
第５学年 学級活動学習指導案  

                                                                    呉市立昭和西小学校 
                                                                    指導者 香川 隆太（T１） 
                                                                        大田  隆 （T２） 
 
１ 日時     平成２１年１１月９日（月）～１２月４日（金）６日間 
 
２ 学年     第５学年  
    
３ 単元名    イライラをなくして気持ちを楽にして 
         ～見方を変えてコーピングスキルを身に付けよう～ 
 
４ 単元の目標 

・ストレスの概念を理解し，自分のストレス反応に気付く。 
・ストレッサーに対する自分の受け止め方を知り，考え方を変えることでストレス反応を軽減しよ

うとする。 
・コーピングスキルを学び，場に応じた対処をしようとする。 
・仲間との関わりを深め，人の立場や気持ちを考えながら協力して活動する。 

 

５ 単元の評価規準 
関心・意欲・態度 思考・判断 表現・技能 知識・理解 

◎課題に対して興味･

関心をもって追究し，

問題解決しようとす

る。 

◎生活の中でのコーピ

ングスキルの生かし方

を考え実践しようとす

る。 

◎人の立場や気持ちを

考えながら，相手に分

かりやすく伝えること

ができる。 

◎ストレスの概念を理

解する。 

◎ストレスへの対処法

を理解する。 
 
６ 指導と評価の計画（全６時間） 

次 学習内容 
評    価 

関 考 表 知 評価規準 評価方法 

一 
ストレスの概念を知る。

（ストレッサーの経験） ○   ○

・初めて出会う言葉に対して興味・

関心をもって取り組んでいる。 
・ストレスの概念を理解する。 

発言の様子 
振返りカード 

二 
自分のストレス反応に

気付く。（認知的評価）    ○

・ストレスの程度は自分の考え方に

左右されることを理解する。 
・ストレスを弱める考え方を知る。 

発言の様子 
ワークシート 

三 
コーピングスキルを習

得する。（コーピング）   ○ ○

・コーピングスキルを理解する。 
・相手に分かりやすく伝えることが

できる。 

ワークシート 
発言の様子 

四 
コーピングスキルを活

用する。 
（コーピング） 

 ○ ○  
・思いやりの気持ちをもち，相手の

立場や気持ちを考えながら自分の

気持ちを伝えることができる。 

発言の様子 

五 

リラクセーション法を

知る。 
（ストレス反応の表出）  ○  ○

・心と体の関係を理解し，リラック

スをする方法を習得する。 
・リラクセーションを実践しようと

する。 

行動観察 

六 

ソーシャルサポートの

有効性に気付く。（ソー

シャルサポート） 
自分に合ったコーピン

グを見つける。 

 ○ ○  

・人との関わりの良さに気付き，仲

間の必要性を感じることができる。 
・コーピングを生活の中で実践しよ

うとする。 
 

発言の様子 
 
発言の様子 
振返りカード 



７ 本時の展開 
 （１） 第一次 
   ① 本時の目標 

○ 「ストレッサー」と「ストレス反応」という言葉を理解し，適切な使い方ができるように

なる。 
② 観点別評価規準 

・初めて出会う言葉に対して興味・関心をもって取り組んでいる。 
・ストレスの概念を理解する。 

③ 準備物 
封筒（２セット），文字カード（６文字２セット），ワークシート 

④ 学習の展開 

段階 学習活動 ○指導者の支援・留意点 
評価規準 

（評価方法）

導
入
（
１
０
分
） 

１ 文字ゲーム（６文字を並べ替

えて正しい言葉にする）をする。

①練習問題「リ・ク・パ・－・

ン・ム」の６つの文字を並べ替

え，正解を考える。（クリームパ

ン） 
 
 
 
 
 
②練習問題同様，「ストレッサ

ー」と「ストレス反応」の文字

ゲームをする。 
 ・６枚を正しい言葉になるよう

に並べ替える。 

 
 
文字ゲームをすることを伝える。 
「リ・ク・パ・－・ン・ム」の６枚のカー

ドを黒板に掲示する。 
この６文字を並べ替えると，食べ物の名前

になることを説明する。 
子どもたちに正解を問う。 
正解が出たら並べ替えて黒板に掲示する。 
 
それぞれ６枚の文字カードが入っている

２つの封筒を提示する。 
机をグループ（班）で活動する隊形にさせ

る。 
２種類の封筒をＴ２が配付する。 
制限時間を３分とし，６枚を正しい言葉に

なるように並べ替えさせる。 
机間指導をする（Ｔ２） 
 
 
 

 

（
４
分
） 

２ 「ストレッサー」と「ストレ

ス反応」という言葉を知る。 
 

①の封筒の正解は，「ストレッサー」，②の

封筒の正解は，「ストレス反応」であるこ

とを確認し，黒板に掲示する。（正解が出

なかったら明示する） 
カードを封筒に入れて回収する。（Ｔ２） 
机をもとの形に戻す。 
 

 

（
３
分
） 

３ これから学習することについ

て予想する。 
「ストレッサー」「ストレス反応」の２つ

の言葉から，これからの学習を想像させ

る。（場合によっては，グループ協議を行

う。） 
「ストレス」が出なかったら明示する。 
黒板に「ストレス」を掲示する。 
 

 

ストレッサーやストレス反応を知ろう。 



展
開
（
３
０
分
）
（
３
分
） 

４ ソフト型ボールから，「ストレ

ス」を視覚的にとらえる。 
 

ソフト型ボールを見せ，元気な心身の状態

であることをイメージさせる。 
指で強く凹ませ，指の圧力という刺激を受

けて，「何とかしなければしんどくなるか

ら押し返そうとする」という状態のことが

「ストレス」であることを伝える。 
運動会の競技などを例に，「ストレス」の

説明をする。 
（運動会の競技などが「刺激」になって，

手の震えや冷や汗となり，「心や体に変化」

が表出する。この「刺激」を「ストレッサ

ー」，心や体の変化が「ストレス反応」で

あることを伝える。） 
ストレスには，「原因」となるストレッサ

ーと，「結果」として心や体に表れる「ス

トレス反応」とがあることを伝え，ストレ

スの発生経路（原因―ストレッサー，結果

―ストレス反応）を黒板に掲示する。 
 

 

（
１
０
分
） 

５ 「ストレッサー」と「ストレ

ス反応」を見出し発表して確認

する。 
 
 
 
 
 
 
 
・兄弟げんか，水泳の大会の文

章を読んでストレッサーとスト

レス反応について考える。 
 

例題を提示し，何がストレッサーで何がス

トレス反応かを見つける。（例題１ 嫌い

な給食の献立）（例題２ テレビの取材を

受ける） 
ワークシートを配付する。（Ｔ２） 
 
 
 
 
 
ストレッサーとストレス反応は何か分類

させる。 
班で確認させる。 
 

 

（
１
０
分
） 

６ ストレス反応が出ても和らげ

たり，なくしたり，持続させな

いためにどんな対処法があるか

考える。 
・班で自由に話し合う。 
・班で出た意見を短冊に記入す

る。 

ストレス反応が出ても，和らげたりなくし

たりするにはどうしたらよいか，３分間班

で自由に話し合わせる。（一人一人記入） 
絶対に否定的な発言はしないことを確認

する。 
各班に短冊を配付し，班の意見を記入させ

る。（Ｔ２） 
机間指導をする。（Ｔ２） 
出てきた意見を分かりやすいカテゴリー

に分類し掲示する。（運動，リラックス，

遊ぶ…） 
 

初めて出会う

言葉に対して

興味・関心を

もって取り組

んでいる。（発

言の様子） 
 

ま
と
め
（
５
分
） 

７ 本時のまとめをする。 
・振返りカードで，本時の活動

を振り返る。 

振返りカードにより，気持ちを明確にす

る。 
記入の状況を見る。 

ストレスの概

念 を 理 解 す

る。（振返りカ

ード） 

（１）私は，昨日の夕食のとき，兄弟姉妹とおかずの多い少ないでけんかして

親に注意された。そのあと急に食欲がなくなり，気持ちがイライラした。 
（２）私は２５ｍ泳げない。でも明日，水泳大会がある。寝られない日が続い

ている。今日は冷や汗が出て不安になった。 



 （２） 第二次 
   ① 本時の目標 

○ 自分や友だちのストレスを知り，ストレッサーに対して見方を変えることで気持ちが楽に

なることを理解する。 
② 観点別評価規準 

・ストレスの程度は自分の考え方に左右されることを理解する。 
・ストレスを弱める考え方を知る。 

③ 準備物 
黒板掲示用こころのものさし ワークシート 

④ 学習の展開 

段
階 学習活動 ○指導者の支援・留意点 

評価規準 
（評価方法）

導
入
（
８
分
） 

１ 前時の学習内容を想起する。

 
２ ストレッサー項目に対するス

トレスの度合いについて考え

る。 
・ストレス度に対して４段階で

自己評価し，自分自身を振り返

る。 
 

前時に学習した，「ストレッサー」と「ス

トレス反応」について確認する。 
 
10のストレッサーを書いたワークシート

を配付する。（Ｔ２） 
それぞれのストレッサーに対してどんな

ストレス反応が出るか，一人一人のストレ

ス度を４段階で記入させる。 
一人一人の自己評価であり，周りの人と相

談しないことを確認する。（３分間） 
机間指導をする。（Ｔ２） 
自分の記入したものを合計し得点を記録

する。 
 

 

（
６
分
） 

３ 自己評価したものをもとに，

グループで話し合う。 
・グループで見せ合い，それ 
ぞれストレス度が違うことを 
確認する。 
・似ているところ，違うとこ 
ろについて話し合う。 

机をグループ（班）で活動する隊形にする。 
絶対に否定的な発言はしないことを確認

する。 
得点が確認できたら，似ているところ，違

うところについて話し合わせる。 
机間指導をする。（Ｔ２） 
 

 

（
３
分
） 

４ グループでの話合いを全体に

発表する。 
発表内容から，人によってストレッサーに

対する感じ方が違うことを全体で確認す

る。 
 
 
 

 

あなたはどのような行動をすると思いますか。



展
開
（
３
２
分
）
（
３
分
） 

５ 人前で話をすることになった

ときの自分の気持ちを考える。

（個人内） 
 

こころのものさしを提示する。 
人前で話をすることになったことを想定

し，自分の気持ちがどう変化するかを考え

させる。 
（今の気持ちを０として，マイナス方向を

「不安」，プラス方向を「安心」としたこ

ころのものさしの上では自分の気持ちが

どこになるか記入させる。） 
マイナス方向とプラス方向で挙手をさせ，

それぞれ考え方を聞く。 
同じ場面でも不安にならない人もいるし，

不安で心配になる人もいることを確認し，

なぜこのような違いがでるのか，どのよう

にしたら気持ちが楽になるのかを考えさ

せる。 
 

ストレスの程

度は自分の考

え方に左右さ

れることを理

解する。 
（ 発 言 の 様

子） 

（
１
０
分
） 

６ 忘れ物をして先生に叱られた

とき，どのような考え方をすれ

ば気持ちが楽になるかをグルー

プで話し合う。（対教師） 
 

教科書を忘れて来て，先生に叱られた場面

を想起させ，どのような考え方をすると，

気持ちが楽になるのかをワークシートに

記入させる。 
机をグループ（班）で活動する隊形にさせ

る。 
お互いの評価に対して，受動的に聞くこと

を確認する。 
机間指導をする。（Ｔ２） 
班で出てきた考え方を発表させる。 
 

ストレスを弱

める考え方を

知る。（ワーク

シート） 

（
１
０
分
） 

７ ロールプレイを行い，気持ち

が楽になる考え方かどうかを検

討する。（対友人） 
 
 
 ・班で話し合う。 

・班の考えをロールプレイで表

現する。 
 ・無視された方は，どのように

考えたかを発表する。 
 

 
 
 
 
 
気持ちが楽になるにはどのように考えた

らよいか班で話し合わせる。 
それぞれの班の考えをＴ２とのロールプ

レイで表現させる。 
ロールプレイの後の意見が，ストレスを軽

減するものであるか，日常の生活でも生か

せるかを確認する。 
 
 

 

ま
と
め
（
５
分
）

８ 本時のまとめをする。 
・振返りカードで，本時の活動

を振り返る。 

振返りカードにより，気持ちを明確にす

る。 
記入の状況を見る。 

ストレスの概

念 を 理 解 す

る。（振返りカ

ード） 

  
 
 

友だちに声をかけるが，無視して通り過ぎる。 

見方を変えるととても気持ちが楽になる。



 （３） 第三次 
   ① 本時の目標 

○ コーピングスキルを知り，相手に自分の気持ちを分かりやすく伝えることができる。 
② 観点別評価規準 
・コーピングスキルを理解する。 
・相手に分かりやすく伝えることができる。 

③ 準備物 
黒板掲示用こころのものさし ワークシート 

④ 学習の展開 

段
階 学習活動 ○指導者の支援・留意点 

評価規準 
（評価方法）

導
入
（
３
分
）

１ 前時の振返りをする。 
 

こころのものさしを提示して，前時のスト

レスを軽減させる考え方を示す。 
 
 
 

 

（
６
分
） 

２ 友だちの要求場面について，

どのように断るかを考える。 
 
 
 
・自分ならどのように断るかを

考える。 
 

状況設定を明確にする。 
 
 
 
 
ワークシートを配付する。（Ｔ２） 
まずは自分で考えさせる。 
どのように断ると相手も自分も気持ちが

楽になるか考えるように助言する。 
机間指導をする。（Ｔ２） 
 

 

展
開
（
３
７
分
）（
６
分
）

３ グループごとに話合いをす

る。 
・班の意見をまとめる。 

机をグループ（班）で活動する隊形にさせ

る。 
お互いの評価に対して，受動的に聞くこと

を確認する。 
相手の気持ちになって考えさせる。 
机間指導をする（Ｔ２） 
 

・ストレスへ

の対処の仕方

（コーピング

スキル）を理

解する。（発表

の様子） 
 

（
１
０
分
） 

４ グループごとに出た考えをロ

ールプレイで発表する。 
・やってみた感想を発表する。

・それぞれの発表ロールプレイ

についての感想を交流する。 

それぞれの班の考えをＴ２とのロールプ

レイで表現させる。 
相手も傷つかない腹を立てない言い方に

なっているか確認する。 
やってみた自分の気持ちや感想をきちん

と相手に伝えるようにさせる。 
ロールプレイの後の意見が，ストレスを軽

減するものであるか，日常の生活でも生か

せるかを確認する。 
 

・相手に分か

りやすく伝え

ることができ

る。（行動） 

あなたはどのような行動をすると思いますか。 

「私は友だちに放課後遊ぼうと誘われました。だけど

今日は習い事があるので遊べません。」



（
５
分
） 

５ 違う場面についてグループで

考える。 
 
 
 
 
 

どのようにすると相手も自分も気持ちが

楽になるかを明確にすることを確認する。 
 
 
 
机間指導をする（Ｔ２） 
 

 

（
１
０
分
） 

６ ロールプレイを行い，自分の

気持ちをきちんと伝えるととも

に，相手も傷つかない言い方か

を検討する。 

それぞれの班の考えをＴ２とのロールプ

レイで表現させる。 
相手も傷つかない腹を立てない言い方に

なっているか確認する。 
ロールプレイの後の意見が，ストレスを軽

減するものであるか，日常の生活でも生か

せるかどうかを確認する。 
 

 

ま
と
め
（
５
分
）

７ 本時のまとめをする。 
・振返りカードで，本時の活動

を振り返る。 

振返りカードにより，気持ちを明確にす

る。 
記入の状況を見る。 

・ストレスの

対処の仕方を

理解する。（振

返りカード）

 

  
 （４） 第四次 
    ① 本時の目標 

○ 相手に対する思いやりの気持ちをもち，相手に対して攻撃的でなく相手の立場や気持ちを

考えながら自分の気持ちを分かりやすく伝えることができる。 
② 観点別評価規準 
・思いやりの気持ちをもち，相手の立場や気持ちを考えながら自分の気持ちを伝えることがで

きる。 
③ 準備物 

ワークシート 
④ 学習の展開 

段
階

学習活動 ○指導者の支援・留意点 
評価規準 

（評価方法）

導
入
（
５
分
）

１ 前時の振返りをする。 
 

前時の，自分の気持ちをきちんと伝えると

ともに相手も傷つかない腹を立てないス

トレスを軽減させる言い方を示す。 
 
 

 

（
５
分
） 

２ 友だちの要求場面について，

どうするかを考える。 
 
 
 
・自分ならどうするかを考え 
る。 
 

状況設定を明確にする。 
 
 
 
 
ワークシートを配付する。（Ｔ２） 
まずは自分で考えさせる。 
「誰に」「どのように」を明確にし，どの

ようにすると相手も自分も気持ちが楽に

なるかを考えるよう助言する。 
机間指導をする（Ｔ２） 

 

あなたはどのような行動をすると思いますか。 

休憩時間が終わって，運動場で遊んできたＡくんは，「暑い」と言っ

て教室の窓を大きく開けました。私は，「寒い」と感じました。 

友だちから「今日放課後いっしょに遊ぼう」と誘われまし

た。しかし，今日は親と買い物に行く約束をしています。 



展
開
（
２
０
分
）
（
５
分
） 

３ グループごとに話合いをす

る。 
机をグループ（班）で活動する隊形にさせ

る。 
お互いの評価に対して，受動的に聞くこと

を確認する。 
相手の気持ちになって考えさせる。 
机間指導をする（Ｔ２） 
 

・思いやりの

気 持 ち を も

ち，相手の立

場や気持ちを

考えながら自

分の気持ちを

伝えることが

できる。（発言

の様子） 

（
１
０
分
） 

４ グループごとに出た考えをロ

ールプレイで発表する。 
・やってみた感想を発表する。

・それぞれの発表ロールプレイ

についての感想を交流する。 

それぞれの班の考えをＴ２とのロールプ

レイで表現させる。 
相手も傷つかない腹を立てない言い方に

なっているか確認する。 
やってみた自分の気持ちや感想をきちん

と相手に伝えるようにさせる。 
ロールプレイの後の意見が，ストレスを軽

減するものであるか，日常の生活でも生か

せるかを確認する。 
 

 

（
７
分
） 

５ 違う場面について考える。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ワークシートを配付する。（Ｔ２） 
お互いの会話について，一人一人で考えさ

せる。 
どのようにすると相手も自分も気持ちが

楽になるかを明確にすることを確認する。 
机間指導をする（Ｔ２） 
 

・思いやりの

気 持 ち を も

ち，相手の立

場や気持ちを

考えながら自

分の気持ちを

伝えることが

できる。（発言

の様子） 

（
８
分
） 

６ 自分で考えた会話を発表し，

相手も傷つかない言い方かを検

討する。 

「Ａさん」と「Ｂさん」の会話をつくった

理由を明確にして発表するよう助言する。 
相手も傷つかない腹を立てない言い方に

なっているか確認する。 
 

 

ま
と
め
（
５
分
）

７ 本時のまとめをする。 
・振返りカードで，本時の活動

を振り返る。 

振返りカードにより，気持ちを明確にす

る。 
記入の状況を見る。 

・ストレスの

概念を理解す

る。（振返りカ

ード） 

  
 
 
 
 
 

Ａさん：明日遠足じゃね。楽しみじゃね！ 
Ｂさん：そんなにうれしい？何回も行ったところじゃわ… 
Ａさん：何して遊ぶ？かくれんぼかおにごっこがいいな。 
Ｂさん：えっ，まだそんな幼稚園みたいなことが好きなん？

Ａさん：好きなものは好き！何よ！ 
Ｂさん：あっそう… 



（５） 第五次 
   ① 本時の目標 

○ 心と体の関係を理解し，リラックスする方法を進んで実践しようとする。 
② 観点別評価規準 
・心と体の関係を理解し，リラックスの方法を習得する。 
・リラクセーションを実践しようとする。 

③ 準備物 
気分の変化記録カード  

④ 学習の展開 

段
階 学習活動 ○指導者の支援・留意点 

評価規準 
（評価方法）

導
入
（
５
分
）

１ 前時までの振返りをする。 
 

前時までの，コーピングについて確認す

る。 
 
 

 

（
５
分
） 

２ リラックスの方法を知り，演

習をする。 
・今の気分を記入する。 
・脈拍も測る。 

 
「リラクセーション」 
 
・リラクセーションを行う。 

 
 
 

 

 
 
事前と事後の気分の変化をみるためのワ

ークシートを用意する。 
リラクセーションの効果を提示する。 
緊張緩和・冷静・ゆったり・自信・集中

力・記憶力 
目をつむり，呼吸に注意を向けさせるよ

うにする。（３分間） 
 
練習をすることで身に付くことを確認す

る。 

リラックスの

方法を実践し

ようとする。

（行動観察） 

展
開
（
３
０
分
）
（
１
１
分
） 

「腹式呼吸」を行う。 
・気分がすっきり。 
・落ち着いた。 

 
 
上向きに寝そべって練習する。 
・お腹に手を置く。 
・音を立てずにゆっくり深く鼻

から吸い吐くときにお腹の力を

緩める。 
・友だちと練習をする。 

 

腹式呼吸の効果を提示する。 
・身体と心の興奮が治まる。 
・身体に十分な酸素を送る。 
・内臓の働きがよくなる。 
・血圧が下がる。 
腹式呼吸の方法を提示する。 
・５秒で吸って５秒で吐く。 
 
 
 
２人組（同性）でお腹のふくらみを確認

させる。 

腹式呼吸の効

果 を 理 解 す

る。（行動観

察） 

（
１
１
分
） 

「筋弛緩法」 
・手 
・足 
・腕 
・顔 
 

筋弛緩法の効果を提示する。 
・リラックスするために，まずは緊張状

態をつくってから力を抜く。 
脱力感を感じるよう助言する。 

 

（
５
分
） 

３ 再度リラクセーションを行

い，気分の変化を確認する。 
事前と事後の変化について，確認しなが

ら記録させる。 
筋弛緩法の効

果について理

解する。（行動

観察） 

いろいろなリラックスの方法を知ろう。



（
３
分
） 

４ 感想を発表する。 
 

やってみた感想をきちんと伝えるように

する。 
 
 

 

ま
と
め
（
５
分
） 

５ 本時のまとめをする。 
・振返りカードで，本時の活動

を振り返る。 

振返りカードにより，気持ちを明確にす

る。 
記入の状況を見る。 

心と体の関係

を理解し，リ

ラックスをす

る方法を習得

する。（振返り

カード） 
 
 （６） 第六次 
    ① 本時の目標 

○ 人との関わりの良さに気付き，自分に合ったコーピングを見つける。 
② 観点別評価規準 
・人との関わりの良さに気付き，仲間の必要性を感じることができる。 
・コーピングを生活の中で実践しようとする。 

③ 準備物 
ソーシャルサポートネットワークスケール ワークシート 

④ 学習の展開 

段
階

学習活動 ○指導者の支援・留意点 
評価規準 

（評価方法）

導
入
（
４
分
）

１ 前時までの振返りをする。 前時までのコーピングについて，確認する。 
 
 
 

 

（
１
５
分
） 

２ 自分の周りにいる，自分を

助けてくれる人や支えてくれ

る人について考える。 

ソーシャルサポートを想定しやすいできご

とを例示する。 
ワークシートの自分を中心とした円にソー

シャルサポートとなり得る人を記入させ

る。 
 

 

（
３
分
） 

３ 状況に応じて，誰が支えて

くれているのかを考える。 
・ワークシートの中の場面と

ソーシャルサポートを線で結

ぶ。 
 

ワークシートの中の場面とソーシャルサポ

ートを線で結び，ソーシャルサポートの存

在を確認させる。 
机間指導をする（Ｔ２） 
※記入が難しい児童，要支援群の児童の状

況を確認し，助言する。 
 

 

展
開
（
３
分
） 

４ 気付きを発表する。 
 

ソーシャルサポートについて気付いたこと

を発表させ，自分を支えてくれる人の大切

さを確認する。 

人との関わり

の良さに気付

き，仲間の必要

性を感じるこ

とができる。

（発言の様子）

 

ぼくの私のコーピング ～自分に合ったコーピング～ 



（
５
分
） 

５ 自分の一番苦手なストレッ

サーに対して，自分に合った

コーピングを考える。 

自分の生活を振り返り，自分が一番ストレ

スを感じる場面で，自分に合った，実践で

きるコーピングを考えさせる。 
  

 

（
１
０
分
） 

６ 自分のコーピングを発表

し，友だちと交流する。 
これからの生活の中で自分に合ったコーピ

ングを実践していくための行動を具体的に

考えさせる。 

コーピングを

生活の中で実

践しようとす

る。（発言の様

子） 
 

ま
と
め
（
５
分
）

７ 本時のまとめをする。 
・振返りカードで，本時の活

動を振り返る。 

振返りカードにより，気持ちを明確にする。 
記入の状況を見る。 

コーピングを

生活の中で実

践しようとす

る。（振返りカ

ード） 

 


