基本的な考え方            

(1)「自分のよさに気づき、深めていく」  
とは 
ア 「自分のよさ」とは、これからの自 

分に自信を持って生きていく上でもと 
となる長所のことである。「自分のよさ 
に気づく」とは「自分のよさ」を振り 
返り、自分が気づいていない「自分の 
よさ」を、学級の仲間から指摘しても 
らうことである。「自分のよさ」に近づ 
けるために、次のような活動を行った。 
①「自分のよさ」を自分で振り返る。 
②「自分のよさ」を学級の仲間から知 

らせてもらう。 
 イ 「自分のよさを深めていく」とはア 

で気づいた「自分のよさ」を内面的に  
理解し、将来の自分に自信を持って生 
きていこうとする態度を育むことであ 
る。「自分のよさ」が深まるようにする 
ために、次のような活動を行った。 
①「自分のよさ」の分類・分析を行い、理解を深める。      
②これまでの活動をまとめ、「自分のよさ」を将来生かしていこうとする態度を養う。 
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①「開放の窓」 

（自分も他人も知って

いるよさ） 

②「盲点の窓」 

（自分にはわからない

が、他人は知ってい

るよさ） 

③「秘密の窓」 

（自分はわかっている

が、他人には知られ

ていないよさ） 

④「未知の窓」 

（自分も他人も知らな

いよさ） 

図２ 自分のよさの４つの窓 

 
図３ 「すてきな自分」プリント 

 

(2)「自分のよさの４つの窓」とは 
1957 年に、米国の心理学者ジョセフ・ラフ 

ト氏とハリー・インガム氏が共同で考案した、 
人間関係についての考え方の１つである｢ジ 
ョハリの窓｣に基づいて、自ら考案したもので 
ある（図２参照）。「自分のよさ」を４つの窓 
①「開放の窓」②「盲点の窓」③「秘密の窓」 
④「未知の窓」に分類して活用する。これに 
より「よさ」の領域が明確になり、これから 
どの「自分のよさ」を伸ばしていけばよいか、 
意欲を持たせることが 
できる。  

(3)「すてきな自分」プリ 
ントとは（図３参照） 

「自分のよさ」を振 
り返り、これからの自 
分はどんな所に自信を 
持って生きていけばよ 
いかを明確にするため 
に作成するものである。 

(4)「構成的グループエン 
カウンタ―」とは   

集中的グループ経験 
の一つである。カウン 
セリングの一技法とし 
て発達してきたが、現在では日常的な教育場面で応用されてきている。人間関係を基盤と 
する、さまざまなエクササイズ（課題）を行い、振り返りを行うことで、自己理解・他者 
理解を深めていくことができる実践である。ここでは［Ｘさんからの手紙］（「自分のよい」 
ところを不特定の友だちに書いてもらい、最後にその紙が自分の元に戻ってくる）「ほめ上 
げ会（自分・友だち）」（制限時間内に友だちの「よい」ところを思いつくだけ話す。また、 
「自分のよい」ところを自分でわかるだけ書き出す）を用いて「自分のよさ」の気づきに 
活用した。 

 
２ 実践の概要及び結果と考察 

本研究では学級全体の変容を授業での会話、振り返りでの感想などを中心に、また抽出生

徒２名（Ａ男、Ｂ子）の発言、感想の変容をもとに、検証を進めていく。 
  Ａ男…活発な性格を持っているが、自分のことを表現することが不得手でクラスにあまり 

なじんでいない。そのため、親しい友だちが少ない。 
  Ｂ子…前向きに物事に取り組む、積極的で行動力のある生徒である。「自分のよさ」を知り 

たいと強く思い、また、クラスの友だちの「よさ」も知りたいと思っている。 
(1)  今まで知らなかった「自分のよさ」に気づくことができたか。（見通し１） 

  ア 実践の概要  
   「自分のよさ」を理解させるために、学級活動の第１時目に構成的グループエンカウ 

ンターのエクササイズ「Ｘさんからの手紙」、そして第２時目に「ほめあげ会（自分・友 
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資料１ Ｂ子のふりかえり 

 

 資料２ Ａ男の③「秘密の窓と感想 

①開放の窓 ②盲点の窓 

③秘密の窓 

○ 善悪の判断が 

つく 

○ 素直 

○ おもしろい 

 

④未知の窓 

 

だち）」を行い、両エクササイズから得られる「自分のよさ」に気づく活動を実施した。 
イ 結果と考察 

帰りの会を利用して、自分のよいところを生徒たちに書かせてみたところ、平均 1.8 
個であった。その後、学級活動で行った「Ｘさんからの手紙」の全体の感想から見ると、 
「大変だった」30％、「大変だったが、いろいろな友だちの『よさ』が見つかってよか 
った」42％という結果であった。友だちの「よさ」を探そうと日頃考えていない生徒が 
大部分であるため、「よさ」を見つけることが簡単ではないことを生徒は感じている。Ａ 
男は、「皆がお互いの事を見ているとは思わなかったので、相手のよいところを考える人 
がいることにビックリした」と感想に書いていた。また、Ｂ子は、「人のよいところはす 
らすら書けるものだと思ったが、いざ自分のよいところを自分で考えてみてもよくわか 
らない」と感想を書いていた。このことから、友だちからの意見をもとに「自分のよさ」 
に気づくことが必要である。Ａ男がこの頃書いてきた生活ノートから「みんなは自分の 
ことはあまり気にしていないのではないかと思っていたけれども、みんなは自分のこと 
を見てくれていることに驚いた。それならもっと自分の『よい』ところを見せよう思う」 
という意欲を感じ取ることができた。後に各自の「Ｘさんからの手紙」プリントを配っ 
た時に、生徒たちは「自分のよさ」を知ることに興味深そうであった。Ｂ子は「こんな 
こと書いてくれたんだ」と今まで気づいていなかった「自分のよさ」に新たに気づくこ 
とができた喜びを、周囲の友だちに話している姿が見られた。そこで、次に「ほめあげ 
会」を実施した。「ほめあげ会」では、「自分のよさ」の平均値が「3.5 個」であった。 
また、友だちが書いてくれたのは平均値「9.5 個」であった。初めに「自分のよさ」を 
考えたときに比べ、数に伸びが見られる。Ａ男は「人に自分のささいなよいところを知 
られているとは思わなかった。それを伸 
ばす」という感想を書いていた。また、 
Ｂ子は「自分の思っていることと、他 
の人から言ってもらうことは、ぜんぜ 
ん違うと思った。他の人に自分のよい 
ところを言ってもらえるとやっぱうれしいと思った」と書いていた（資料１参照）。友だ 
ちからの意見でＢ子は新しい「自分のよさ」に気づき始め、Ａ男とともに、「自分のよさ」 
を伸ばそうとする意欲が出てきている。このことから、エクササイズを活用することに 
よって、今まで知らなかった「自分のよさ」に気づけることが検証できた。            

(2)「自分のよさ」を分類・分析し、「自分のよさ」の理解を深めることができたか。（見通 
 し２）  

  ア 実践の概要     
    学級活動の時間に見通し１で行った構成的グ 

ループエンカウンターの「ほめあげ会」で取り 
上げられた「自分のよさ」を集め、「自分のよさ 
の４つの窓」を用いて「自分のよさ」の分類を 
行った。次に「自分のよさ」を分析し、「自分の 
よさ」への理解を深めた。 

イ 結果と考察                
「自分のよさの４つの窓」を用いて「自分の 

よさ」の分類・分析を実施した後、Ａ男は③「秘 
密の窓」について、「内面的な内容がほとんどだ」 
という感想を書いていた（資料２参照）。また、 

 
内面的なことが

ほとんどだ。 
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図４ Ａ男、Ｂ子の「自分のよさ」の変化 

 

開始時 

 
 
 
 
 
 
   
 
現在             

Ａ男            Ｂ子 

資料３ Ｂ子の①「開放の窓」と感想 
①開放の窓 

○ 髪が長い 

○ 本が好き 

○ やさしい 

 

 

 

 

②盲点の窓 

③秘密の窓 ④未知の窓 

 

Ｂ子は①「解放の窓」の感想で、「外見や行動の 
部分ばかりだった。内面的なことをあまり知ら 
れていないということがわかった」という感想 
を書いていた（資料３参照）。２人とも外見や行 
動面での「自分のよさ」を知っていたが、内面 
では本当の「自分のよさ」はよくわかっていな 
い、という思いを強く持っていた。Ａ男は「も 
っと人に、自分を知ってもらえるようにがんば 
る」、Ｂ子は「自分で自分のことをあまりわかっ 
ていないんだと思った。あと、もっと自分で自 
分のよいところを考えていこうと思う」といっ 
た感想を書いていた。２人とも「自分のよさ」の理解を深めていこうとする意欲を示し 
ている。その中でＡ男は、陸上大会を機に友だちと積極的に関わり、「自分のよさ」とし 
て挙げていた「足が速い」を大いにアピールしている姿が見られた（100ｍ走３位）。Ｂ 
子は「自分のよさ」として挙げていた「ありがとうがきちんと言える」をさらに伸ばそ 
うとして、「ありがとう」を意識して言葉に表そうと努力している姿が見られた。このよ 
うに分析したことで「自分のよさ」を理解し、深めている意欲が見られた。このことか 
ら、「自分のよさ」を分類・分析することによって、「自分のよさ」の理解を深められる 
ことが検証できた。 

(3)「すてきな自分」プリントに書き表すことで、「自分のよさ」を客観的にとらえ、将来の 
自分に自信を持って生きていこうとする態度を養うことができたか。 （見通し３） 

  ア 実践の概要 
    学級活動の第１時に構成的グループエンカウンターのエクササイズ「ほめあげ会」を

以前と異なる班の生徒で行った。第２時に「自分のよさの４つの窓」に分類し、その変

化を分析してみた。そして第３時に、これからの「自分のよさ」にどのように自信を持

って生きていけるかを表すため、「すてきな自分」プリントを活用して、「自分のよさ」

の深まりを書き表した。 
 イ 結果と考察 

自分の「ほめあげ会」では、Ａ男 
は「笑顔が素敵、英語がぺらぺら」、 
Ｂ子は「明るく、年下にやさしい」 
など以前は挙げられなかった「自分 
のよさ」の新たな気づきが見られた。 
また、Ａ男は「他の人にこんなに知 
られているとは思わなかったので、 
かなり嬉しいです」と、当初自分の 
ことをあまりわかってもらえていな 
いと思っていたが、いろいろな「自 
分のよさ」をわかってもらえた喜び 
を感想として書いている。Ｂ子は 
「『頼んだことをやってくれる』というのはあまり自覚していなかった。前回よりもいろ 
いろ言ってもらえてうれしかったです」と、まだ自覚していない「自分のよさ」を発見 
した喜びを感想として書いていた。これまでの研究を通して、Ａ男・Ｂ子自身が感じて 
きた「自分のよさ」の変化を図で表すと、図４のようになる。開始時の「自分のよさ」 

・わからない 

・足が速い、 

・おもしろい  

・英語が得意 

・笑顔がいい 

・頼りになる 

・髪の毛が長い 

・行事に燃える 

・楽器を愛している 

・明るい 

・年下に優しい 

・ 頼 ま れ た 事 を

最後までやる 

外見や行動の部分ばかり

で内面的なことをあまり知

られていない。 
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資料４ 「すてきな自分」プリントに書かれたＡ男の感想 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
資料５ 「すてきな自分」プリントに書かれたＢ子の感想 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 

 

 

 
① 開放の窓      ② 盲点の窓 
        
 
 
③ 秘密の窓      ④ 未知の窓 
 
 
 
           （数値は個数の平均値） 

図５ ４つの窓における記述数の変化 

 

では表面的な言葉が多い。しかし、 
これまでの活動を通して、徐々に 
内面的な「よさ」に気づき出して 
いることがわかる。また、「この『自 
分のよさ』には自信が持てる」と 
いった気持ちが自覚できるように 
なってきている。 
 「自分のよさの４つの窓」で、 
クラスの生徒が記述した「自分の 
よさ」を比較すると、図５のよう 
になる。各窓において、生徒の「自 
分のよさ」についての記述数が 
伸びている。実践前は記述が無 
かった④「未知の窓」でも、実 
践後には記述が見られた。以上 
のことから、「自分のよさ」につ 
いての学習を進めたことで、新 
しい自分の「よさ」を発見でき 
ており、「自分のよさ」に対する 
深まりが感じられる。 

最後に行った「すてきな自分」 
プリントの感想では、Ａ男「こ 
れらのことを今後にも生かして 
みたいと思っています。伸ばす  
けではなく、新しい長所を見つ 
け、短所を直しておきたいと思 
います」や、Ｂ子「このことは、 
しょうらい大人になった時にも 
だいじなことだと思うので、こ 
れからも気をつけていきたいと 
思っています」と書いており、 
将来「自分のよさ」をより役立 
てていこうとする意欲が感じら 
れる（資料４、５参照）。 

また、「自分のよさの４つの 
窓」における、④「未知の窓」 
の記述数の増加が示しているよ 
うに、「自分のよさ」を追求して 
いこうとする考えも述べられて 
いる。クラス全体でも、この後 
に校内で行った、受験に向けて 
の面接練習において、「自分のよ 
さを」アピールできるよう、「す 
てきな自分」プリントに書いた 

９．２ １．１ ７．８ 

１．７ ０ １．８ ３．４ 

１．６ 
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内容を何度も見直し、面接練習に取り組もうとする生徒の姿が見られた。Ａ男、Ｂ子も 
面接練習では「自分のよさ」をはっきりと言うことができ、その「自分のよさ」をこれ 
からどのように伸ばしていきたいか、また、将来どのように役立てていきたいかを述べ 
ることができていた。「すてきな自分」プリントの感想に表した内容と同様に、「自分の 
よさ」についての考え方が少しずつ根付いている様子と、これからの生活に意欲的に「自 
分のよさ」を生かしていこうとする態度が見られた。このことから、「すてきな自分」プ 
リントに書き表すことで、「自分のよさ」を客観的にとらえ、将来の自分に自信を持って 
生きていこうとする態度を養えることが検証できた。               

 
Ⅴ 研究のまとめと今後の課題 

 
１ 研究のまとめ 

○ 構成的グループエンカウンターを活用し、主として自己理解・他者理解のエクササイ 
ズを行ったことで、学級全体で「自分のよさ」への気づきが見られた。また、それを「自 
分のよさの４つの窓」に分類したことで、「自分のよさ」を構造的にとらえられ、伸ばし 
たい点、努力していきたい点を明確にすることができた。このことで、意欲的に「自分 
のよさ」を伸ばそうとする生徒の姿が見られた。 

○ 「自分のよさ」に「気づき」「深める」活動を段階的に行ったことを活用し、「すてき 
 な自分」カードを作成することで、「自分のよさ」を見つめ直し、将来の自分に自信を持 
 って生きていこうとする生徒が多くなった。また、新たな「自分のよさ」を見つけてい 
 こうと意欲を持って取り組む生徒も見られるようになり、「自分のよさ」への関心や理解 

が深まってきている。 
○ 中学３年生で実践したことで、生徒たちは「自分のよさ」に「気づき」「深める」活動 

が、自分の将来につながっていくことを認識できるようになった。また、「自分のよさ」 
に自信を持って、面接練習などに活用していく姿が見られるようになった。 
 

２ 今後の課題 

 ○ 「自分のよさ」に「気づき」「深める」活動を段階的に行ってきたが、そのひとつひと

つの段階において、内容の精選が必要である。今後も精選を図り、意義のある取り組み

となるようにしていきたい。 
○ 一人ひとりの「自分のよさ」に対する意識が高まり、将来の自分に自信を持とうとす 

る生徒が多くなった。今後この経験が、さらに生徒たちの中に定着していくような手だ

てを考えていきたい。 
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