
「こころ」と「からだ」の
しあわせブック

トラブルを防ぐ！ハッピーを増やす！

    大人と子どもが一緒に考える　
子どもをいじめや犯罪・SNS被害から守るための

「性・生教育」ガイドブックです





女の子らしく
しなさい

そんな服は
似合わないから
これにしなさい

お父さん
お母さん

先生の言う通りに
しなさい

男の子
なんだから
泣いちゃだめ

「自分らしさ」ってなんだろう？
「命を大切にしなさい」大人からそう言われても、

子どもは「自分が大切にされている」という実感を持てないと
「自分の命を大切にする」ということすらわかりません。

自分の命を大切にする感覚は、
周りの大人から「自分らしさ」を尊重されて初めて身につきます。

「私」は「私」のままじゃダメなのかな…？

２



「自分を大切にする」  からだ編

３

まずは「安心」「安全」「清潔」から

「安心」「安全」「清潔」は、
周りの大人からお世話をしてもらって身につく感覚です。

安全・安心・清潔

どこがおかしいかな？



「自分を大切にする」  からだ編

４

からだは一人ひとり違って当たり前

「自分らしく生きることで幸せを感じられる」
「お互いの違いを認め合えると笑顔が増える」



５

プライベートゾーン
。すまりあもとこぶ呼と」ツーパトーベイラプ「 。とこのるびちくと分部るれくかで着水

自分のプライベートゾーンを ...

● 見せてはいけない    
● 見られてはいけない    
● さわられてはいけない   
● さわらせてはいけない

他人のプライベートゾーンを ...

● 見てはいけない    
● 見せられてはいけない    
● さわってはいけない   
● さわらされてもいけない 

写真を撮ったり、撮られたり、送ったりもダメ!
プライべートゾーンに関することは、自分は「大丈夫」と思っていても、
相手は「いやだ」「やめて」と思っているかもしれません。
勇気がなくて「やめて」と、言えない時もあります。
相手のことが怖いと、そもそも「やめて」と、言えません。
「いやだ」「やめて」と言われたら、絶対にやっちゃダメ!
たとえ相手が大人でも、仲良しの人でも、おうちの人でも。
自分が「いやだ」と感じたら、ダメなものは、ダメ! ダメ！



６

こんな時はどうかな？

①おうちの人だったら？
②友達だったら？
③知らない人だったら？

赤ちゃんやお年寄りなど、誰かのお世話をする時は、どうかな?
お医者さんの診察はどうかな?

おうちの人にされたら、どうかな?
知らない人にされたら、どう感じるかな?
自分はよくても、相手はいやかもしれない。

プライベートゾーンの「ルール」が守られていない時は 
「おかしい!」「ダメ!」「いやだ!」「やめて!」と言ってOK! 
自分で言えない時は、周りの大人にすぐに相談してね。
おうちの人と一緒に「やめて !」と言う練習もしてみてね。

おうちの人と一緒に考えてみよう！

いやだ！
やめて！[ ルール ] １度でやめる  １回でやめる





８

こころのコップ
ブラックハート・レッドハート

泣きたい気持ちや悲しい気持ちを出さずに
心にためていると、出てくる感情が「怒り」
に変わり、相手を責めたり、おどしたり、
文句を言ったり、怒鳴ったり...
自分の感情をコントロールできなくなります。

誰かからもらったやさしさで心のコップがいっぱいになったら、
出てくる感情は自然とやさしい感情に変わります。
自分と他人にやさしくなれない時は、心が疲れている時です。
誰かや何かで傷つけられて、ブラックハートになっている時です。
無理にがんばろうとしないでくださいね。

こころのコップ　ブラックハート

こころのコップ　レッドハート

あり
がと

う

ブラックハートをしっかりと吐き出したら、
心に余裕が生まれます。
人は誰かにやさしくしてもらえるから、人にやさしくなれます。
自分で自分を許せなかったり、やさしくできない時は、
誰かからやさしさを沢山もらってください。

イカ
リ







自分がつぶやいた発信は

世界中の人が見ています。

匿名でつぶやいても、

調べたら誰の発信かわかってしまいます。

自宅の玄関につぶやきを

貼ってあるのと同じです。

そのつぶやきは、

自宅の玄関に貼っても大丈夫な

つぶやきですか?

ホン
トに

だい
じょ

うぶ
？

スマホについて考えよう
子どもに勉強やスポーツを教える時は、発達段階にあわせて丁寧に
やり方を教えるのに、スマホは子どもにいきなり持たせていませんか?
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■ 子どもの発達段階

つ
育
が
感
頼
信

達
発
が
性
律
自

達
発
が
性
発
自

一緒にあそぼうね！

自分でできる！

幼児期は身近な人や周囲の物、
自然などの環境とかかわりを深め、
興味・関心の対象を広げ、認識力や
社会性を発達させていく時期です。
幼児期はスマホが世界とつながっている
感覚がまだ身についていません。
身近な人との関わり合いの中で社会性を身につけていく
時期なので、大人が発達段階にあわせて、使い方を教えてあげてください。





♥

登録
完了

あり
がと

うご
ざい

まし
た
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内に
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込くだ

さい

① 写真や文章をアップする前に「ネットで広まっても大丈夫な内容か?」
 　よく考えてみる。わからない時はおうちの人に聞く。
② ウソや悪口を書かない。
③ ネットで知り合っただけの知らない人の誘いにのらない。
④ 困ったことやわからないことは、おうちの人や先生にすぐに相談する。

個人
情報 あっ　　　おもしろそうな

アプリ♥
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スマホの「キケン」を知っておこう②
不正アプリは、スマホに入っている
電話番号や写真など、個人情報を
　　  盗まれることがあります。　　　

不正サイトをクリックすると
高額料金を請求されることも!

SNSでのやり取りがやさしくて
楽しかったから個人情報を教え
たら「なりすまし」で、 全然違う
人物が情報を悪用する
こともあります。

スマホのルール！ ！

言うことを聞かないと秘密をばらすぞ!
このことは大人には絶対に話しちゃダメだよ。

　別れたパートナーとのラブラブ写真。
別れた後も拡散されてしまうかも。











「自分は周りの大人から大切にされている」 
その感覚を子どもが身につけていたら、

もしトラブルに巻き込まれてもすぐに話してくれます。
周りの大人が「禁止」という抑圧をかけ続けていると

「怒られるから言わない」
という行動パターンが無意識のうちに身についてしまいます。

子どもの喜怒哀楽、全て大事な感情です。
喜怒哀楽を安心して表現できる環境なら、

困った時にすぐに話してくれるようになります。
良い時も悪い時も受け止めてもらえる体験をすると

「幸せセンサー」 が身につきます。
自分が大切に扱われなかった時に「嫌だ」「おかしい」と感じるセンサーが

身につくことでトラブルを未然に回避できるようになります。

自分を大切にする感覚は、誰かに大切にされて初めて身につきます。
自然と身につく感覚ではなく、誰かに教わって初めて身につきます。

子どもだけではなく、大人も同じです。
これを読んでくださった大切なあなたの「こころ」と「からだ」が守られますように。

心が喜ぶ道を選んで、なりたい自分になれますように。
あなたの幸せを心から願っています。
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どうしよう
言ったら怒られる・・・ 何でも話してー

受け止めるよー




