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10〜20代の思春期はメンタルヘルスの不調や精神疾患の発症が非常に多い時
期です。とくにストレスの多い現代社会においては、思春期をおくる若者たち
に対するメンタルヘルスケアの重要性はますます高まっています。学校現場に
おいては、多くの教師がメンタルヘルスに関する教育の必要性を感じているに
も関わらず、適切な教材が不足しています。
この現状を踏まえて、中学校関係者（校長・養護教諭・PTA関係者）、医療

関係者（精神科医・ソーシャルワーカー）、支援者（ケアラー・サポーター）
らで「こころの健康副読本編集委員会」が組織されました。そこで、メンタル
ヘルスのケアに関する実践的な内容を、漫画を通して伝える中学校保健体育副
読本「悩みは、がまんするしかないのかな？」が編集されました。
この副読本をアプリ版として、スマートフォンなどのメディアで閲覧できる

ように再編しました。
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の漫画や解説のほかに、自分の感じたことや気分を入力して整理

するワーク機能もついています。

最近悩んだことなどを入力し、そのときにどんな「気分」になっ

たのかを整理し点数をつけて整理し、保存できます。授業などで

体験型のプログラムを行う際などにも活用可能です。

Android以外の端末向け
（スマホ最適化サイト）
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