
 

令和５年度 11月号 

宇都宮工業高校 養護教諭 

 

11 月は、創立 100 周年記念式典や創立 100 周年記念宇工祭、２年生の修学旅行などと行事が盛りだくさ

んです。皆がそろって行事に参加できるよう、教室の換気や感染対策、一人ひとりが自身の体調管理など気

を引き締めて行ってください。 

 

 

アサーションスキルを身につけよう 

 アサーションとは、「相手のことを考えて尊重しつつも、自分の気持ちや意見を率直に表現する自己

表現」のことです。アサーションができると、どちらか一方が我慢することなく、精神的に健康でいら

れる関係を築くことができます。 

【自己表現の３つのタイプ 自分のタイプをチェックしてみよう】 

例えば…友達が待ち合わせに遅刻してきた時 

 
タイプ１ 攻撃的：自分の気持ちだけを優先し

て相手の気持ちを無視する。 

→相手を一方的に攻めるのは× 

 

タイプ２ 非主張的：相手を優先しすぎて自分

の気持ちを我慢したり、後回しにしたりする。 

→我慢のしすぎは× 

タイプ３ アサーション：相手にも配慮しつ

つ、自分の気持ちをしっかりと伝える。 

30分も遅刻だし！ 

遅いよ！ 

じゃあ行こう！ 

（遅刻したのに… 

謝らないんだ…） 

どうしたの？ 

心配してたんだよ。 

遅れるなら連絡して 

欲しいな。 

アサーションのポイント 

①自分を主語にして伝える 

 「私は～と思う」など、自分がどう考えている

か伝えます。 

②提案の形で要望を伝える 

 相手を責めない言い方にすると、お互いに納得

のいく解決策が見つかりやすくなります。 
 

※いつでも必ず「アサーション」で伝えるのが最善

とは限りませんが、自分も相手も尊重することがで

きる表現方法です。 


