
自分と相手の気持ち
を大切にする
コミュニケーションの
取り方を考え
実践してみよう。

グッドコミュニケーションしよう

次の二人の
コミュニケーション（受け答え）

の取り方について
どう思いますか。

リョウさんの場
合

部活動で

相手がどう思うか
気にしすぎ

自分の思いを
伝えられない

リョウさんの場合
「あっ、いや、あの・・
（どうしよう、困った！
早く帰りたいのに・・

ヒナさんの場合

待ち合わせで
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相手を思いやることなく、
非難している。

相手の都合を
聞こうとしてない。

ヒナさんの場合
「チョー遅い！
何分待っていると思って
いるの！
待つ人の身になって、
考えてよ！！

受け身的 攻撃的

では、どのように答えたら
よかったのでしょうか。

リョウさんの場合 ヒナさんの場合

グッドコミュニケーションしよう
どうすればいいのかな・・・

そのコツはね、
「わたしメッセージ」を
使うことなんだ。

グッドコミュニケーションしよう
どうすればいいのかな・・・

「わたしメッセージ」は
「自分」を主語にした

話し方なんだよ。

「わたしメッセージ」

・心にうかんだ気持ちは？

リョウさんの場合

リョウさんの
心の中を

見てみよう

どうしよう・・・困ったな・・
友達に悪いなぁ・・・

・どうしたいと思ったか？

今日は早く
帰りたいんだけどな・・

今日は早く帰りたいんだけどな・・

どうしよう・・・困ったな・・・
友達にわるいなぁ・・・

「わたしメッセージ」

リョウさんの場合

ごめんね、ぼくはね
今日おつかいを頼
まれているから、
早く帰りたいんだ

ＯＫ！
わかったよ！
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「わたしメッセージ」

・心にうかんだ気持ちは？

・どうしたいと思ったか？

ヒナさんの
心の中を

見てみようヒナさんの場合

遅れるときは、
連絡してほしいな。

遅いな、どうしたのかな・・
何かあったのかな、心配・

遅れるときは、
連絡してほしいな

遅いな、どうしたのかな・・・
何かあったのかな、心配・・

「わたしメッセージ」

ヒナさんの場合

心配かけて
ごめんね！

何かあったの？
私はね、来るのが遅いから、
事故にあったのかと思って
心配したよ。
遅れるときは連絡してね。

グッドコミュニケーションしよう
どうすればいいのかな・・・

「わたしメッセージ」
を使うことは、
自分の気持ちを大切に
することなんだ。

グッドコミュニケーションの考え方

自分の気持ち
を見つめる
・心にうかんだ
気持ち
・どうしたいか

「自分」を主語
にして

「自分の気持ち」
を伝えよう

「あのね・・
ちょっと・・・

ありがとう
ごめんね

グッドコミュニケーションの考え方

ユウタさんは、友だちに「遊ぼう」と誘われました。
友だちは、「ひまだろう」「テストとか、ほっとけ」

と言って、しつこく誘ってきます。
明日はテストなので、断りたいと思っています。

グッドコミュニケーションしよう

やってみよう！
あなたなら、どんなふうに

「わたしメッセージ」を
伝えますか。
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理科のテストの前日、友達に

「ノートを貸してもらえない？」
と言われた。

グッドコミュニケーションしよう①

理科のノートは

テスト勉強に必要です。

あなたはどう答えますか？

買い物のとき、Aさんから
「おそろいのキーホルダーを買おう」と
言われた。でも、
自分好みのデザインではない。

グッドコミュニケーションしよう➁

あなたは

どう答えますか？

Aさんと一緒に登校しているあなた。

Bさんから「明日から、一緒に学
校に行かない？」と誘われた。

グッドコミュニケーションしよう③

あなたは

どう答えますか？

よくない誘い
やされて嫌な
ことを断るこ
とは、
自分も相手も
大切にするこ
となんだ。
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これから、さまざ
まな人と出会い、コ
ミュニケーションを
とることでしょう。
お互いが本当に信

頼し合える関係を築
くために、自分の気
持ちに素直に伝える
ことを、少しずつ練
習してみよう。
広い世界で、思

いっきりはばたくた
めに。

ｺﾐｭﾆｹｰｼｮﾝ能力が
良好な関係づくりのカギ

大切なのは自分の姿勢

おわり
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グッドコミュニケーションの考え方
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