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自己調整力を育てる！

次につなげる
振り返りのすすめ

主体的な学びと自己調整

三宮真智子『メタ認知で〈学ぶ力〉を高める』（北大路書房、2018）より

主体的な学びの実現は、授業づくりの永遠のテーマです。
「単発のやる気は出ても、続かない」「粘り強くがんばっているけれど、深まらない」
──そんな児童にどんな手立てが有効なのでしょうか。
一つのヒントが、「振り返り」と「自己調整」です。
活動の折 で々自らの学びを振り返り、次の活動に生かしていく
「自己調整」の力をどう育んでいくか。
実例とともに紹介します。

子どもたちがいきいきと目を輝かせて学んでいる
姿をみると、思わずうれしい気持ちになるものです。
そのような子どもの意欲的な姿があらわれる授業は、
文句なしに「よい授業」といえるでしょう。なぜなら、
意識を集中させて熱中し、夢中になって活動に取り
組む心理状態（つまり、心と身体が活性化した状態）
こそが、学びを深め、ひいては学習成果を高めるか
らです。ただ、このような子どものうれしい姿はわ

状態について自らモニターし、自ら活動をコント
ロールするプロセスであり、この心のはたらきは「メ
タ認知」とよばれています（左下表参照）。
自己調整学習とは、私たちがもつメタ認知（モニ
タリングとコントロール）のはたらきをフル活用し
て展開する問題解決的な学習活動の総称です。それ
は予見、遂行、省察（振り返り）のサイクルとして
理解できます（上図参照）。
例えば、子どもが「春」を見つけに公園に行った
とします（遂行）。そのままであれば、単に「楽しかっ
た」で終わってしまうかもしれません。しかし、そ
の体験についてあらためて思い出し、思いを巡らす
ことで（省察［振り返り］）、「黄色い花が咲いてい
てきれいだった」「珍しい虫を見つけた」といった
モノやコトが具体的に意識化され、ひいては「何の
花だったのかな？」といった疑問や「もっと虫を探
したい」といった気持ちが生じます（予見）。
以上のことから、次の活動を見通して、よりよい
活動を展開していくためには「振り返り」が特に重

要であることが理解できます。
意欲的であれば人は自然と振り返るのですが、無
理やり「振り返り」を強いるような授業も散見され
ます。このような「振り返り」に陥らないためには、
そもそも一人一人の子どもにとって魅力的で、わく
わくする気持ちで取り組めるような学習活動である
ことが前提になります。自らメタ認知を活性化し、
自己調整学習の体験を意欲的に積み重ねることで、
子どもたちは自律的な学習者へと育っていくのです。

れわれの理想ではありますが、それを授業で実現す
ることは容易ではありません。
そこで、よりよい実践を創り出すための手がかり
として、まずは「主体的な学び」の原理を理解する
ことにしましょう。その重要なキーワードが「自己
調整学習」です。例えば、あることに「自分がわかっ
ていない」と気づき、とっさに事典で調べたといっ
た経験は誰にでもあるはずです。それは自分自身の
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メタ認知活動の区分 具体例

1
メタ認知的モニタリング
認知についての気づき・予想・点検・評
価など

「なんとなくわかっている」
「この質問には簡単に答えられそうだ」
「この解き方でよいのか」
「この部分が理解できていない」

2
メタ認知的コントロール
認知についての目標・計画を立てたり、
それらを修正したりすること

「完璧に理解しよう」
「簡単なところから始めよう」
「この考え方ではうまくいかないから、他の考え方をしてみよう」

自己調整学習

思いを巡らす

省察
（振り返り）

次を見通す

予見

次の
遂行へ

メタ認知的活動と具体例
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実践に学ぶ 1

連絡帳は
最強のアイテム

本実践は、学習指導要領の内容（２）「家庭と生活」を重点的に扱ったものです。
家庭での取り組みが多くなる活動の中で、児童の自己調整力を育てる工夫について、ご紹介します。

みんなの にこにこ 大さくせん（2年）
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教師のしかけと見取り
児童から保護者への聞き取り調査をする活動や、児童
の取り組みについて保護者に感想をもらう活動などにつ
いては、児童と保護者、担任教諭の三者が毎日使う連絡
帳を活用しました。担任教諭が授業前に欠かさず目を通
せるだけでなく、家庭での会話のきっかけにもなります。

児童の姿
児童は、連絡帳の記録だけでなく、保護者との会話も
思い起こしながらワークシートにまとめていました。そ
のうえで友達との伝え合いに臨んだことで、学習への十
分な動機づけができました。

振り返りのしかけづくりで、
学びと生活をつなげる

指導と評価の計画
みんなの　にこにこ　だいさくせん

1	 にこにこみつけ
	 ⃝いえの ひとが にこにこに なるのは どんなときかな。
	 しらべてみよう　きいてみる（インタビュー）　よくみる（かんさつ）

2	 にこにこチャレンジ
	 ⃝チャレンジはっぴょうかい
	 いえの ひとに みてもらいたい ことや、つたえたい ことを
	 かいてみよう

	 ⃝ともだちの はっぴょうを きいて

3	 にこにこステップアップ
	 ⃝�にこにこを ふやすために、もっと じょうずに なりたい 
　　 ことは なにかな　

point

1

小単元名（時数） 学習活動 評価
規準 評価方法

にこにこ
みつけ
（3）

⃝�どんなことをしたら家の人が笑顔になるか、出し合う。 思 発言
⃝�「家の人は、どんなことができるようになってほしい

か」を、保護者の協力を得て調べる。 態 発言、連絡帳

⃝�調べたことを友達と伝え合う。 知 発言、ワークシート

にこにこ
チャレンジ

（4）

⃝�調べたことをもとに、やってみたいことを見つけ、教
室で挑戦する。

知 発言、行動

⃝�活動を振り返って自分でできることを決め、家庭で
実行する。

思 連絡帳、行動

⃝�中間発表会（授業参観日）で家庭での取り組みを振り
返り、クラス内の交流を経て、新たな目標を決めて
取り組む。

態
発言、ワークシート
行動、連絡帳

にこにこ
ステップアップ

（2）

⃝�家庭での取り組みを振り返り、もっと上手になりた
いことについて、話し合う。

思 発言、ワークシート

⃝�専門家からこつを学び、それを生かした取り組みに
ついて、カードにまとめる。

態 行動、カード

教師のしかけと見取り
児童の思いや願いの高まりを見て、洋服を美しく
たたむことのできるゲストティーチャー（洋服屋の
店長さん）を招くことにしました。交渉の際、Point
❷で紹介した児童のワークシートを示しながら趣旨
を説明したところ、「児童の期待に応えたい」と、
快諾してもらうことができました。また、単元の最
後の発表だけではなく、中間発表会を授業参観日に
位置づけたことで、保護者のサポートを受けやすく
なり、単元終了後の家庭での取り組みの継続率も高
まりました。

児童の姿
「きれいにたたみたい」「早くたたみたい」など、
自分の課題を明確にしたうえでゲストティーチャー
の技を見たことで、積極的に教わりにいったり、「自

point

2 ワークシートを気づきの履歴にする

教師のしかけと見取り
小単元ごとにワークシートやカードを作成するこ
とは、教師の負担が増えるだけではなく、保管の難
しさもあります。そこで、友達との交流や中間発表、
まとめまでをすべて記入できる、Ａ３判１枚のワー
クシートを作成しました。教師は児童一人一人の
ワークシートを見直しながら、気づきの質の高まり
を的確に評価することができます。

児童の姿
ワークシートを 1枚にしておくことで、活動のま
とまりごとに書いた振り返りを一覧することができ
ます。さらに、わかったことや気づいたことを書き
加えていくことで、表現と思考の往還がしやすくな
りました。

point

1

point

2

point

3
point

3 ゲストティーチャーや保護者を味方に

分もできるようになりたい」という強い意志をもっ
て試行錯誤したりしている姿を見取ることができま
した。

ゲストティーチャー来校後
に児童が書いたカード

ある児童が書いたワークシート

2 3 



実践に学ぶ 2

きれいに さいてね わたしの はな（1年）
札幌市立山
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タイミングを逃さない見取りで
自己調整力を育てる

指導と評価の計画

point

1

小単元名（時数） 学習活動 評価
規準 評価方法

たねを
まこう（2）

⃝�種子をまき、気づいたことや思ったことを絵や言
葉で表す。 思 発言、ワークシート

まいにち
みよう（1）

⃝�発芽するまで継続的に世話や観察を続けたりする。 思 発言、ワークシート

まいにち
せわをしよう（2）

⃝�植物の変化や成長について、継続的に観察しする。
⃝成長に応じて工夫しながら世話をする。

知
態

発言、行動、
ワークシート

せわを
つづけよう（2）

⃝�開花の喜びを伝え合い、伝え合ったことをもとに
ワークシートに書く。� ※国語との関連

思 発言、ワークシート

たねとりを
しよう（2）

⃝�開花後も植物の観察を続け、種子を採取する。
⃝�採取した種子や植物をどうするか考える。 

� ※図工との関連

知

態
発言、行動

なにを
かんじたかな（1）

⃝�これまでの活動を振り返り、したことやもっとや
ってみたいことを伝え合う。 思 発言、ワークシート

point

2

point

3

point

1

アサガオ博士からの手紙で振り返りを楽しく

カードからの見取りで次につながる声かけを

水やりの時間は交流タイムに

教師のしかけと見取り
児童が書いた観察カードの中から、みんなに広め
たい発見や思いをいくつか選び、次の観察の前に「博
士からのお手紙」として紹介しました。

教師のしかけと見取り
カードにコメントを書く際に心がけていることは、
児童のがんばりやよさを見つけることです。よく見
ていることだけでなく、よく見ようとしている姿勢
や、伝えようとしている思いなども評価しています。
ただ、全児童の変容を、毎回これまでのカードと比
べて見取るのは難しいため、表にして簡単に記録し
て、参考にしています。

教師のしかけと見取り
アサガオの栽培単元は長期活動になるため、毎日の水
やりが面倒になってしまう子もいます。そこで、意欲が
持続するよう、毎朝全員で水やりに行くことにしました。

児童の姿
児童はアサガオを目の前にして、発見したことを先生
や友達にその場ですぐ伝えることができました。変化の
少ない日であっても、前日の様子を思い出してみたり、
友達のアサガオと比べたりして、アサガオとも友達とも
交流する時間の中で、気づきを深めていきました。

児童の姿
「誰が手紙をもらえるのか」「博士は何を書いてく
れるのか」、児童がわくわくどきどきする時間です。
「○○さんはそんなことを思ったんだ」「自分もよく
見てみよう」など、より意欲的にアサガオと関わる
ようになり、書かれたカードからも観察力や表現力
が高まっている様子が見取れました。

また、カードの内容から、「△△さんは書いてい
る内容が変わっていないので、明日はいっしょに観
察しよう」「□□さんは数に着目しているから、数
えてみるように声をかけよう」など、児童への次の
支援も意識しています。児童の常日ごろの活動に教
師がどれだけ関われるのか、気づきを見取れるのか
が、児童の次の学び、ひいては自己調整力の育ちに
つながっていくのだと考えています。

アサガオ博士から届いた手紙

児童の気づきを簡単にまとめて記録 文章だけではなく、 絵からも気づきを見取る

形 大きさ 色 数 長さ 思い

A児

B児

C児

D児

※カードに書かれている言葉や絵を項目別にチェックしています。 ◎は変容したところです。

本実践は、学習指導要領の内容（７）「動植物の飼育と栽培」を重点的に扱ったものです。
半年近く続く長期活動の中で、児童の自己調整力を育てる工夫について、ご紹介します。

point

2
point

3

自分の鉢と隣の鉢をじっくり観察
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（前略）くちばしでつめをつっついていました。
からだがすごくやわらかいんだね。ぼくは、
また一つうずらのすごいところを見つけま
した。うずらちゃんにはできなくて、ぼく
たちにはできることと、ぼくたちにはでき
なくて、うずらちゃんにはできることがあ
ります。そうやって、とりと人げんはわけ
られているんだね。（後略）

私にとって、忘れられない振り返りの一つで
す。ウズラを育てて、よく見ていく中で、頭で
はわかっていたことが、実感をともなって理解
できた瞬間だったのだと思います。
この子は、自分のグループで飼っているウズ

ラに向けて、毎回手紙を書いていました。そこ
へ「先生からのお返事」と称して、「昨日と比
べてみたんだね。すごい！」「大発見！みんな
にも伝えてみたら。」などと、朱書きで価値づ
けを続けていきました。すると、だんだんと毎
日の発見を楽しむ姿が見られるようになったの
です。
他にも、「友達や先生に伝える形」「ウズラに
なりきって伝える形」などを紹介し、子どもた
ちは、そこから自分で選んで書いていました。
振り返りは、自分の活動をメタ認知し、次の
活動の意欲にもつながる役割をもっています。
自分の気持ちや考えを刻むことの大切さを、「先
生からのお返事」で、伝えてみませんか。
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