
中学部３年１組 自立活動「自分を知ろう」 
 

１学期を通して、自立活動の時間に自分の長所や短所、得意なことを振り返っ
たり、下記の「夢への未来予想図」に、これからの５年間でやってみたいことや

できるようになりたいことをまとめたりしました。短所は、ポジティブな表現
に、例えば、気が弱いは優しい、飽きっぽいは好奇心旺盛なことなどと、リフレ
ーミング（言い換え）の仕方を学びました。また、未来予想図では将来やってみ

たい仕事だけでなく、「料理ができるようになりたい」、「韓国に海外旅行をし
たい」などと、自由に自分の将来について考えました。ワークシートに現在の思
いを書き出すことで、学習や生活の課題に対する意欲につなげたり、自己肯定感

を高めたりすることができました。 


