
学校教育目標 ：自ら学び、進んで行動し、互いを認め合う生徒の育成 

 

 

 

 

 

 

 

もち、自ら学び、仲間とともに伸びる生徒の育成 - 
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心と行動を研究する学問を「心理学」と言い

ます。私たちの行動や認知、知覚、性格、神経

や脳などの生理的な活動や子どもの精神発達、

職場の人間関係や恋愛、スポーツなどに及ぶま

で、心理学は人間の営み全てに深く幅広く関連

しているといえます。私は教員になってから

「心理学」に興味を持ち、これまで取り組んで

きました。これからは、何回かのシリーズで、

「身近な心理学」ついて紹介していきます。 

【その１】メラビアンの法則 

メラビアンの法則とは、カリフォルニア大学

ロサンゼルス校（UCLA）心理学名誉教授のアル

バート・メラビアンが、1971年に発表された

「Silent messages（サイレントメッセージ）」

という論文の研究結果を法則化したものです。 

第一印象を決める３つの要素 

１ 視覚情報(見た目)………… 55％ 

２ 聴覚情報(声) ……………  38％ 

３ 言語情報(話す内容)……… ７％ 

自分が相手にどんな印象を与えたいかをイメ

ージして、見た目や話し方、話す内容を意識す

ることが大切になります。特に、視覚情報につ

いて、５つの視点を紹介します。 

「第一印象」とは、初対面のわずか数秒で相

手が受け取るあなたの最初の印象です。第一印

象が決まる時間は３～５秒とされ、初対面の時

に目から入ってくる情報量が圧倒的に多いから

です。 

➀ 身だしなみを整える 

相手の目に触れるところ全てにおいて意識し

たいのは「清潔感」です。清潔感のある見た目

は好印象につながります。見た目の印象を大き

く左右する服装や髪型などは、本人次第で変え

られます。１度決められてしまった第一印象を

変えることは難しく、その後の人間関係にも影 

 

 

 

 

 

 

 

響していきます。初対面では周囲からの見え方

を意識してください。 

➁ 笑顔を意識する 

笑顔は好感を持たれやすく、緊張をほぐして

安心感を与える効果があります。初対面の緊張

で笑顔がぎこちなくても、表情筋が刺激される

ことにより、楽しい(幸せな)気持ちにさせる脳

内物質が分泌されます。自身にも良い効果を発

揮してくれます。 

➂ 美しい姿勢を保つ 

初対面の時に姿勢が良いだけでプラスの印象

を与えます。立ち姿以外にも、座る姿勢にも気

を配ってください。 

➃ しぐさと態度に注意する 

無意識の癖やしぐさは意外と目につきます。

例えば、腕を組む、肘をつく、足を組むなどは

高圧的な態度と取られかねません。また、貧乏

ゆすりは落ち着きの無い印象につながります。

ペンをクルクル回す様子、髪を触る、爪を噛

む、鼻や顔周りを触るなどは不潔感を与えてし

まいます。中でも相手を指さすのはＮＧです。 

➄ 目線に気を配る 

「目は口程に物を言う」と言われ、言葉に出

さなくても目から様々な情報が伝わります。基

本的なことは、真っ直ぐ相手の目を見ます。き

ついときは目線は口元か、のどの辺りを見てく

ださい。 

令和７年度がスタートして２か月が経とうとし

ています。学校生活や学級での生活に慣れてきた

分、緊張感があったところに「気の緩み」を感じ

る行動の様子や友人間のトラブルが発生してい

ます。御家庭でも、学校の様子について話題にし

ていただければと思います。御心配な場合は、い

つでも御相談ください。 
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文責：中尾恵子 

「身近な心理学」シリーズ！ 

少し心配です…学校生活！ 


