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どんなときも まえむきに いきていこう 

 

～ 地域発達障害サポートプログラム事業報告 ～ 



は じ め に 

  

 

 和歌山県発達障害者支援センター ポラリス では、社会生活への適応に 

つながるプログラムを作成し、実践してきました。 

 平成 23年度からは、委託を受けた事業者が 3 年間プログラムを実施し、

その効果について検証を行い作成したのが、「和歌山どんまいプログラム」

の本冊子です。 

 平成 25 年度は、5 事業者のスタッフが参加者と真剣に向き合い、 

チームワーク良くプログラムを実施したことで、素晴しい成果を上げること

ができました。 

「和歌山どんまいプログラム」にご理解・ご協力頂いたすべての方々に  

感謝し、平成 25年度の報告をさせていただきます。 

 今後も、各事業所でプログラムは継続します。 

 引き続き多くの方に関心を持って頂き、この「和歌山どんまいプログラム」

冊子をご活用いただけることを願っています。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表紙の絵 

平成23年度参加者 

Ｔ．Ｍさん 
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資 料 編  

自分ポスター 

<出来事・感情・思考・行動> 分けシート 

感情のことばシート 

感情のクイズシート 

できごと～行動への流れシート～ 

温度計シート・人体かいぼう図「うれしい」 

温度計シート・人体かいぼう図「不  安」 

温度計シート・人体かいぼう図「怒  り」 



どんまいプログラムの効用とその拡がりを願って 
 

   和歌山大学大学院 教育学研究科 教  授   武  田   鉄  郎 

   

 不登校・ひきこもりの４分の１は、発達障害のある人々であることが最近明らかにされた。発達障害

のある人は、認知の偏りや対人関係がうまくいかないなどの障害特性から学習でも集団生活でも   

「生きにくさ」を経験し、それがトラウマとなって、不登校・ひきこもりにつながってしまいやすい。 

私は、平成23年11月に独立行政法人教員研修センターの指導者海外派遣プログラムで、オーストラ

リアニューサウスウェールズ州の教育省の協力の下、シニアアドバイザーとして、幼稚園、小学校、   

中学校、高等学校、教育センター、特別支援学校等を視察する機会を得た。目的は、発達障害のある   

生徒の不登校等の二次障害について調べることであった。しかし、どこに行っても発達障害の二次障害

は教育上の問題として取り上げられていなかった。ニューサウスウェールズ州では、発達障害の二次  

障害の問題に対して、早期に対応するためのシステムが、1993年からすでに構築され始めていたのであ

る。適切な教育的対応が行われれば、多くの二次障害は予防することが出来る。発達障害の二次障害の

問題が、環境の問題であることを痛感させられた視察であった。発達障害があるから即ち、不登校にな

る、攻撃性が強まるなどといった方程式は存在しない。環境を整えていくことで改善できる可能性は  

高いのではないかと考える。 

 一般的に、青年期には、それまで安定していた親子関係に変化が生じる。思春期の子どもは反抗的

で攻撃的な態度を示しながら親の保護環境から徐々に離れ、自立に向かっていこうとする。しかし、  

いくら自立を目指しても､社会的にも経済的にも心理的にも親から完全に自立することはできないため、

自立と依存の葛藤から不安を生じやすくなる。一方、小学校高学年以降になると同年代の同性の友人で

形成した小集団で行動する機会が増える。この時期は、小集団の中で互いを認め合ったり、対人関係を

構築するスキルを学んだりする。これは青年期の重要な発達課題である。仲間同士の強い結束や連帯感

から安心感を得る。発達障害のある青年も、このような小集団への所属を渇望するが、障害特性からく

る異質性により、むしろ小集団からいじめを受けてしまう。いじめの対象になり、他者からの評価が  

低いことを意識し、その結果、自分自身に対する自信を失い自尊感情が低くなってしまう。このような

状況は不登校等の二次障害を引き起こしやすい。 

以上の理由から青年期の発達障害者には、友人関係を築き深めていくためのソーシャルスキルトレー

ニングを含め、自尊感情を高めるための具体的な支援プログラムを用意し、実施することが重要になる。

「和歌山どんまいプログラム」は、そのような効果的な取組の一つであると私は考えている。 

このプログラムは、「ある出来事」に対して、「どう考えて（認知）」「どうか感じて（感情）」      

「どう対処するのか（行動）」について、小集団の中で共同作業を通して見つめるものである。また、

「身体的変化」も可視化するなどの内容も含まれる。これらは、認知行動理論に基づくプログラムであ

る。本人だけでなく、保護者にも効果的で、不安の軽減、自己理解の促進など心理的社会的にも良好な

効果が認められている。 

現在は、福祉機関に委託してプログラムを実施している。将来的には教育機関においても積極的   

に実施するべきものであると確信している。 

 

 

 
 
 
 

和歌山地域サポートプログラム事業企画推進委員会の委員長として、和歌山県庁で行われる  

年1 回の事業者選定と年2 回の報告会にて進行と講評をいただきました。 

事業評価のためにCBCL の分析にもご協力いただいております。 

また、和歌山県内各地で行っている講義で、「和歌山どんまいプログラム」の紹介をしていた

だきました。 
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和歌山どんまいプログラムの可能性 

南紀医療福祉センター附属病院 精神科医  宮 本  知佐子 

 

 和歌山どんまいプログラムの素晴らしいところは、子供たちが自分の力で成長できた、と実感できる

ところです。 

 良く練られたプログラムをスタッフや仲間とこなすことで、「そうだったんだ」「こうすればいいんだ」

と腑に落ちるから、体験が生活に反映され、診察室でも子どもたちの成長を実感できます。「先生に教え

られた」と、「仲間とスタッフの力を借りて自分でやった」との決定的な違いだと思います。 

 また、くじけそうな子供（とその親）、不安な子供（とその親）もスタッフが支えることで、誰かに助

けられる素晴らしさを実感し、他の仲間を助ける動きに繋がります。 

 和歌山どんまいプログラムの運営は、経営的には大変厳しいと思われますが、思春期にこのような体

験と友達に出会う事で、より豊かな育ちができると確信します。このプログラムをより洗練し、長く継

続し、東牟婁などニーズが埋もれた地域にも広がってほしいと願います。 

 

 
 

どんまいプログラムを肌で感じて 

                            海南医療センター 小児科 部 長  

                   和歌山県立医科大学附属病院 小児科 

 

 昨秋、ひょんなことから“どんまい”のプログラムを見せていただく機会を得ました。 

  幼児期の療育には、お母様や保育士さんたちのかかわり方が最も有効なものだと思っております。   

ところが、小学中学年から高学年になるとサポートしてくれる大人も確かに重要ですが、最も大切な療

育環境は自分たちの仲間の中でよい立ち位置に認め合えることが、大きく成長を望める環境だと実感し

ています。 

 さて、グループセラピーには色んな取り組みがあります。それぞれの発達レベルや・社会性レベル・

言語能力レベルで方法は異なってくると思います。体を使っての課外活動を共有することで仲間意識を

創ることが精いっぱいの子供達もいれば、言語化によって適応能力・自己表現を模索できる子供達など

メニューは多彩です。 

 どんまいプログラムもそれを達成する有効な１つの方法と見せてもらいました。 

徐々にステップアップして、メニューも継続できればいいのでしょうが、なに分それを模索してくれる

事業所・それを経済的に支える行政など、まだまだ手薄いので子供達は場を求めてさ迷っている状態です。 

 その後、思春期に差し掛かると、さらなる成長する時期でしょう。それを支える発達したグループセ

ラピーも必要になってきます。 

 今後の我々自身の成長が望まれるでしょう。 

 

 

 
1 

参加者のご紹介をいただき、プログラムも見学してご助言をいただきました。 

思春期の子どもに、同年代の仲間との居場所やプログラムの必要性を話し、応援して    

いただいています。 

毎年参加者のご紹介をいただき、プログラムのご助言もいただいています。 

宮本聡先生とともに、参加者の個別対応の相談にものっていただき、プログラム推進の   

大きな力になっていただいています。 

重  里    敏  子 
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実 施 事 業 者 紹 介 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

： 平成23年度から実施 

： 平成24年度から実施 

 ： 平成25年度から実施 

つわぶき会 

＜チームどんまい＞ 

高校生3名 中学生4名 

ロ ッ ツ 

＜どんまいフレンズ＞ 

中学生5名  

よつ葉福祉会  
＜どんまいネット＞ 

高校生１名 中学生５名 

ふたば福祉会  
＜どんまいクラブ＞ 

高校生2名 中学生５名 

和歌山県福祉事業団   

＜どんまいず＞ 

高校生3名 中学生３名 
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     言葉かけをわかりやすくするように意識するようになった 

        子どもたちと接することで、考え方を知る面白さを感じています 

     何かあった時に〝なぜ〟なのかを振り返って、どのようにしたらよい  

         のか、関わっている人たちと話し合う機会を多く持つようになりました 

        自分自身、支援の中で視野や切り口の幅が拡がったことを、プログラ 

         ム以外で実感中 

   仕事だけでなく、普段の生活の中でも、利用者や自分の子どもに対す 

   る声掛けが、以前よりも具体的に説明できるようになった 

      しんどい時、ネガティブに考えている自分に気付き、サポートプログ 

      ラムにつなげ感情調整ができるようになった 

- プログラム後 アンケートより -  

どんまいクラブ 

どんまいフレンズ 
家庭的な雰囲気を大切に、参加者がリラックスして楽しめる環

境づくりをしています。今回のプログラムではストレス対処法

にもつながるように、クッキングやドラムサークルなど多彩な

レクリエーションを実施しました。 

どんまいネット 

ひとりひとりが自分の役割を確認し、より強い連携のもと、 

お互いフォローし合えるよう進めました。 

最終日には保護者の方から、〝安心できる場〟〝頼れる場〟 

ができたとの声を聞くことができ、大変嬉しく思いました。 

どんまいず 

前を向け！ 

なんとかなるさ！ 

今回初めてプログラムに参加させて頂きました。 

プログラムではとにかく楽しくをモットーに行いました。 

これからも中高生の支援を頑張って行きたいと思います。 

初めは新しい仲間で緊張もありましたが、回を重ねる 

ごとに安心できる場となってきました。 

『ここに仲間がいる』 

これからも大切にしたいです。 

チームどんまい 

ス

タ

ッ

フ

自

身

の

変

化 
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         イライラなどの状態がなくなった 

     自分の気持ちがコントロールできるようになった 

ほんの少しだけ、前向きになれたかなと思う 

         悪い方に考えなくなった 

    落ち込んだ時違う考え方ができるようになった 

     なんとなく自信がついた 

     いろんなことを受けてよかった。1%は変化した 

         友達と積極的に話せるようになった 

     以前よりも周りと向き合えるようになった 

    

  

  イライラや怒りっぽい様子は、以前に比べて本当に少なくなりました 

     以前に比べて、家での暴言が減ったように思う 

ストレスを感じたら、その場から離れ丹田呼吸をしているようです 

 人の気持ちを考えられるようになった 

     弟にアドバイスしたり、自分の気持ちを表現して伝えて 

           くれるようになった 

     ことばの意味に興味を持つようになりました 

     会を重ねるごとに会話が増えた 

     一人で悩まず相談できるようになった 

         何でもチャレンジしてみようとしています 

     

 

        親としてもっと子どもと向き合うことが大事だと思った 

     なるべく子どもとの会話を大事にし、以前より話をするようになった 

      子どもの理解が深まり、そのことを考えるようになり、私自身が今一番 

しんどくなった 

  保護者会でいろんな人の話を聞き、「自分だけじゃない」と思えた 

    毎回ワークを通して、自分を改めて知る良いきっかけなっています 

        以前より前向きに考えられるようになった 

        自分自身の物事に対する考え方を変える方法を知ることが出来た 

薬になる考え方が勉強になった。これから活用したい 

        周りの人々に支えられていることを感じ、周りの人の助けと 

          なるために何ができるか、考えることが増えました 

    

保
護
者
か
ら
み
た
本
人
の
変
化 

本

人

の

変

化 

保

護

者

の

変

化 

プ ロ グ ラ ム に 参 加 さ れ た 
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        みなさんの一生懸命な姿に感動しました。ありがとうございました 

     スタッフの方が親身になって寄り添い、心を開くよう大変努力して 

      下さったのは、本当にありがたく感じました 

     なかなか自分の気持ちを言葉にできないところを引き出していただ 

      き、ありがとうございます 

     続けて相談できる場になって欲しい 

     学校にも、もう少し発達障害について理解してもらえるような取り 

     組みを希望します 

 

 

     会話の練習（ロールプレイ）を、とても興味深く拝見しました 

     感情・思考・行動分けシートで、ごっちゃになっていた思考と行動に 

          ついて、違うことがわかりました 

       もう少し、プログラムの内容を詳しく説明してほしかった 

    プログラムと流れが参考になった 

       苦しい自分をみることができるようになってた時にチャンスを作って 

      くれてありがとうございました 

     行政・福祉・教育の場でこのプログラムが広く知られ、参加される方 

     が増え、プログラムが続いて行くことを願います 

   

 

参加者の所属の学校や教育関係の方・保健師さん、 

他事業者さん等、たくさんの方が見学に来られました 
 

         同じ視点に立って、話を引き出している点に感心しました 

     楽しい雰囲気を作って、リラックスできる場になっているので、自分 

      と向き合うしんどいこともできると感じた 

     流れから教材まで緻密に計算、考えられていてとてもわかりやすい 

         ねらいが明確で、展開や説明もわかりやすく、受講者が何を考えれば 

      いいか理解して取り組んでいた 

     大切な部分を体験しながら学べていたので大変良かった 

     自分の意見を受け止めてもらえ、自己肯定感が向上する取り組み 

プ
ロ
グ
ラ
ム
に
つ
い
て 

見

学

者

の

声 

事

業

者

に

つ

い

て 

  みなさんのアンケートから 
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評  価 

 プログラムの成果を検証するため、次のテストとアンケートを実施しました  

＜本 人 記 入＞（プログラム開始時・修了時） 

1．GHQ28 精神健康調査 
2．考え方のクセを知るテスト 
3．怒り・不安の対処法 
4．終了時のアンケート 

保護者記入（プログラム開始時・修了時） 

＜保護者からみた本人＞ 
  1．GHQ28 精神健康調査 
  2．考え方のクセを知るテスト 
  3．C B C L 
  4．怒り・不安の対処法 
 
                 
 
 
 
 
平成 25 年度 GHQ28 精神健康調査・考え方のクセを知るテスト分析結果 
 
GHQ28 精神健康調査 
・＜本 人＞の分析結果   バラつきが大きく、有意に低下した項目なし 
・＜保護者から見た本人＞  バラつきが大きく、有意に低下した項目なし 
考え方のクセを知るテスト 
・＜本 人＞の分析結果   「恣意的推論」「選択的注目」「拡大解釈と過小評価」 

               有意に低下  「過度の一般化」低下傾向 
・＜保護者から見た本人＞ 
       の分析結果 「拡大解釈と過小評価」低下傾向 

 

 

 

 

 

 

＜保護者自身の状態を記入＞ 
 1．GHQ28 精神健康調査 
 2．終了時のアンケート 

 

6.0

8.0

10.0

12.0

14.0

16.0

平
均
値
 

プログラム前 プログラム後 

考え方のクセを知るワーク（認知の歪み） 

CBCL 統計分析 
和歌山大学教授 武田 鉄郎 
ポラリス    宇井 康介 

GHQ28・考え方のクセ統計分析 
ソーシャルケアセンターセンター長 小山 秀之 
関西福祉科学大学 准教授  冶部 哲也 
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平成 23 年度・24 年度・25 年度 3 年間の分析結果 

     GHQ28 精神健康調査・考え方のクセを知るテスト 分析結果 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【考 察】   
 GHQ28 分析結果「社会的活動障害」「うつ傾向」が有意に低下（3 年間） 

  ⇒ スタッフや仲間との関わりや居場所としての効果があったと考えられる 

 考え方のクセを知るテスト分析結果 

 「恣意的推論」「選択的注目」「過度の一般化」有意に低下 

 「拡大解釈と過小評価」が低下傾向 （3 年間） 

  ⇒ プ ログラムにより自分の考え方の変化を感じているといえるのではないか 

0.0

0.5

1.0

1.5

2.0

2.5

3.0

平
均
値
 

プログラム前 プログラム後 

こころとからだの健康を知るワーク（GHQ） 

GHQ28 精神健康調査 
   ＜本 人＞ / ＜保護者からみた本人＞  
     「社会的活動障害」「うつ傾向」有意に低下 
 
 
 

6.0

8.0

10.0

12.0

14.0

16.0

18.0

平
均
値
 

プログラム前 プログラム後 

 考え方のクセを知るワーク（認知の歪み） 

考え方のクセを知るテスト    
    ＜本 人＞ 「恣意的推論」「選択的注目」「過度の一般化」有意に低下 
        「拡大解釈と過小評価」低下傾向 
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 CBCL 分析結果  

 Child Behavior Checklist / 4-18（以下 CBCL）はアメリカの心理学者 

AchenbachTM らによって開発された、子どもの情緒と行動の問題を包括的に 

評価するチェックリストです。 

 CBCL は親、あるいは養育者が 

記入するもので、子どもの趣味や 

友だち関係・家族関係など、生活 

状況を調べる社会的能力尺度と問 

題行動尺度から構成されています。 

問題行動尺度は、心理社会的な適 

応/不適応を調べるものです。 

 平成25年度の参加者全員の分 

析と個別の変化を見ました。 

 

   

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

  

 
ｔ値 自由度 

有意確率 

(両側) 

ひ き こ も り  2.03 28 .05 

身 体 的 訴 え 1.24 28 .22 

不 安 / 抑 う つ 1.56 28 .13 

社会性の問題 2.33 28 .02 

思 考 の 問 題  .92 28 .36 

注 意 の 問 題 1.69 28 .10 

非 行 的 行 動  .73 28 .46 

攻 撃 的 行 動      .79 28 .43 

内 向 尺 度 2.14 28 .04 

外 向 尺 度 1.17 28 .25 

総 合 点 2.12 28 .04 

《  問題行動尺度  質問内容構成  》 

ひ

き
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問
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題 
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攻
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行

動 

そ

の

他 

身

体

的

訴

え 

不

安

抑

う

つ 

内 向 尺 度 外 向 尺 度 

総 得 点 

質問項目118  記述項目 １ 

CBCL の「問題行動尺度」を参加者全員（29 名）にプログラム実施前後に行い 

ました。検査結果を ｔ 検定したものが以下の通りです。 

平成 25 年度  【 全 体 の 結 果 】 

ひ き こ も り  → 有意に低下 

身体的訴え、不安/抑うつ→ t得点が低下 

内向尺度 が 有意に低下 

社会性の問題 → 有意に低下 

全体として総合点が有意に低下  

プログラム実施後 

プログラム実施前 

 

ひきこもり 社会性の問題 

内 向 尺 度 総 合 点 

平均値 
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CBCL 分析結果「ひきこもり」「社会性の問題」が有意に低下（25 年度） 

個別の変化を見ると、29 人中 20 人が総合点が低下。3 人が変化なし。6 人が増加 

しました。（10 人が受験、進学を迎える）⇒ 居場所効果があったと考えられるのではないか 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【考 察】   
   

 

＜本 人 の 感 想 ＞ →  丹田呼吸がよかった 

                 みんなでまた集まりたい 

保護者から見た 

子どもの変化   

 

 

＜保護者の感想 ＞ →  保護者会も親自身の関わり 

     の勉強になった 

↑ 臨床域（治療が必要な状態） 

 境界域（境界の状態） 

↓ 正常域（問題のない状態） 

↕ 

不安・抑うつ  境界域 → 正常域        

内 向 尺 度  臨床域 → 正常域 

＜本 人 の 変 化＞ → 以前は不安・怒りを感じた時の対処法がなかったが、プログラムを 

                    受けて、自分なりの対処法を見つけることが出来た 

＜本 人 の 感 想＞ → イライラの状態がなくなった 

            プログラムをまた受けたい 
保護者から見た 

子どもの変化    

 

＜保護者の感想 ＞ →  他の方の悩みや意見を聞けたのがよかった 

中 学 生 男 子       

中 学 生 男 子       

【 個別の変化】特に変化がみられた事例について、プロフィールをグラフ化しました 
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CBCL プログラム開始時 CBCL 終了時 

ひ き こ も り   

身体的訴え   

不安/抑うつ   

社会性の問題  

思考の問題  

総  合  点  

臨床域  →  正常域 

臨床域  →  境界域 

臨床域  →  正常域 

臨床域  →  境界域   

境界域  →  正常域 

臨床域  →  境界域     
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→ 子どもの表情が明るくなり、 

  自分の気持ちを言葉に出す 

  ようになった 

→ 「学校で、しんどくなって暴れたら高校に行けなくなるんじゃないか 

    不安になる」と相談できた。学校でも先生に相談できた 

 



サポートプログラム事業 

１.  事 業 の 必 要 性 と ね ら い 

① 自分自身の感情調整の方法 を知り、自信をもって生活するための支援 

発達障害を持つ方の中には、障害特性を周囲から理解されず、環境に適応す

るために困っている方が少なくありません。また、コミュニケーションが困難

で、学校生活に適応しづらくなってくる方もいます。その中で自分なりの方法

で対処されようとしていますが、逆に自分自身を苦しめたり、人との関係が悪

くなったり、社会活動から離れてしまう場合もあります。 

成人になった時に、自己肯定感を持って、地域社会で幸せに暮らすためには、

できるだけ早い時期に自分自身を振り返り、社会と折り合いをつけて生きてい

くための適切な支援を受ける必要があります。 

 

② 発達障害を持つ本人や家族が 安心して集まり、相談できる居場所 作り 

    地域の中学校・高等学校に通う発達障害の生徒の中には、友だち関係が築け

ず、孤立感を持つことがあります。また保護者の方の中には、思春期における

関わり方の難しさを相談できずに、悩みを抱えている方がいます。地域で気軽

に集まり、人と関わる楽しさや相談できる場を必要としています。 

 

 ③ 支援者の育成 

 和歌山県内では残念ながら、発達障害児者が活用できる社会資源や支援内容

に地域差がみられます。本プログラムの実施により、各圏域の事業所スタッフ

が発達障害児者をより深く理解し、支援する力を獲得することが必要です。各

圏域で、発達障害の支援の質を向上し、県内の支援体制の整備を進めることが

急務であると考えています。 
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２.  事 業 展 開  

《 参加者 》23年度 中学生 7 名  高校生 4 名            計 11 名 

       24年度 中学生 16 名 高校生 4 名 青年 2 名 計 22 名 

            25年度 中学生 22 名 高校生 7 名           計 29 名 

                                                      総計 62 名 

 

１．自分自身や感情を理解し、行動の仕方を調整できるようにな  

  る。また、困難な場面で支援を求められるようになる。 

２．他の参加者やスタッフと楽しい経験をする中で、人に対する 

   関わり方を知り、信頼感を持つ。保護者会の中で、日頃の悩 

   みをお互い話し合い、気持ちを支え合う。 

３．事業所スタッフが、参加者と真剣に向き合う中で、発達障害 

    の理解をすすめ、具体的な支援技術の向上をはかる。 

 

             9 月～3 月 全 11 回 2 時間 プログラム 

      〈 和歌山どんまいプログラム 〉を元に実施 

             C B C L・G H Q28 精神健康調査・考え方のクセを知るテスト 

             記述式アンケート [ 自分自身の変化・プログラムの評価 ] 

 

 

 

 

 

 

 

 

《 内 容 》 

《 評 価 》 

《 目 的 》 

《 方 法 》 

自 己 理 解 

自 分 を 振 り 返 り 考 え る  

自 分 の 特 性 を 理 解 す る 

自 尊 感 情 を 高 め る 

支 援 を 求 め る 

ストレス対処法 

呼 吸 法 を 知 る 

自分のストレス対処法を持つ 

感 情 理 解 

感 情 を 言 語 化 す る 

思 考 の 偏 り に 気 づ く 

思 考 や 行 動 の 幅 を 拡 げ る 

感情調整 
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３.  概   要 

≪ 全 11 回の内容 ≫ 

第 1 回  グループのねらいとルールを知る 呼 吸 法 

      評価のためのテストをする （GHQ28・考え方のクセ） 

 
 

第  2 回  自分について考える（自分ポスター） 

      自己紹介をする 質問をする 

 
 

第  3 回  出来事・感情・思考・行動の関係を考える 感情のことばを知る 

      （出来事から・４つに分ける・感情のことば・感情クイズ） 

 

 

第  4 回  感情「うれしい」を考える（感情温度計・人体解剖図） 

      会話をする 

 

 

第  5 回  感情「不安」を考える（感情温度計・人体解剖図） 

 

 

第  6 回  感情と思考の関係を知る・いろんな考え方を知る 

      （薬と毒仕分け・薬発表シート） 

 

 

第  7 回  自分の不安分析と薬探し（不安分析シート・薬シート） 

      ロールプレー  

 

 

第  8 回  感情「怒り」を考える（感情温度計・人体解剖図）   

 

 

第  9 回  自分の怒り分析と薬探し（怒り分析シート・薬シート） 

      ロールプレー  

 

こ の 回 の ね ら い で す 

どんまいプログラムの参加意欲を高める 

自分についてことばで整理し、話すことで自己理解を深める 

ある出来事が起こった時の自分の感情・思考・行動を 
視覚的に振り返り（客観視）、感情調整につなげる 

出来事や人(考え方)によって、感情の強さが違うことを知る 
その感情が起きた時の自分の体の状態を振り返る 

出来事や人(考え方)によって、感情の強さが違うことを知る 
その感情が起きた時の自分の体の状態を振り返る 

出来事や人(考え方)によって、感情の強さが違うことを知る 
その感情が起きた時の自分の体の状態を振り返る 

考え方によって、自分の気持ちが苦しくなることを知る 
気持ちが楽になる考えを出し合う（薬作り） 

自分の不安を分析する。不安が軽くなる考え方や方法を 
考える・見つける（薬作り） 

自分の怒りを分析する。怒りが軽くなる考え方や方法を    
考える・見つける（薬作り） 
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第 10 回  「ある時元気ブック」を作成する   

自分のストレス対処法を考える   

       評価のためのテストをする（GHQ28・考え方のクセ） 

 
 

第 11 回  自分と人との関係を考える（サポーター表）  

            「ある時元気ブック」の活用を報告する 

      記述式アンケートを記入する 

                   

 

 

≪ プログラムの流れ ≫ 

 

1 ．スケジュール・今日のねらい・ルールの説明 

 

2 ．アイスブレイク・体操 → 緊張がほぐれる 

 

3 ．今日の課題「○○○○○」視覚提示しながら説明  

             → 理解しやすい 

 

4 ．ワークシート記入 + スタッフとのやりとり → 自分や感情を 

                          振返って考える 

5 ．休 憩 （フリートーク） 

 

6 ．発 表 → 板 書（目で見て確認）→ 他の参加者の意見を聞く 

    ロールプレイ                           考え方の幅を広げる 

   

 

7 ．レクリエーション → 仲間と楽しい経験をする 

 

8 ．丹田呼吸 

 

 

 

 

自分はどうかな？ 

考 え て み よ う ！ 

自分のストレス対処法を見つける 

自分がいろんな人に支えられていることを知る 
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～発達障害のある方への支援のポイント～ 

プログラム実施上の工夫 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

プログラムをなぜするのか、どんな力を付けて欲しい

のか、全体の目的や内容・コンセプトを伝え、参加者

が課題意識を持ちやすくします。 

< 発達障害の方は、プログラムに参加するだけではその意味 

 や必要性を理解することが難しいため具体的に伝える > 

会のルールを明確に示し、ルールを知らないために失

敗することを防ぎます。1. 人の話は最後まで聞く 

2. 人の発言を否定しない など。 

< 人の気持ちが解りにくく、勝手にしゃべり過ぎたり、  

ストレートに表現して相手に不快感を与えてしまうこ

とがあるため、あらかじめルール提示をする > 

毎回プログラムの始めに、一日の予定と時間を伝えます 

さらに参加者に伝わったかどうか、確かめながら進行します 。 

< どんな順番で何をするのか、見通しが持てないと会に 

参加しようという気持ちを持ちにくい。また、最後まで 

集中できるように終わりを提示する  > 

プログラムの見通し   

< > は、自閉症スペクトラム(ASD)の方の特徴です。その特徴に配慮した

プログラム進行は、診断のない方にもわかりやすい支援となります 

プログラムの説明・視覚支援    

内容について具体的なイメージを持たせるために、わ

かりやすい図や絵・記号・写真・文字等で視覚的に示

しながら説明します。 

< ことばで聞いただけでは、意味を理解しにくい。プロ 

グラム内容である自分自身や感情など、目に見えない 

ものを振り返って考えることが苦手なため、具体的な 

考え方の手順をわかりやすく示す > 

話し方は、まず注意を向けさせゆっくり、めりはりを

つけ、一つの内容を一文で短く伝えます。わかりにく

い時は、身近で具体的な例を上げましょう 

< 必要な情報に注意を向け、ことばとして聞き取り、意味 

 理解することに弱さがあるため、丁寧に伝える  > 

司会者が一方的に話すのではなく、時々参加者とクイズ

や好きな話題等でやりとりしながら、話を進めましょう 。 

< 聞くだけでは集中できないため、やりとりを通して本人が 

 プログラムに対する興味と理解を持つようにする > 

> 

プログラムのねらい・ルール・今日の予定を伝える 

プログラム内容や方法を丁寧に伝える 
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参加者は、ワークシートに沿って、自分自身や感情を

ふり返って考え、ことばにします。スタッフとのやり

とりの中で、抽象的な内容を意識し、気付き、考えを

整理していきます。言語化が難しい参加者はスタッフ

が書いた選択肢を示し、その説明を聞いた上で、自分

の考えと同じものを選びます。 

< 抽象的な内容を頭の中で考え言語化することが苦手で、 

過去の体験を順番に整理することも難しいため、スタッ 

フとやりとりしながら行う > 

スタッフは真剣に向き合い、参加者のことばを受け止

め、共感します。否定したり、説教をしないようにし

ます。質問をしながら、ことばが出てくるのを待ち、

気付きを促すようなやりとりをします。 

< 共感し認められると、少しずつ気持ちを正直に出すこと 

ができるようになる  > 

ワークシートの記入   

参加者は、ワークシートに記入した自分の考えを発表

し、スタッフが他の参加者に伝わるように、もう一度

繰り返します。スタッフから具体的にほめられたり、

仲間から励まされたり認められることで、自信を持つ

ようになります。 

< 発達障害の方は、自分の意見を発表するのが苦手な方も多

いため、少人数の中で発表する体験をする。また、自分の

考えを認められることで、良い考え方や行動を意識する > 

他の参加者の考えを聞き、また板書した視覚情報をも

う一度スタッフが説明することで理解し、考え方の幅

を広げます。また、板書を見ることで記憶しやすくな

ります。 

< 同年代との会話が少なく、いろんな考え方や視点に気付 

きにくい。そのため、自分の考え方や行動の仕方にこだ 

わってしまうことがあるので、他の参加者の考えを聞く > 

スタッフは全体の意見を意味づけし、フィードバック

するようにします。例えば感情温度の発表の時に図を

示しながら、「考え方によって感情の温度がこれだけ

違いますね。人によって、いろんな見方や考え方があ

ります」等と説明します。 

< 学んだことをいつ・どのような状態で使えば良いのかがわか

りにくい。そこで、もう一度意味づけすることで、生活の中

で思いだし、適切に使うことが出来るようになる > 

ワークシートの発表・板書   

対話をしながら、言語化を助ける 

わかりやすく整理して板書する 
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レ ク リ エ ー シ ョ ン 
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コミュニケーションを促す 

ロ ー ル プ レ イ 

体操や早口言葉、ゲーム等で参加者の緊張をほぐし、

ワークの集中力を高めましょう。レクリエーションで

他の参加者と楽しい経験をすることで、プログラムの

参加意欲を高めることにつながります。 

< 仲間との経験が少ないため、できるだけ体を動かし、協 

力するスポーツやゲームなど楽しい設定をする。ルール 

や方法を理解しにくいので、板書して丁寧に説明する > 

スタッフや他の参加者との信頼関係を築くため、自然

なやりとりになるように話しかけます。参加者の発言

を、スタッフが仲立ちになってつなげます。他の参加

者や保護者と協力して取り組むことの楽しさを経験

させましょう。 

< ことばで感情を表現することが少ないため、楽しい歓声

が自然に出るような設定や、参加者みんなで楽しめる内

容にする > 

身体を動かすことで実感し、具体的イメージを持つ 

 

楽しい雰囲気を作り、自然な 体操・アイスブレイク 

れ 

ねらいをはっきりと示し、場所や役割を設定して演じ

ます。ねらいとしては、① 出来事の状況を理解する 

② 自分の考えた方法を実感する ③ 具体的な生活

場面をイメージして、利用する動機づけを高める  

④ コミュニケーションスキルの練習 等があります。 

< 発達障害の方は、ことばだけでは想像することが難しく 

実際に生活の中で使うことが困難なことが多いため、実 

際に体を動かし、演じてみる  > 

内容は、参加者の共通体験を元に設定します。 

ロールプレイのすすめ方としては ① 簡単なセリフ

を決める ② どういう状況だったのか設定だけ選択

させる ③ 内容だけ決めておいて、自由に話をする

等いろんな方法があります。 

< 参加者の言語能力、体験、意欲等を考えて、ロールプレ 

 イのねらい・設定・役を決める > 

最後に良かった所をフィードバックし、具体的な場面

での動機づけを高めます。 

－１７－ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

丹 田 呼  吸 

誰にでも失敗や自信を喪失することはあることを話

します。また、ストレスを感じた時は自分で意識して、

自分のストレス対処方法をすることが大切なことを

説明します。 

< 誰でも（大人でも）苦しい時やストレスを感じる時があ 

 ることを受け入れ、自分の対処方法を見つける > 

プログラムの終盤に、写真を入れるファイルに   

① プログラムのコンセプト ② ワークシートの縮

小版 ③ 好きな言葉を選択 ④ 自分で持ってきた

家族や趣味の写真（アニメ・ゲームのキャラクター）

を入れ、ある時元気ブックを作ります。 

< 経験したことを忘れることがあるため「ある時元気ブッ

ク」を作り、プログラムを思い出し、今後も生活の中で

活用する  > 

スタッフが演じる「ある時元気ブック」がある時・な

い時のロールプレイを見て、使い方をイメージしま

す。一度持ち帰り、どんな時に使えたか発表します。 

< 実際に使わないと実感できないため、使った時と方法を 

 発表する。他の参加者の話を聞き、使い方の幅を広げる > 

ストレス対処法「ある時元気ブック」 

毎回呼吸法を取り入れ、深い呼吸を意識してすること

で、リラックスすることを体感します。 

< 発達障害の方は、緊張が強く自分の気持ちや体がリラッ 

 クスした状態がわかりにくい。保護者も一緒に体験し、 

 家庭でもするように毎回練習する >  

呼吸方法を視覚的に楽しく伝え、生活の中でもしてみ

ようという動機づけを高めます。 

< 印象的なイラストや設定で、丹田呼吸の方法を覚えやす 

くする > 

深い呼吸で、自分の気持ちの良い状態を体感する 

自分のストレス対処法をみつける 

－１８－ 



スタッフの 関わり方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どんまい連絡会  

スタッフが参加者と向き合い、やりとりをする難しさを感じていました。共感

をしながら、問題を一緒に考え、参加者のことばを引き出せるようになりたい

という声があがりました。そこで、 

月 1 回仕事の後に集まり勉強会を 

行いました。毎回たくさんの 

スタッフが参加し、グループワーク 

や情報交換に熱心に取り組みました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

安心・安全な居場所にする 

 

参加者との関係作りをする 

 プログラムが始まる前に、参加者に話しかけ緊張をほ

ぐすようにします。全員が集まるまで楽しい話やクイ

ズ等をして待つようにしましょう。 

< 発達障害の方は、初めての場所や人に対して、また、何もし 

 ない時間は緊張感を感じるため、楽しいやりとりをする >  

特に趣味の話などを聞き、共感する中で関係作りを進

めましょう。 

< 自分の好きな話を聞いて欲しい・認めて欲しいという気持ち 

 があるため、スタッフはまず話をしっかり聞くようにする > 

本音を話すようになってきたら、真剣に向き合って受

け止め、否定したり、説教をしたりしないようにしま

す。また感情的になったり大声を出さず、ユーモアを

交えて楽しく話すようにしましょう。 

< 発達障害の方は、自分と違う意見を受け止めることが難 

しく、強く注意されると自分自身が否定されたと捉える 

方もいるため、穏やかにやりとりをする > 

良い発言や行動は具体的にほめ、認めましょう。 

自信を持つ ⇒ 自尊感情が育つ ⇒ 人に対する  

                  信頼感が育つ 

24 年度 どんまいプログラム報告会 
連絡会の進行・自分の課題の意識化 
自閉症スペクトラムのコミュニケーションの特徴 
コミュニケーションスキルと意味・ロールプレー 
支援者としての会話・ロールプレー（自分の特徴） 
アセスメント・プログラム開始準備 
プログラムの意義・ロールプレー（1 回目声かけ） 
ワークシート（出来事～行動）・ロールプレイ（休憩時間） 
ワークシート（毒と薬）・構造化と視覚支援 
ワークシート(不安分析と薬）・発達障害と不安 
ワークシート（怒り分析と薬）・怒り 認知行動療法 
来年度のプログラム ST グループのセッション 
ロールプレー・プログラムの最終・同窓会 
 

第１回   ３月  
第２回   ４月  
第３回   ５月   
第４回   ６月  
第５回   ７月  
第６回   ８月  
第７回   ９月   
第８回  10 月  
第９回     11 月  
第 10 回 12 月   
第 11 回 １月    
第 12 回 ２月   
第 13 回 ３月   
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この場では何を話してもいいこと、その内容はこの場だけに留めておく 

ことをお願いします。 

保護者のお話を共感して聞きます。 

将来の見通しをお話ししながら、このプログラムの意義を簡潔に伝えます。 

プログラムの中で見られる個人的な課題はプログラム後に助言しましょう。 

保 護 者 会 

保護者が安心して悩みを語れる場にする。 

お別れ会の開催 楽しい思い出を胸に終了する 

各事業者が工夫をこらして楽しい会を開催 

しました。 

「もし＜ある時元気ブック＞を見ても元気

にならなかったら、ここに電話してね」と 

電話番号を渡し、相談の場を保障しました。 

スタッフや参加者と笑顔で盛り上がり、次の

同窓会を楽しみに解散しました 

保護者が子どもの理解をすすめ、関わり方を

考えるように話をする。 

プログラムのねらいを伝え、子どもが家庭で

もプログラムを使えるように保護者に声を

かけてもらう。 

ね ら い 

プログラム前にポラリスから送付の保護者  

会資料により流れを組立てます。 

前回のプログラムを振り返り、子どもの  

ワークシートや反応を解説します。 

今日のプログラムのねらいを伝え、保護者も

ワークシートに記入してもらいます。 

家庭で取り組んで欲しいことを具体的に 

伝えます。 

 

運 営 の 流 れ 

－２0－ 
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ワークシート 指導の流れ 

ワ ー ク シ ー ト  

発達障害の方が、自分自身や感情を振り返り考えることは難しい課題です。そ

のため、目で見てわかりやすいワークシートを作成し、それに基づいて振り返

りができるようにしました。 
 
                    

 

支援者は、何のためにするのかねらいを理解することが重要です。 

ワークシートを使用する際はねらいを意識してやりとりして下さい。 

指導の流れ      

大まかな指導の流れを提示しています。これを軸にして、時間配分や説明の仕

方など、指導方法を考えて下さい。 
 

スタッフのフィードバック 

参加者がワークシートに記入したことばや発言を聞き逃さずにほめ、なぜそれ

が良いのか意味づけをして返します。それにより、本人に気づきを促し「これ

でよかったんだ」と、確認することができます。このフィードバックをするこ

とが、支援者のとても大事な関わりになります。 

 

         今やっているワークが、次のワークにどのようにつながる 

         か、また生活の中にどのように活かしていくかを、支援者 

         が意識してワークを進めていくことが大切です。ねらいに 

         加えてポイントも参考にして下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ 今年度実施事業所スタッフのみなさんです ☆ 

ね ら い 

ポ イ ン ト 
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自 分 ポ ス タ ー 

ね ら い 

自分を振り返り、ことばにして整理する。 

自 分 の 特 性 を 理 解 す る。 

     できないことは支援を求める 

      自尊感情を高める 

指導の流れ（配 慮） 

自分ポスターを順番に記入します。 

（書くのが苦手な参加者は、スタッフが 

聞き取ります） 

自分ポスターの中から自己紹介をします。 

特に共通な趣味があれば、その部分を発表 

させ板書します。好きな趣味の話が出来る事を話します。 

ポスターの中から選んだ話題で、会話の練習をします。質問をする時は 

「今、質問いいですか？」と相手に許可を得てから質問をします。 

質問内容を自分で考えられない時は、ホワイトボードにスタッフがあらかじ 

め書いた内容から選んで質問をします。（発表しやすい雰囲気を作るため、   

スタッフも何人か楽しい発表をします） 

スタッフのフィードバック 

発表の良いところを具体的にほめましょう。 

発表内容を板書し、もう一度繰り返し 

他の参加者に伝えましょう。苦手な面を 

受け入れられない参加者もいるので、 

次のことは繰り返し伝えましょう。 

 

  苦手なことは 

だれにでもあるよ 

どうしても苦手なことは

手伝ってもらおう！ 

ポ イ ン ト 
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＜出来事・感情・思考・行動＞分けシート 

ね ら い 

出来事・感情・思考・行動ことばの 

意味を理解する。 

出来事・感情・思考・行動の各カテ 

ゴリーに入ることばを考え、具体的 

に場面をイメージする。 

指導の流れ 

スタッフは、それぞれのことばの例を挙げながら、意味を説明しましょう。 

 
 
 
 
 
ワークシートにない、自分が使っている感情の 
ことばがあれば記入して、発表してもらいます。 
スタッフが板書して、他の参加者に知らせます。 

スタッフのフィードバック 

抽象的なことばを考える、難しいワークシートです。 
難しい１つめが、出来事と行動の分け方がです。 
出 来事 は起 こった 事件 や事 象や体 験を 全体 にとら えた 言葉 です。  
そ の 中 に は 行 動 も 含 ま れ 、 ど ち ら に 分 け て い い か 迷 い ま す 。    
(初めに説明すると理解できず、混乱する参加者もいます。気が付
いた参加者に個別に説明することが必要です ) 
難しい 2 つめが、思考(考え)が頭の中で考えたこととすると、感情
も思考の中に含まれるのではないかということです。例えば「楽し
いと思った」と書くと思考になるけれど、「楽しい」ということば
だけを書くと感情になる等です。また分 
けたとしても、感情と思考を行ったりきた 
りすることがあることを説明します。  
また、4 つのカテゴリーのことばの例を  
書く時に、なかなかことばが浮かばない  
ことがあります。スタッフが個別に例を  
挙げて、説明してください  
 

 

 

 

この 4 つのカテゴリ－がはっきり理解できると、次のシートが

書きやすくなり、また次のシートが日常生活の中で使えるよう

になります。 

このワークシートは、言語能力が必要になりますので、一人ずつ、

理解できたか丁寧にチェックしてください。 

ポ イ ン ト 

－２３－ 

出 来 事 － 自分の周りや社会に起こる事柄、事件、事象 
感    情 － 様々なことに対して感じる気持ち 
思    考 － 考えたり思いをめぐらすこと 
行    動 － 何かをすること 

 



行動の流れシート 

ね ら い 

出来事が起こった時に、どう感じ 

（感情）、どう考えるか（思考） 

によって、何をするか（行動）が 

決まってくることを知る。 

具体例を元に、自分の感情・思考・ 

行動を振り返る。出来事があった時に、 

感情そのままに行動するのではなく考えて行動する。 
 

指導の流れ 

出来事の例「勉強しようと思った時に、お母さん 

が『早く勉強しなさい』といいました」 

あなたは、ど う 感 じ（感 情） 

     ど う 考 え（思 考） 

          何をしますか（行 動） 

出来事は、各グループで共通に体験しているような内容を設定します。 

感情・思考・行動を分けて書くことができているか、自分の感情・思考・行動 

の流れを振り返ることができているかチェックしましょう。 

各自発表し、スタッフが板書して、それぞれ行動に至る流れが違うことを説明します。 
 

スタッフのフィードバック 

「よく自分のことを振り返ることができましたね」

「自分の気持ちを正直に発表してくれましたね。よくわかりました。ありがとう！」  

等、具体的にほめましょう。 

ある出来事があった時に、様々な感情がわいてきます。その感情によってす 

ぐに行動するのではなく、一度考えることで、行動が変わることを話します。 
 
 

ワークシート記入        スタッフとの対話  発 表  板 書  

良いところをほめる   それぞれの発言をプログラムのねらいと関連づけてまとめる 

 

 

 

 

を
書
き
ま
す 

参 加 者 スタッフ 

ある出来事があった時に行動に至るプロセスを、視覚的に客観

視する大事なワークシ－トです。この図を頭の中でイメージし、

感情からすぐに行動に移すのではなく、一呼吸おいて考えるこ

とを提案します。それによって、周囲に受け入れられる行動に

変化させることをねらっています。 

ポ イ ン ト 
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感情のことば シート 

ね ら い 

感情のことばがいろいろあること 

を知る。 

自分が感情のことばを使っている 

かどうか意識する。 

指導の流れ 

スタッフは、「人や物ごとに対して感じる気持ちを 

感情と言います。だれもがいろんな感情を感じます。 

その感情のことばはいろいろあります」等、もう 

一度感情について説明します。 

参加者が感情のことばを意識するように、「知って 

いることば」と「使っていることば」を分けて 

チェックします。 

スタッフのフィードバック 

内容についてやりとりしながら、分けてチェックして 

いるか確認します。また「よく知っていますね」「知っ 

ていてもあまり使っていないことを、よくわかっていま 

すね」等褒めて、自分の感情のことばをふり返って考え 

られたことを認めます。 

一覧にない感情のことばを書けていたら、 

発表してもらい、いろんな感情のことばを 

使えていることを褒めます。 

他の参加者のチェックの仕方や発表を繰り 

返し、いろんな感情のことばがあり、使い 

方があることを説明します。 

 

 

 

 

感情等気持ちを意識しにくく、またことばで表現することが苦

手な方が多い。感情のことばを知っていても使っていないとこ

が多いため、「知っている」と「使っている」を分けてチェック

し、感情のことばを使うことにつなげます。 

ポ イ ン ト 
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感情のクイズ シート 

ね ら い 

ある出来事が起こった時は、どんな気持ちか 

ふり返って考える。 

出来事や人に対して感じる気持ち＜感情＞は 

一人ひとり違うこと、正解・不正解がないこ 

とを知る。 

指導の流れ 

ある出来事が起こった時は、どんな気持ちか 

感情のことばを書き込みます。ことばが思い 

浮かばない時は、「感情のことばシート」を 

参考に書き込みます。 

「感情はいろんな感じ方があって当然なので、 

不正解はありません」と説明してから、発表 

してもらいます。 

感じたことばを比較できるように、表にまと 

めて板書します。人によっていろんな感じ方 

があることを、ことばを比べながら丁寧に 

説明します 

スタッフのフィードバック 

それぞれの回答を比較できるように板書し、「一人ひとり感じ方は違いますね」

等話します。特に、とらえ方が違う回答：例えば、家にひとりでいる等に「さ

みしい」と感じる子どももいるし、一人でいた方が「落ち着く」子もいるし、

かえって一人でいるから「さわやか」と感じる子もいますね。「人の感情はい

ろいろで面白いですね！」等、それぞれの感じ方で良いことを話します。 

 

 

 

 

 

クイズ形式にすることで、具体的な場面をイメージし、自分の

感情を思い出します。 

具体的な場面と感情のことばを結びつけることで、日常生活の

中で、感情のことばを使えるようになることをねらいます。 

ポ イ ン ト 
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感 情 温 度 計 うれしい・不安・怒り 

ね ら い 

感情は出来事によって感情の強さが違うことを知る 

同じ出来事でも、人によって（考え方によって） 

違うことを知る 

指導の流れ 

それぞれの感情について説明します。特に 

「不安」の感情はどんな感情かとらえてい 

ないことがあるので、視覚提示して話しま 

す。また、スタッフが感じた不安な出来事 

について話し、誰でも(大人でも)不安を感 

じることを説明します。床にビニールテープ 

で温度計を作っておきます。○○の時は、感 

情の強さは何度位か体を動かして考えます。

（参加者の年齢や経験によって内容は変えて下さい） 

ワークシートに、自分の感情の強さと理由を書込みます。理由も含めて発表し、

スタッフはホワイトボードに整理して書きます。他の人との強さの度合いを比

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出来事や人によって、感情の強さが違うことを体感し、視覚的

にも確認します。さらに、スタッフが言葉で意味づけることに

よって、日常生活の中で温度計を思い浮かべ「今の感情は○度

だ」と、客観的に振り返り、すぐに行動することを防ぐねらい

があります。 

ポ イ ン ト 

 

「同じ出来事でも理由(考え方)によって、
これだけ感情の強さが違いますね！」 
「いろんな考え方・感じ方がありますね」等 
司会者は、理由(考え方)により、感情の強
さが違うことを説明し、目で見て確認して
もらいます。 

－２７－ 



人 体 解 剖 図 うれしい・不安・怒り 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ね ら い 

感情を感じた時の自分の体の変化や、したくなる動作、言いたくなること等を

振り返って考える。 

体の変化やしたくなる動作を意識することで、体の反応から自分の感情に  

気づくようになる。 

指導の流れ 

スタッフが自分の「うれしい」「不安」「怒り」その時の体の状態や話し方等を

書き込んで、見本を見せて説明します。 

自分がうれしい感情（不安の感情・怒りの感情）を感じる出来事を思い浮かべ、

その時の体の変化やしたくなる動作・言いたくなることを、ワークシートに沿

って書き込みます。同時に保護者も同じワークシートで、子どもがその感情を

感じている時の、保護者から見た動作やことばを書き込みます。 

自分の体の状態を意識できていない時は、保護者のワークシートをヒントに考

えます。 

 

 

参加者が自分の「うれしい」「不安」「怒り」感情を感じた時の
体の状態をそれぞれ振り返り、人体解剖図を書くことで、感情
と体・自分の体験（どんなことで、その感情を感じやすいか）
が結びつき、意識するようになります。 
日常生活の中でも、体の反応や動作から、自分の感情に気付く  
ことをねらっています。 

不安や怒りを感じることは 

だれにでもあるよね！ 

挿入 6 

ポ イ ン ト 

－２８－ 



 

資 料 編 
 

 

 

  



自 分 ポ ス タ ー 

 

似顔絵 

名 前 年齢   才 

学 校 学年  年生 

住んでいるところ          市・町 

好きな食べ物 きらいな食べ物 

好きな教 科 きらいな教 科 

好きなスポーツ 

好きなテレビ番組 

好きな本・マンガ 

好きなキャラクター 

芸能人・スポーツ選手など 

趣味や好きな遊び 

好きな感覚 

（音・におい・触感など） 

苦手な感覚 

（音・におい・触感など） 

自 分 の こ と に つ い て 考 え て み よ う ！ 



 

「得意なこと」 「苦手なこと」を探そう！ 

・ 字を読む      ・ 字を書く       ・ 計算する       ・ 人や物の名前を覚える 

・ 漢字を覚える    ・ 数字を覚える     ・ 暗算する       ・ 何かを組み立てる 

・ 体を動かす     ・ パソコンの操作    ・ テレビゲームをする    ・ 周りを気にせず頑張る 

・ 予定をたてる    ・ 整理整頓       ・ 絵を描く       ・ 好きなことに集中する 

・ 我慢する      ・ 順番を待つ      ・ 自分の意見を言う   ・ 他人の意見に合わせる 

・ ルールを守る    ・ 友だちをつくる    ・ 友だちを大切にする   ・ 相手の気持ちを考える 

・ 初めての場所に行く ・ 初めての人と会う   ・            ・ 

・                    ・            ・            ・ 

得意なこと                     苦手なこと 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

得意なこと トップ 3                苦手なこと トップ 3 

 

 

 

 

 

得意なことを自分
の自信にしよう！ 

 

 

苦手なことは  

だれにでもあるよ 

苦手なことにも    

チャレンジしてみよう！ 

どうしても苦手なこと
は手伝ってもらおう！ 

 

 

 得意なことをいかしてど
んな仕事ができるかな？ 

得意なことに   
みがきをかけよう！ 

 

みがきをかけよう！ 

自 分 ポ ス タ ー   ～ 自分のことを知ろう ～ 

 



 

自分のもっている性格を選んでみよう！ 

・ 積極的        ・ 消極的        ・ おしゃべり       ・ 無口 

・ まじめ        ・ 面倒くさがり    ・ 恥ずかしがり屋     ・ 堂々としている 

・ 飽き性        ・ 根気がある     ・ 興奮しやすい      ・ 冷静沈着 

・ 大ざっぱ       ・ 几帳面       ・ 口が堅い        ・ 口が軽い 

・ おおらか       ・ キレやすい     ・ がんこ         ・ 柔軟性がある 

・ 頑張り屋       ・ 怠け者       ・ 素直          ・ わがまま 

・ 心配性        ・ 楽天家       ・ 明るい         ・ 暗い 

・                    ・           ・             ・ 

長 所                      短 所 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長 所 トップ 3                   短 所 トップ 3 

 

 

 

 

 

自 分 ポ ス タ ー   ～ 自分のことを知ろう ～ 

 

すぐれている所

良い点だね！ 

 

 

 

短所はだれにでも
あって当たり前 

短所も自分の性格の

ひとつだよ！ 

短所も受け入れて

あげよう！ 

 

 
長所を自分の自信
にしよう！ 
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1.    友
とも

だちとゲームをしてまけた（        ） 

2.    誕生
たんじょう

日
び

に好
す

きな○○○を買
か

ってもらった（       ） 

3.    先生
せんせい

にほめられた（        ） 

4.    ゲームがなかなかクリア－できない（          ） 

5.    家
いえ

にひとりでいる（        ） 

6.    汗
あせ

をかいたのでシャワーをあびた（           ） 

7.    おばけが出
で

てくるテレビを見
み

た （           ） 

8.    初
は じ

めての場所
ば し ょ

へ行
い

って、初
は じ

めての人
ひ と

と話
はなし

をする（        ） 

9.    大好
だ い す

きなアニメを見
み

たり、ゲームをしている（      ） 

10. 好
す

きな○○さんと、けんかをした（             ） 

11. 兄弟
きょうだい

・姉妹
し ま い

の○○が、新
あたら

しい△△を買
か

ってもらった（       ） 

12. お母
かあ

さんが病気
びょうき

になった（        ） 

 

  

感 情 ク イ ズ  シ ー ト 

 

つぎのできごとがあった時
とき

、どんな気持
き も

ち（感
かん

 情
じょう

）がしますか？ 

あてはまる気持
き も

ち（感
かん

 情
じょう

）を書
か

きましょう 

月  日 (  )  名 前 



  

 

                     
                

  

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

温度計を使って、感情の温度をはかってみよう 

人によって、考え方・感じ方はちがうよね 

出来事によって、感じ方の度合い（温度）が変わるよね 

ねらい 

２．人によって、感じ方が変わることをくらべてみよう 

１．① ② ③ のときの感情の温度を線で結んでみよう 

○○○の時の感情の温度は？ 



① 声の大きさ 

 

 

 

② 声の高さ 

 

 

 

③ 声の速さ                 

 

 

 

④ 声の強弱 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「どんなことを考える？」 

「どんなことを言いたくなる？」 

「どんなことをしたくなる？」 

 

 

① 心臓のドキドキ  ② 呼吸の速さ、強弱 

 

 

③ 汗をかく      ④ 体の温度 

 

 

⑤ その他 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表情  
話  し  方  

強          中         弱 

言 いたくなること  

考 える こ と  

うれしいできごと 

大         中        小 

高           中         低 

速          中         遅  

  

   月   日 (  ) 名 前 

 

体 の変 化  したくなる動 作 ・姿 勢  

人体かいぼう図 

「 うれしい 」 



 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

温度計を使って、感情の温度をはかってみよう 

人によって、考え方・感じ方はちがうよね 

出来事によって、感じ方の度合い（温度）が変わるよね 

ねらい 

２．人によって、感じ方が変わることをくらべてみよう 

１．① ② ③ のときの感情の温度を線で結んでみよう 

○○○の時の感情の温度は？ 



 

 

 

「どんなことを考える？」 

「どんなことを言いたくなる？」 

「どんなことをしたくなる？」 

 

 

① 心臓のドキドキ  ② 呼吸の速さ、強弱 

 

 

③ 汗をかく      ④ 体の温度 

 

 

⑤ その他 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表情  
言 いたくなること  

不 安 なできごと 

考 えるこ と  

   月   日 (  ) 名 前 

 

強          中         弱 

① 声の大きさ 

 

 

 

② 声の高さ 

 

 

 

③ 声の速さ                 

 

 

 

④ 声の強弱 

 

 

 

大         中        小 

高           中         低 

速          中         遅  

話  し  方  

体 の変 化  したくなる動 作 ・姿 勢  

人体かいぼう図 

「 不 安 」 

強           中           弱 



 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

温度計を使って、感情の温度をはかってみよう 

人によって、考え方・感じ方はちがうよね 

出来事によって、感じ方の度合い（温度）が変わるよね 

ねらい 

２．人によって、感じ方が変わることをくらべてみよう 

１．① ② ③ のときの感情の温度を線で結んでみよう 

○○○の時の感情の温度は？ 



 

 

 

「どんなことを考える？」 

「どんなことを言いたくなる？」 

「どんなことをしたくなる？」 

 

 

① 心臓のドキドキ  ② 呼吸の速さ、強弱 

 

 

③ 汗をかく      ④ 体の温度 

 

 

⑤ その他 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

怒 りを感じるできごと 

人体かいぼう図 

「 怒 り 」 

表情  
言 いたくなること  

考 える こ と  

   月   日 (  ) 名 前 

 

強          中         弱 

① 声の大きさ 

 

 

 

② 声の高さ 

 

 

 

③ 声の速さ                

 

 

 

④ 声の強弱 

 

 

 

大         中        小 

高           中         低 

速          中         遅  

話  し  方  

体 の変 化  したくなる動 作 ・姿 勢  

強           中           弱 
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