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インテークシート 

相談日 西暦    年    月    日 

相談者氏名  担当者  
 

1. 基本情報 

年齢（年代）  性別  

同居家族 □有（具体的に：                              ） 

□無 □不明 

別居家族 □有（具体的に：                              ） 

□無 □不明 

障害の有無 □知的障害 □精神疾患 □身体障害 □無 □不明 

関係機関・部署への情報共有に関する本人同意 □あり □なし 

 

2. 来所経緯、相談内容等 

① 来所経緯、相談・支援歴 

来所経緯 

□関係機関からの紹介（紹介元機関：                     ） 

□本人の希望 □家族からの紹介 

□その他（具体的に：                            ） 

相談・支援歴 

（行政・専門

機関） 

□あり 

（時期、対応機関、内容等を具体的に：                    ） 

□なし 

これまでに 

支援をしてき

た周囲の者 

□友人 □家族 □職場 □交際相手 

□その他（具体的に：                            ） 

□なし □不明 

 

② 来所目的、相談目的・内容 

問題となった 

（改善したい） 

性的行動 

 

主訴 

 

相談目的 

□性加害行動の治療・改善 □専門機関へのつなぎ □生活支援（生活保護等） 

□就労支援 □居住支援  

□その他（具体的に：                            ） 

参考情報 

➢ 現在の就労状況 

□正規雇用 □非正規雇用 □無職 □不明 

➢ 現在の居住状況 

□持ち家 □賃貸 □その他住居（具体的に：                ） 

□定住している住居はない □不明 

相談内容 
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3. 相談者が大事にしたいと考えていること等  

相談者が 

大事にしたいと

考えていること 

□成長 □自立 □自信 □親密さ □愛情 □時間  

□やりたいこと □夢 □希望 □ほしいもの □お金   

□家族 □友人 □パートナー □仕事 □余暇・趣味  

□精神的安らぎ □安定した生活 □健康 □人間関係  

□その他（具体的に：                         ） 

➢ 上記で選択された事項を大事にしていくために、本人が、どのようなことができそ

うと考えているか、どのような支援が必要と考えているか 

 

4. 性加害に関する振り返り 

① 性加害行動をしていたときの生活について 

性加害行動を 

していたときの

生活について
（※） 

分類 項目 詳細 

環境 
□仕事 □お金 □住まい 

□その他（       ） 

 

対人関係 

□友人 □家族 □職場 

□交際相手 

□その他（       ） 

 

心身の状況 

□疲れ □睡眠不足 

□病気 □気持ち 

□その他（       ） 

 

し癖・ 

生活習慣 

□酒 □薬物 □ギャンブル 

□睡眠 □休日の過ごし方 

□その他（       ） 

 

（※）当該行動をした際の状況を具体的に知るための項目である。聞き取る際は、対応者及び本人が「選択された項目が

直接的な原因となって行動を取った」「この行動が直らなければ性犯罪等はやめられない」と捉えないように留意

が必要である。 
 

② 性加害に至った時の状態 

性加害に至っ

た時の状態 

（例：頭に浮かんだ言葉、気持ち、身体の変化等） 

 

③ 性加害をやめたいという意志、やめるための具体的な取組 

性加害をやめた

いという意志 

□ある □ややある □あまりない □ない □不明 

性加害をやめる

ための具体的な

取組・行動 

□ある 

具体的に： 

□ない □不明 
 

5. 対応結果、その他 

対応結果 （他機関を紹介、再度来所予定等） 

備考 

（本人の様子、

気づき事項等） 

 

 

以上 



セルフチェックシート 
    年   月   日（   ） 

１ 今月の生活を振り返り、当てはまる□にチェ

ックを付けてみましょう。 

それから、それぞれの領域について最もよくで

きた場合を５点、最もできなかった場合を１点

として点数を付けてみましょう。また、他にも取り

組んでいることがあれば教えてください。 

 
 
認知・性的な興味関心 
□ 認知のクセが出てきたとき、そのことに気づくことがで
きている。 

□ 認知のクセが出てきたとき、その認知にひきずられ
ず、他の認知を選ぶ取組をしている。 

□ 性的な欲求をコントロールしようと努力している。 
□ アダルトメディアを視聴するときは、現実とは異なる
部分があることを意識している。 

□ 

問題への対処 
□ 自分が抱えやすい問題を理解している。 
□ 問題が起きたときに備え、いくつかのコーピング（対
処方法）を準備している。 

□ 問題が起きたとき、コーピングを実践している。 
□ 問題が起きたとき、イライラしたり、落ち込んだりなど
大きく動揺することが少ない。 

□ 

対人関係 
□ 相手の立場を考えて行動している。 
□ 自分の考え・気持ちを相手に伝えられている。 
□ 日常生活の中で、「会話」をする相手がいる。 
□ 自分の「大切なこと」を話せる相手がいる。 
□ 

新たな生活 
□ 仕事や学校、自分で決めた取組に熱心に取り組ん
でいる。 

□ 事件につながる生活習慣と距離を置いている。 
□ なりたい自分に向けて日々努力している。 
□ 再発防止計画を意識して生活している。 
□ 

 
２ チェックが付いていない取組にチェックを付けるためには、どんな取組が必要か考えてみましょう。 
 
 
３ 悩み事や心配事があれば教えてください。 
 
 

セルフチェックシートはこれで終了です。お疲れさまでした。 

認知・性的な興味関心

新たな生活

対人関係 問題への対処0
1
2
3
4
5
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プログラムの受講
じ ゅ こ う

記録
き ろ く

 
   

≪導入
どうにゅう

≫ 

 

 受
じゅ

 講
こう

 日
び

 備
び

  考
こう

 

  年  月  日  

 

≪プログラム≫ 
 

 受
じゅ

 講
こう

 日
び

 備
び

  考
こう

 

Ａセッション   年  月  日  

Ｂセッション   年  月  日  

Ｃセッション   年  月  日  

Ｄセッション   年  月  日  

Ｅセッション   年  月  日  

 
≪セルフチェックシート≫ 
 

受
じゅ

 講
こう

 日
び

 備
び

  考
こう

 受
じゅ

 講
こう

 日
び

 備
び

  考
こう

 

年   月   日  年   月   日  

年   月   日  年   月   日  

年   月   日  年   月   日  

年   月   日  年   月   日  

年   月   日  年   月   日  

年   月   日  年   月   日  

※実際
じっさい

に受講
じゅこう

した日
ひ

を記入
きにゅう

してください 
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導入
ど う に ゅ う

  プログラムの受講
じ ゅ こ う

に当
あ

たって 
 
 

◇ プログラムの目的
もくてき

 

あなたは今
いま

、二度
に ど

と性
せい

加害
か が い

をしない決
けつ

意
い

をしていると思
おも

いますが、プログラム

への不安
ふ あ ん

もあるかもしれません。 

あなたは性
せい

加害
か が い

をすることで何
なに

を求
もと

めていたのか、考
かんが

えたことはありますか。

もしかすると、家族
か ぞ く

や友人
ゆうじん

との関係
かんけい

がうまくいかないことで積
つ

み重
かさ

なった不快
ふ か い

な気
き

持
も

ちなどを解消
かいしょう

したかったり、純粋
じゅんすい

に誰
だれ

かと親密
しんみつ

な関係
かんけい

を求
もと

めたかったり

したのかもしれません。もちろん、性
せい

加害
か が い

自体
じ た い

は決
けっ

して許
ゆる

されるものではありま

せんが、そのときあなたが本当
ほんとう

に求
もと

めていたもの自体
じ た い

を改
あらた

めて掘
ほ

り下
さ

げてみ

て、この求
もと

めていたものを満
み

たすため、自他
じ た

を傷付
き ず つ

けたりしない適切
てきせつ

な対処
たいしょ

方法
ほうほう

を考
かんが

えてみることが、新
あら

たな人生
じんせい

の出発点
しゅっぱつてん

となるかもしれません。 

このプログラムは、「認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

」というものに基
もと

づいており、人
ひと

それぞれ

の行動
こうどう

パターンに大
おお

きく影
えい

響
きょう

を与
あた

えている物事
ものごと

の考
かんが

え方
かた

や受
う

け止
と

め（これを

「認知
に ん ち

」といいます）のクセに気
き

づき、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

でコントロールするための具体的
ぐ た い て き

な方法
ほうほう

を身
み

に付
つ

けていくことを目的
もくてき

とするものです。 

このワークブックを使
つか

いながら、あなたにとって性
せい

加害
か が い

につながりやすい

認知
に ん ち

や行動
こうどう

、気持
き も

ち（気分
き ぶ ん

や感情
かんじょう

）、身体
か ら だ

の状態
じょうたい

を理解
り か い

し、その対処
たいしょ

方法
ほうほう

を学
まな

ぶ

ことで、再
ふたた

び性加害を繰
く

り返
かえ

さないことはもちろんのこと、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

がこうあ

りたいと願
ねが

う人生
じんせい

を送
おく

るためのヒントが得
え

られることでしょう。 

あなた次第
し だ い

で自分
じ ぶ ん

の人生
じんせい

をより豊
ゆた

かで充実
じゅうじつ

したものにすることができます。

支援者
し え ん し ゃ

と一緒
いっしょ

に、過去
か こ

の自分
じ ぶ ん

を振
ふ

り返
かえ

り、必要
ひつよう

な知識
ち し き

を学
まな

び、二度
に ど

と性
せい

加害
か が い

をし

ない方法
ほうほう

を身
み

に付
つ

けていきましょう。 
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◇ プログラムで学
まな

ぶこと 

 プログラムには次
つぎ

の５課程
か て い

があります。支援者
し え ん し ゃ

とこのワークブックを進
すす

めてい

きます。各課程
か く か て い

で宿題
しゅくだい

が出
だ

されますので、必
かなら

ず実施
じ っ し

してください。 

 

 

Ａセッション 性
せい

加害
か が い

のプロセス 

性
せい

加害
か が い

を起
お

こすときの認知
に ん ち

、行動
こうどう

、気持
き も

ち、身体
か ら だ

の状態
じょうたい

を振
ふ

り返
かえ

り、自分
じ ぶ ん

の

性
せい

加害
か が い

のパターンなどについて考
かんが

えます。 

Ｂセッション 性
せい

加害
か が い

につながる認知
に ん ち

 

性
せい

加害
か が い

につながりやすい特有
とくゆう

の認知
に ん ち

があることと、認知
に ん ち

を選
えら

びなおす方法
ほうほう

について学
まな

びます。 

Ｃセッション コーピング（対処
たいしょ

方法
ほうほう

） 

日常
にちじょう

の生活
せいかつ

で「うまくいかない」ときにどのように対処
たいしょ

すれば良
よ

いかを考
かんが

えます。 

Ｄセッション 被害者
ひがいしゃ

の実情
じつじょう

を理解
り か い

する 

性
せい

加害
か が い

が被害者
ひがいしゃ

に及
およ

ぼす被害
ひ が い

の実情
じつじょう

について学
まな

び、被害者
ひがいしゃ

に対
たい

する認知
に ん ち

の

クセなどを改
あらた

めて考
かんが

えます。 

Ｅセッション 二度
に ど

と性
せい

加害
か が い

をしないために 

性
せい

加害
か が い

をしないとともに、なりたい自分
じ ぶ ん

になるための「再発
さいはつ

防止
ぼ う し

計画
けいかく

」をま

とめます。 
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◇ 性加害について振
ふ

り返
かえ

る 

プログラムの受講
じゅこう

に当
あ

たって、これまでの性加害のことなどを振
ふ

り返
かえ

りましょう。こ

れからのプログラムで、性
せい

加害
か が い

に至
いた

るあなたのパターンを知
し

って、性
せい

加害
か が い

をしない

方法
ほうほう

を身
み

に付
つ

けていくためにとても大事
だ い じ

ですから、ありのままを教
おし

えてください。 

 

１ 当時の生活
せいかつ

はどうでしたか？（ ）の中
なか

から、問題
もんだい

があったと思
おも

うもの全
すべ

ての□にチェッ

クを付
つ

け、具体的
ぐたいてき

に当時
と う じ

の状 況
じょうきょう

を書
か

いてください。 

  環境
かんきょう

（□仕事
し ご と

のこと □お金
かね

のこと □住まい
す

のこと □その他
た

） 

                                                            

  対人関係
たいじんかんけい

（□友人
ゆうじん

 □家族
かぞく

  □職場
しょくば

 □交際
こうさい

相手
あ い て

 □その他
た

）  

                                                            

自分
じ ぶ ん

の身体
か ら だ

・心
こころ

（□疲
つか

れ □睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 □病気
びょうき

 □気持
き も

ち □その他
た

） 

                                                            

し癖
へき

・生活習慣
せいかつしゅうかん

（□酒
さけ

 □薬物
やくぶつ

 □ギャンブル □睡眠
すいみん

 □休日
きゅうじつ

の過
す

ごし方
かた

 □その他
た

） 

                                        

 

２ 性
せい

加害
か がい

に至
いた

る時
とき

、あなたはどんな状態
じょうたい

にありましたか？ 

（頭
あたま

に浮
う

かんだ言葉
こ と ば

、気持
き も

ち、身体
か ら だ

の変化
へ ん か

などを思
おも

い出
だ

してみてください。） 
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３ 以下
い か

の三
みっ

つの質問
しつもん

で当
あ

てはまる□にチェックを付
つ

け、具体的
ぐたいてき

に当時
と う じ

の状 況
じょうきょう

を書
か

いて

ください。 

◆出
で

会
あ

い系
けい

サイト、性
せい

風俗
ふうぞく

、アダルトメディア（アダルトビデオやインターネット上
じょう

の動画
ど う が

など）といったものを利用
り よ う

・視聴
しちょう

していましたか？ 

 利用
りよう

していない 利用
りよう

することもあった 
毎日
まいにち

のように 

利用
りよう

していた 

□ □ □ 

 

                                         

 

◆自慰
じ い

行為
こ う い

、性行
せいこう

為
い

、性
せい

風俗
ふうぞく

の利用
り よ う

、アダルトメディアの視聴
しちょう

などをストレス解消
かいしょう

のた

めにすることがありましたか？  

なかった 時々
ときどき

あった 毎日
まいにち

のようにあった 

□ □ □ 

 

                                          

 

◆違法
いほう

や適切
てきせつ

でない性的
せいてき

な行為
こ う い

（子供
こ ども

相手
あいて

の性
せい

行為
こ う い

やレイプなど）に関心
かんしん

があったり、その

ことを空想
くうそう

することがありましたか？ 

なかった 時々
ときどき

あった 毎日
まいにち

のようにあった 

□ □ □ 

 

                                      

 

４ これまでに、性
せい

加害
か がい

をやめるために、あなたを支
ささ

えてくれた人
ひと

や支
ささ

えになった人
ひと

、あ

なたが取
と

り組
く

んできたことなどがあれば教
おし

えてください。 

（例
れい

：友人
ゆうじん

がよく相談
そうだん

に乗
の

ってくれた。カウンセリングを受
う

けた。） 
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５ 今
いま

のあなたに一番
いちばん

近
ちか

いものに○をしてください。 

 （  ）もう性
せい

加害
か がい

をしたくないので、そのための具体的
ぐたいてき

な取組
とりくみ

を続
つづ

けている。 

 （  ）もう性
せい

加害
か がい

をしたくないので、自分
じ ぶ ん

が変
か

わるための取組
とりくみ

を始
はじ

めたい。 

 （  ）もう性
せい

加害
か がい

をしたくないが、どうしたら良
よ

いか分
わ

からない。 

 （  ）もう性
せい

加害
か がい

をしないと決
き

めたので、特
とく

に努力
どりょく

はいらないと思
おも

う。 

 （  ）性
せい

加害
か がい

をしたい気持
き も

ちはあるが、捕
つか

まりたくないので我慢
が ま ん

する。 

 （  ）その他
た

（                                             ） 

 

６ あなたにとって、性
せい

加害
か がい

をすることとしないこと、それぞれで得
え

るものと失
うしな

うものは

何
なん

だと思
おも

いますか？ 

 得
え

るもの（＋） 失
うしな

うもの（－） 

性
せい

加害
か がい

を 

すること 

 

 

 

 

性
せい

加害
か がい

を 

しないこと 

 

 

 

 

                                       

７ 今
いま

あなたが考
かんが

える、性
せい

加害
か がい

をやめるための具体的
ぐたいてき

な取組
とりくみ

を教
おし

えてください。 
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８ 次
つぎ

のうち、あなたが大事
だ い じ

にしたいと感
かん

じるものはあるでしょうか。 

当
あ

てはまるものをいくつでも○で囲
かこ

んでください。 
 

成長
せいちょう

    自立
じ り つ

    自信
じ し ん

    親密
しんみつ

さ     愛情
あいじょう

    時間
じ か ん

 

  やりたいこと     夢
ゆめ

   希望
き ぼ う

     ほしいもの     お金
かね

 

家族
か ぞ く

    友人
ゆうじん

  パートナー     仕事
し ご と

    余暇
よ か

・趣味
し ゅ み

 

 精神的
せいしんてき

安
やす

らぎ    安定
あんてい

した生活
せいかつ

      健康
けんこう

       人間
にんげん

関係
かんけい

 

     そのほかに（                              ） 

 

○を囲
かこ

んだものを大事
だ い じ

にしていくために、これからの人生
じんせい

においてどんな自分
じ ぶ ん

にな

りたいか考
かんが

えてみましょう。 

 

                                          

                                          

                                          

 

 

導入
どうにゅう

はここまでです。自分
じ ぶ ん

の事件
じ け ん

を真剣
しんけん

に振
ふ

り返
かえ

ってみることが、性
せい

加害
か が い

をしない

方法
ほうほう

を身
み

に付
つ

ける第
だい

一歩
い っ ぽ

になります。これから性
せい

加害
か が い

をしないための具体的
ぐたいてき

な方法
ほうほう

を

一緒
いっしょ

に考
かんが

え、身
み

に付
つ

けていきましょう。 
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このセッションでは、自分
じ ぶ ん

の起
お

こした性
せ い

加害
か が い

がどのような

過程
か て い

（プロセス）で起
お

きたのかを振
ふ

り返
か え

り、  

 

①性加害 に影響
えいきょう

している様々
さ ま ざ ま

な要因
よ う い ん

（ 出来事
で き ご と

、状況
じょうきょう

、

行動
こ う ど う

、気持
き も

ち、考
かんが

え方
か た

、身体
か ら だ

の状態
じょうたい

など） に気
き

づくこ

と  

②それらの要因
よ う い ん

を「性加害のサイクル」に組
く

み込
こ

み、性加

害に至
い た

る「段階
だ ん か い

」ごとにコーピング（対処方法
た い し ょ ほ う ほ う

）を検討
け ん と う

すること  

 

を通
と お

して、性
せ い

加害
か が い

をしないためには様々
さ ま ざ ま

な方法
ほ う ほ う

があるのだ

ということを学
ま な

んでもらいます。  

 まずは、「性加害を起
お

こしたとき」と「起
お

こさなかったとき」

の「ちがい」は何
な ん

だったのか、性加害を起
お

こしたときには、ど

んな「出来事
で き ご と

」があってその時
と き

の気持
き も

ちや考
かんが

えはどうだった

か、どんな生活
せ い か つ

をしていたか、などじっくり時間
じ か ん

をかけて思
お も

い返
か え

してみましょう。  

 

 

 

 

【 セッションの内容
な い よ う

】  

 ☑  Ａ－１  性加害をしたとき・しないとき  

 ☑  Ａ－２  性加害のサイクル  

 ☑  Ａ－３  各段階
か く だ ん か い

でのコーピング（対処方法
た い し ょ ほ う ほ う

）を考
かんが

える  

まずは性加害をしたとき・しないと

きの「パターン」を理解
りかい

しよう！ 
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Ａ-１ 性加害をしたとき・しないとき 
 

あなたが今回
こんかい

、性加害を起
お

こしてしまったとき、あなたはいったいどんな

状態
じょうたい

でしたか？ どんなできごとがありましたか？ 

また、逆
ぎゃく

に性加害を起
お

こさずに対処
たいしょ

できたときや事件
じ け ん

から離
はな

れて生活
せいかつ

して

いたときはどんなときでしたか？ 

何
なに

が違
ちが

ったのか、考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（性加害を起
お

こさずに対処
たいしょ

できる） 

 

 

（性加害を起
お

こしてしまう） 

（例
れい

）親
おや

としょっちゅうケンカばかり 

してイライラしていた 

（例
れい

）家
いえ

ではあまりイライラ 

   していなかった 

（例
れい

）人間
にんげん

関係
かんけい

で孤独
こどく

を感
かん

じていた （例
れい

）仕事
しごと

にやりがいを感
かん

じる    

仕事
しごと

、職場
しょくば

のできごと 

（例
れい

）マッチングアプリなどの出会
で あ

い 

系
けい

サイトにのめりこんでいた 

（例
れい

）休 日
きゅうじつ

が充 実
じゅうじつ

していた 

からだの調子
ちょうし

、病気
びょうき

 

家族
かぞく

や妻
つま

・彼女
かのじょ

との関係
かんけい

 

ストレスやイライラ 

いやなできごとや気持
き も

ち 

（不安
ふあん

・ゆううつ・さびしさ） 

お金
かね

、生活
せいかつ

の状 態
じょうたい

 

まわりの人
にん

間
げん

関係
かんけい

、 

友
とも

だち 

たのしい気持
き も

ち 

アダルトメディア 

インターネット、出会
で あ

い系
けい

サイト、ＳＮＳ 

風俗
ふうぞく

、ナンパ 

むらむらした気持
き も

ち、 

欲 求
よっきゅう

不満
ふまん

 

アルコール 
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Ａ-２ 性加害のサイクル 

 

これは性加害に至
いた

るまでの過
か

程
てい

を４つの段階
だんかい

にわけて、サイクルで示
しめ

したもので

す。あなたの場合
ば あ い

はどう当
あ

てはまるのか、考
かんが

えてみましょう。 

 
 

 

 

 

  

・性加害を起
お

こすことを計画
けいかく

するようになる。 

（被害者
ひがいしゃ

になりそうな相手
あいて

を探
さが

す） 

・「ためこんだ」 考
かんが

えや感 情
かんじょう

がいっきにあふ

れ出
だ

すような「ひきがね」となるできごとが起
お

こる。（飲酒
いんしゅ

する、性欲
せいよく

が大
おお

きくたかぶる） 

・性加害の空想
くうそう

を実行
じっこう

に移
うつ

すチャンスに出
で

く

わす。 

実際
じっさい

に性加害を起
お

こす 

◆性加害を起
お

こした結
けっ

果
か

と向
む

き合
あ

う。 

・性加害をしたことに充足感
じゅうそくかん

を得
え

る。 

→次
つぎ

も同
おな

じことをしようと思
おも

う。 

・性加害をしたことに罪悪感
ざいあくかん

、恐怖
きょうふ

を抱
いだ

く。 

・性加害をしたことを正当化
せいとうか

したり、否定
ひてい

したり

する。 

→その 考
かんが

えが新
あら

たなきっかけとなり、嫌
いや

な気
き

持
も

ちを「ためこんで」しまう。 

実行後
じ っ こ う ご

 

◆自分
じぶん

をコントロールできている。 

しかし、 

   ・仕事
しごと

や職場
しょくば

の問題
もんだい

 

   ・家族
かぞく

や恋人
こいびと

との問題
もんだい

 

   ・人
ひと

づきあいの問
もん

題
だい

 

   ・その他
た

、うまくいかないこと 

                  などが起
お

こる。 

◆ストレス、イライラ、怒
いか

り、不安
ふあん

、さびしさ

といった嫌
いや

な気
き

持
も

ちがわきおこり、他
ほか

の人
ひと

に八
や

つ当
あ

たりしたり、問題
もんだい

から目
め

を背
そむ

け

る。 

・マイナスの感 情
かんじょう

がたまっていく。 

・性的
せいてき

なものにのめりこんでいく。 

  （アダルトメディア、ナンパ、風俗
ふうぞく

、空想
くうそう

） 

・女性
じょせい

や子供
こども

に対
たい

する 偏
かたよ

った 考
かんが

えや

価値観
か ち か ん

が強
つよ

くなる。 

危険
き け ん

な状況
じ ょ う き ょ う

 

ひきがね 

日常
に ち じ ょ う

 

ためこみ 
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Ａ-２ 性加害のサイクル（記入用
き に ゅ う よ う

） 
 

今度
こ ん ど

は、あなた自身
じ し ん

のサイクルについて書
か

きこんでみましょう。それぞれの

段階
だんかい

には、できるだけ、行動
こうどう

、それに対
たい

する考
かんが

え、気
き

持
も

ち、身体
か ら だ

の状態
じょうたい

などを

具体的
ぐ た い て き

に書
か

いてください。 

 

 

 

 

  

危険
き け ん

な状況
じょうきょう

 

ひきがね 

ためこみ 

日常
にちじょう

 

実行後
じ っ こ う ご

 

実際
じっさい

に性加害を起
お

こす 
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Ａ-３ 各段階
か く だ ん か い

でのコーピングを考
かんが

える 

 

あなた自身
じ し ん

のサイクルからぬけ出
だ

すコーピング（対処
たいしょ

方法
ほうほう

）について考
かんが

えてみ

ます。できることだけでなく、「これが必要
ひつよう

かな」と思
おも

うものや今
いま

は難
むずか

しくても「こ

れができればいいな」と思
おも

うものについても書
か

いてみましょう。 

 

日常
にちじょう

（自分
じ ぶ ん

の状態
じょうたい

や出来事
で き ご と

） 

 

 

 

 

 

 

ためこみ（気持
き も

ち、性加害の空想
くうそう

や考
かんが

え） 

 

 

 

 

 

 

危険
き け ん

な状 況
じょうきょう

・ひきがね（事件
じ け ん

の計画
けいかく

、背中
せ な か

を押
お

すできごとや考
かんが

え） 

 

 

 

 

 

 

実行
じっこう

後
ご

（自分
じ ぶ ん

への言
い

いきかせ、考
かんが

え、気持
き も

ち、行動
こうどう

など） 

 

 

 

 

これまでのコーピング 

 

新
あたら

しいコーピング これまでのコーピング 

（例
れい

）部屋
へ や

でアダルトメディア

を見
み

る 

 

（例
れい

）家族
かぞく

とケンカする 

（例
れい

）親
おや

とケンカにならないように、すぐに言
い

い返
かえ

さず

に一呼吸
ひとこきゅう

置
お

いてから話
はな

す 

新
あたら

しいコーピング 

新
あたら

しいコーピング これまでのコーピング 

これまでのコーピング 

 

新
あたら

しいコーピング 
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◆ 再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

を考
かんが

える 

 

 

このセッションでは、自分
じ ぶ ん

の性
せ い

加害
か が い

がどのような過程
か て い

で起
お

きたのか振
ふ

り返
か え

って考
かんが

えてもらいました。  

  

最後
さ い ご

にまとめとして、再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

のサイクル図
ず

とその周
ま わ

りのコーピング（ 対処
た い し ょ

方法
ほ う ほ う

） の欄
ら ん

に自分
じ ぶ ん

が今日
き ょ う

考
かんが

えたことを

書
か

きこんでみましょう。  

 

 

また、導入
どうにゅう

プログラムで考
かんが

えた「なりたい自分
じ ぶ ん

」 をヒントに、

目標
もくひょう

に近
ちか

づくための「なりたい自分
じ ぶ ん

になるためにすること」に

ついても少
す こ

し考
かんが

えてみましょう。今
き ょ

日
う

考
かんが

えたコーピングは、な

りたい自
じ

分
ぶ ん

のイメージに近
ち か

づくようなものでしたか？  

 

なお、この再
さ い

発
は つ

防
ぼ う

止
し

計
け い

画
か く

は、何
な ん

度
ど

も消
け

したり書
か

き足
た

したり

しながら５回
か い

のセッションを通
と お

して完
か ん

成
せ い

させていくものですの

で、今日
き ょ う

全部
ぜ ん ぶ

埋
う

めることができなくてももちろん大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

です。  

  

それでは、Ａセッションはこれで終了
しゅうりょう

です。  

お疲
つ か

れさまでした。  
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重要
じ ゅ う よ う

ポイント！  認知
に ん ち

 ＝ 考
かんが

え方
か た

や受
う

け止
と

め 

認知 

このセッションでは、性
せ い

加害
か が い

を肯定
こ う て い

するような考
かんが

え方
か た

やも

のの見方
み か た

、自分
じ ぶ ん

に都合
つ ご う

の良
よ

い思
お も

い込
こ

みといった「性
せ い

加害
か が い

に

つながる認知
に ん ち

」に気付
き づ

き、それを別
べ つ

の認知
に ん ち

へと選
え ら

びなおして

みる練習
れんしゅう

をします。  

  

出来事
で き ご と

や状況
じょうきょう

など起
お

こってしまった「事実
じ じ つ

」 は変
か

えること

ができませんが、その事実
じ じ つ

に対
た い

する「考
かんが

え方
か た

や受
う

け止
と

め（＝

認知
に ん ち

） 」 は自分
じ ぶ ん

で選
え ら

ぶことができます。そして選
え ら

ぶ「認知
に ん ち

」 が

変
か

わると、その後
ご

の自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の行動
こ う ど う

や気持
き も

ちも変
か

わってき

ますので、練習
れんしゅう

を通
と お

してそのことを感
か ん

じてみましょう。  

 

 

 

 

 

 

 
 

【 セッションの内容
な い よ う

】  

 ☑  Ｂ－１  認知
に ん ち

のクセ  

 ☑  Ｂ－２  日常
にちじょう

生活
せ い か つ

における認知
に ん ち

のクセ  

 ☑  Ｂ－３  性
せ い

加害
か が い

につながりやすい認知
に ん ち

のクセ  

 ☑  Ｂ－４  認知
に ん ち

を変
か

えてみる  

 

できごと 
結果
けっか

（行動
こうどう

・気持
き も

ち・

身体
か らだ

の状態
じょうたい

） 

「認
にん

知
ち

」が変
か

われば、結果
け っ か

（行
こう

動
どう

・気持
き も

ち・身体
か ら だ

の状態
じょうたい

）が変
か

わる！ 

認知
に ん ち

は訓練
くんれん

することで変
か

えられます！ 

 認知
に ん ち

 

【重要
じゅうよう

ポイント！】  認知
に ん ち

 ＝ 考
かんが

え方
かた

や受
う

け止
と

め 
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Ｂ-１ 認知
に ん ち

のクセ 
 

 

人
ひと

は自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

をゆるすため、それを正当化
せいとうか

したり、その行動
こうどう

によるマイナスの結果
け っ か

を

わざと小
ちい

さく考
かんが

えたりすることがあります。このような考
かんが

え方
かた

や思
おも

い込
こ

みを「認知
に ん ち

のク

セ」と呼
よ

び、まずはこのクセに気
き

付
づ

くことがとても大
たい

切
せつ

です。 

下
した

の例
れい

のように、あなたにも「認知
に ん ち

のクセ」がないでしょうか？  

もちろん、「認知
に ん ち

のクセ」は誰
だれ

にでもあるものですし、クセがあること自体
じ た い

は悪
わる

いことで

はありません。このセッションでは、不適切
ふてきせつ

な行動
こうどう

につながると考
かんが

えられる「認知
に ん ち

のクセ」

に着目
ちゃくもく

します。 

  

 
深夜
し ん や

２３時
じ

頃
ごろ

、友達
ともだち

にメールを送
おく

ったのに返事
へ ん じ

がこない・・ 

（返事
へ ん じ

がこないことで）今日
き ょ う

一日
いちにち

が台
だい

無
な

しだ                    （白黒
しろくろ

思考
し こ う

） 

メールにはすぐ返事
へ ん じ

するのが常識
じょうしき

だ                     （あるべき思考
し こ う

） 

あの人
ひと

はいつも自分
じ ぶ ん

を無視
む し

する                   （全
ぜん

部
ぶ

・いつも同
おな

じ思
し

考
こう

） 

深夜
し ん や

に送
おく

ったからといって、返事
へ ん じ

しない理由
り ゆ う

にはならない       （過大
かだい

・過小
かしょう

思考
し こ う

） 

あの人
ひと

は自分
じ ぶ ん

のことを嫌
きら

っている                       （被害的
ひがいてき

な思考
し こ う

） 

メールの返事
へ ん じ

がなくて、何
なに

も手
て

につかない                  （とらわれ思考
し こ う

） 

 認知
に ん ち

 

メールを再送
さいそう

しようか迷
まよ

い、

何
なに

もしないまま朝
あさ

を迎
むか

える 

できごと 

 

結果
け っ か
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Ｂ-２ 日常
に ち じ ょ う

生活
せ い か つ

における認知
に ん ち

のクセ 
 

自分
じ ぶ ん

のもっている「認知
に ん ち

」について思
おも

い返
かえ

し、クセに気付
き づ

いてみる課題
か だ い

です。少
すこ

しでも

「自分
じ ぶ ん

にもこういう考
かんが

えがあるな」と思
おも

うものにチェックをつけてみましょう。その他
ほか

に

も思
おも

いつくものがあれば追加
つ い か

で書
か

いてみましょう。 
 
 

  

とらわれ 

□ 何事
なにごと

も「良
よ

いか悪
わる

いか」、「可能
か の う

か不可能
ふ か の う

か」など白黒
しろくろ

どちらか決着
けっちゃく

をつけた

い。 

□ 自分
じ ぶ ん

が話
はなし

をしているときにうなずいていたら、賛成
さんせい

に決
き

まっている。 

□ 家族
か ぞ く

は自分
じ ぶ ん

に何
なに

一
ひと

つ与
あた

えてくれなかった。 

□ 後輩
こうはい

だったら、先輩
せんぱい

の言
い

うことは何
なん

でも聞
き

くべきだ。 

□ 風
か

邪
ぜ

をひいても仕
し

事
ごと

には行
い

くべきだ。 

□ 弱
よわ

さを他人
た に ん

に見
み

せることは恥
は

ずかしくてかっこ悪
わる

い。 

□ 自分
じ ぶ ん

は他人
た に ん

からいつも見下
み く だ

されている。 

□ 自分
じ ぶ ん

ばかりいつも不幸
ふ こ う

な目
め

に遭
あ

う。 

□ 他人
た に ん

はいつも自分
じ ぶ ん

を利用
り よ う

しようとしている。 

□ ちょっとぶつかったくらいでは、謝
あやま

らなくてもいい。 

□ 後先
あとさき

のことよりも、「今
いま

」を楽
たの

しむことが一番
いちばん

大切
たいせつ

。 

□ 一
いち

度
ど

失
しっ

敗
ぱい

すれば、反
はん

省
せい

するのでもう二
に

度
ど

と同
おな

じ過
あやま

ちはしない。 

□ 過去
か こ

のことを今更
いまさら

とやかくいっても仕方
し か た

がない。 

□ 自分
じ ぶ ん

の夢
ゆめ

を叶
かな

えるためなら、多少
たしょう

他人
た に ん

が犠牲
ぎ せ い

になっても構
かま

わない。 

□ 周囲
しゅうい

の人
ひと

が、自分
じ ぶ ん

を怒
おこ

らせるような言動
げんどう

をするのが悪
わる

い。 

□ 自
じ

分
ぶん

がうまくいかないのは、全
すべ

て世
よ

の中
なか

のせいだ。 

□ 親
しん

切
せつ

にしてくる人
ひと

は、必
かなら

ず何
なに

か下
した

心
ごころ

があるに違
ちが

いない。 

□ 気
き

になるとそのことばかりを考
かんが

えてしまう。 

□ 自分
じ ぶ ん

は何
なに

をやってもだめな人間
にんげん

だ。 

□ 誰
だれ

にも自分
じ ぶ ん

のことを本当
ほんとう

に理解
り か い

することはできない。 

□ 

□ 

白黒
しろくろ

 

あるべき 

全
ぜん

部
ぶ

・

いつも

同
おな

じ 

過大
かだい

・

過少
かしょう

評価
ひょうか

 

被害的
ひがいてき
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◆性
せ い

加害
か が い

につながりやすい認知
に ん ち

の例
れ い

 
 

 
 

～ 以下
い か

は、性
せい

加害
か が い

につながりやすい認知
に ん ち

の例
れい

です ～ 

 

●性加害とされた行為
こ う い

は被害者
ひがいしゃ

も望
のぞ

んでいたことだったと考
かんが

える。 

例
れい

・・「ナンパされることを望
のぞ

むような子
こ

だった」「相
あい

手
て

から誘
さそ

ってきた」 

           「援
えん

助
じょ

交
こう

際
さい

なら、相
あい

手
て

も金
きん

品
ぴん

を得
え

ているので、利
り

害
がい

が一
いっ

致
ち

している」 

           「警察
けいさつ

に言
い

わないのは、相手
あいて

に痴漢
ちかん

されたいという願望
がんぼう

があったからだ」 

 

●自分
じ ぶ ん

の責任
せきにん

を棚
たな

に上
あ

げ、被害者側
ひがいしゃがわ

の油断
ゆ だ ん

や落
お

ち度
ど

に原因
げんいん

があると考
かんが

える。 

例
れい

・・「相
あい

手
て

がこちらをその気
き

にさせるような言
げん

動
どう

をとったからだ」 

「人
ひと

通
どお

りの少
すく

ない暗
くら

い道
みち

を一
ひと

人
り

で歩
ある

いているなんて無
む

防
ぼう

備
び

すぎる」 

「ミニスカートをはいている方
ほう

が悪
わる

い」 

 

●他
ほか

の性
せい

加害
か が い

と比較
ひ か く

したり、態様
たいよう

は悪
わる

くないと主張
しゅちょう

したりして、自分
じ ぶ ん

の起
お

こした性加害

を小
ちい

さく見
み

せようと考
かんが

える。 

例
れい

・・「相
あい

手
て

は逃
に

げなかったのだから、それほど嫌
いや

ではなかったのだろう」 

「のぞきや盗
とう

撮
さつ

くらいなら、相
あい

手
て

に被
ひ

害
がい

はない」 

「服
ふく

の上
うえ

から触
さわ

っただけで最後
さいご

（性器
せいき

の挿 入
そうにゅう

）まではしていない」 

 

●性的
せいてき

な欲求
よっきゅう

、強烈
きょうれつ

なストレス、飲酒
いんしゅ

状態
じょうたい

など自分
じ ぶ ん

ではどうにもならない原因
げんいん

のせい

で、性
せい

加害
か が い

を起
お

こしてしまうことがあると考
かんが

える。  

例
れい

・・「酒
さけ

を飲
の

んだら、もう自分
じぶん

では行
こう

動
どう

をコントロールできない」 

「一度
いちど

欲望
よくぼう

に火
ひ

がつくと、もうやらずにはいられない」 

「当時
とうじ

はひどいことが続
つづ

いて、イライラしていて、他
ほか

に解 消
かいしょう

する方法
ほうほう

がなかった」 

 

●特
とく

に子供
こ ど も

に対
たい

する性
せい

加害
か が い

に関
かん

して、責任
せきにん

の回避
か い ひ

やわい小化
しょうか

などをする。 

例
れい

・・「子供
こども

との性的
せいてき

な行為
こうい

は、法律
ほうりつ

違反
いはん

だからいけないだけで、大人
おとな

との性的
せいてき

な行為
こうい

と 

大
たい

して変
か

わらない」 

「子供
こども

に対
たい

する肉体的
に く た い

な虐 待
ぎゃくたい

に比
くら

べれば、性的
せいてき

な行為
こうい

はまだましなことだ」 
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Ｂ-３ 性
せ い

加害
か が い

につながりやすい認知
に ん ち

のクセ 
 

今度
こ ん ど

は性
せい

加害
か が い

につながる「認知
に ん ち

」について、先
さき

ほどと同
どう

様
よう

に少
すこ

しでも「自分
じ ぶ ん

にもこういう

考
かんが

えがあるな」と思
おも

うものがあれば、チェックを付
つ

けてみましょう。また、自分
じ ぶ ん

の事件
じ け ん

のサイク

ルに関係
かんけい

する認知
に ん ち

について、他
ほか

にも思
おも

いつくものがあれば追加
ついか

で書
か

いてみましょう。 
 
 
  □ 合意

ご う い

の上
うえ

だったのに、お金
かね

がほしくて後
あと

から訴
うった

えられることがある。 

□ 「嫌
いや

だ」と言
い

っていなければ、性的
せいてき

な行為
こ う い

を拒否
き ょ ひ

しているわけではない。 

□ 水商売
みずしょうばい

をしているような人
ひと

は、性的
せいてき

な行為
こ う い

をされても仕方
し か た

ない。 

□ デートの誘
さそ

いに応
おう

じてきたら、性
せい

行為
こ う い

を望
のぞ

んでいるはずだ。 

□ 思
おも

わせぶりな態度
た い ど

をとったのであれば、勘違
かんちが

いした相手
あ い て

に性的
せいてき

な行為
こ う い

をさ

れても仕方
し か た

ない。 

□ 被害
ひ が い

に遭
あ

っても、時
とき

がたてば性加害のことは忘
わす

れてしまう。 

□ 下着
し た ぎ

などの物
もの

を盗
ぬす

むことは、誰
だれ

も傷
きず

つけていないし、精神的
せいしんてき

にもそれほど

ショックは受
う

けない。 

□ 盗撮
とうさつ

やのぞきくらいなら触
さわ

ってもいないので、ショックは受
う

けない。 

□ 殴
なぐ

ったり蹴
け

ったりしていなければ、多
た

少
しょう

強
ごう

引
いん

に性
せい

的
てき

な行
こう

為
い

をしてもいい。 

□ 酔
よ

っ払
ぱら

って性的
せいてき

な行為
こ う い

をしてしまうのは、どうしようもない。 

□ 性欲
せいよく

を発散
はっさん

するためには、誰
だれ

かと性
せい

行為
こ う い

するしかない。 

□ 愛情
あいじょう

をもっていれば、子供
こ ど も

に性的
せいてき

な行為
こ う い

をしても構
かま

わない。 

□ 子供
こ ど も

と性的
せいてき

な行為
こ う い

をすることは、その子
こ

にとって性
せい

教育
きょういく

になる。 

□ 子供
こ ど も

であってもしぐさや態度
た い ど

で大人
お と な

を誘惑
ゆうわく

してくることがある。 

□ 子供
こ ど も

が性的
せいてき

な行為
こ う い

をされても親
おや

に言
い

わないのは、性的
せいてき

な行為
こ う い

をされるこ 

とが嫌
いや

ではないからだ。 

□ 子供
こ ど も

との性的
せいてき

な行為
こ う い

を空想
くうそう

するくらいなら構
かま

わない。 

□ 子
こ

供
ども

は大
おと

人
な

よりも自
じ

分
ぶん

のことを受
う

け入
い

れ、愛
あい

情
じょう

をくれる。 

□ 子供
こ ど も

との性的
せいてき

な行為
こ う い

は大人
お と な

と大
たい

して違
ちが

いはない。 

□ 子供
こ ど も

はまだ性的
せいてき

な行為
こ う い

の意味
い み

が分
わ

からないので、そんなに傷
きず

ついたりはし

ない。 

□ 

□ 
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◆ 別
べ つ

の認知
に ん ち

を考
かんが

える方法
ほ う ほ う

 

 

自分
じ ぶ ん

の「認知
に ん ち

のクセ」に気
き

づいたとき、それを検討
けんとう

し、ちがった認知
に ん ち

を選
えら

び直
なお

すため

に、たとえば次
つぎ

のようなことを自分
じ ぶ ん

に問
と

いかけてみましょう。 

（例
れい

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その考
かんが

え方
かた

のプラス面
めん

と 

マイナス面
めん

を検討
けんとう

してみる 

「 私
わたし

はこう 考
かんが

えることで、どんな得
とく

をし

て、一方
いっぽう

どんな損
そん

をしてきただろうか？

確
たし

かに勢い
いきお

でセックスできる機会
きかい

は増
ふ

え

たかもしれない。でも、普段
ふだん

からよく強引
ごういん

に迫
せま

っていたことが結局
けっきょく

事件
じけん

につなが

ったのではないだろうか？」 

根拠
こんきょ

を考
かんが

えてみる 

「なぜ相手
あいて

が本当
ほんとう

に拒否
きょひ

して

いないとわかるのだろう？」 

考
かんが

え方
かた

を変
か

えた後
あと

の気持
き も

ち 

や行動
こうどう

をイメージしてみる 

「もし 考
かんが

え方
かた

を変
か

えたなら、それで 私
わたし

の行
こう

動
どう

はどう変
か

わるだろうか？たとえ

ば 車内
しゃない

でセックスを迫
せま

ったとき、相手
あいて

が手
て

を突
つ

き出
だ

して『嫌
いや

』と言
い

ってきたら、

どんな風
ふう

に感
かん

じるだろう？」 

頻度
ひ ん ど

や例外
れいがい

を考
かんが

えてみる 

「これまで 私
わたし

が『嫌
いや

』という相手
あいて

に

強引
ごういん

に迫
せま

ったら、結果
けっか

はいつもう

まくいっただろうか？」 

セックスに対
たい

して「嫌
いや

」と言
い

われても

本当
ほんとう

に拒否
き ょ ひ

しているわけではない。 

 

「嫌
いや

」という相手
あ い て

は本当
ほんとう

にセックスを

拒否
き ょ ひ

しているのかもしれない・・・ 

もしかしたら「別
べつ

の可能性
か の う せ い

があるのかもしれない」と考
かんが

えてみましょう 

立場
たちば

を変
か

えてイメージしてみる 

「もしも 私
わたし

の恋人
こいびと

や家族
かぞく

が『嫌
いや

』と言
い

ったのに強引
ごういん

にセックスされたと 訴
うった

えてきたら、 私
わたし

は自分
じぶん

の彼女
かのじょ

に

『本当
ほんとう

は望
のぞ

んでたんだろ？』と言
い

うだ

ろうか？」 



 

22 

 

Ｂ-４ 認知
に ん ち

を変
か

えてみる 
 

あなた自身
じ し ん

のもっている「認知
に ん ち

のクセ」について考
かんが

える課題
か だ い

です。 

事件
じ け ん

のサイクルのなかで、どんな「認知
に ん ち

のクセ」をもっていたでしょうか。 

また、その認知
に ん ち

をどんな風
ふう

に変
か

えてみることができるでしょうか。 
 

できごと、状況
じょうきょう

 
 結果

け っ か

 

（行動
こうどう

、気持
き も

ち、身体
か ら だ

の状態
じょうたい

） 

(例
れい

)仕事
しごと

でミスをして

上
じょう

司
し

に叱
しか

られる 

 

(例
れい

) 自分
じ ぶ ん

は嫌
きら

われている 

 

(例
れい

)  同
おな

じミスをしないよう気
き

を

つけよう 

(例
れい

) 仕事
し ご と

に集 中
しゅうちゅう

できずミ

スを連発
れんぱつ

し、イライラす

る 

(例
れい

) 同
おな

じミスをしないよう

気
き

をつけたことで、仕事
しごと

が正確
せいかく

にこなせるように

なり、嬉
うれ

しい 

(例
れい

)満員
まんいん

電車
でんしゃ

で体
からだ

が

密着
みっちゃく

する 

 

(例
れい

)ちょっと触
さわ

るくらいならばれ

ないだろう 

 

(例
れい

)捕
つか

まる可能性
かのうせい

は十分
じゅうぶん

にある 

 

(例
れい

) 事件
じ け ん

を起
お

こしてしまい、

警察
けいさつ

に捕
つか

まる 

 

(例
れい

) 事件
じ け ん

を起
お

こさずに済
す

み、

安全
あんぜん

な生活
せいかつ

を続
つづ

けるこ

とができる 

    

 

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

認知
に ん ち
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できごと、状況
じょうきょう

 認知
に ん ち

 
結果
け っ か

 

（行動
こうどう

、気持
き も

ち、身体
か ら だ

の状態
じょうたい

） 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

   

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 
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◆ コラム 外在化
が い ざ い か

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

外在化
が い ざ い か

とは、認知
に ん ち

、気持
き も

ち、身体
か ら だ

の状態
じょうたい

、行動
こうどう

を言葉
こ と ば

やイメージで、自分
じ ぶ ん

の外
そと

に取
と

り出
だ

すことです。外在化
が い ざ い か

のイメージは以下
い か

の図
ず

のとおりです。 

 

 

 

 

 

 

 

  

外在化
が い ざ い か

することで、自分
じ ぶ ん

の中
な か

で起
お

こっていることを客観的
きゃ くかんてき

に見
み

ることができます。上記
じ ょ う き

の図
ず

でもとらわれている様子
よ う す

の自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

をもう一人
ひ と り

の自分
じ ぶ ん

が冷静
れ い せ い

にみつめていますね。もう気
き

づいている

かもしれませんが、これまでのセッション（ 「 Ｂ－４認知
に ん ち

を変
か

えてみ

る」 など） であなたは既
す で

に外在化
が い ざ い か

に取
と

り組
く

んでいます。外在化
が い ざ い か

が

上手
じ ょ う ず

になれば、自分
じ ぶ ん

をより深
ふ か

く理解
り か い

することができ、性
せ い

加害
か が い

をしな

いための対策
た い さ く

も立
た

てやすくなるでしょう。  

また、悲観的
ひかんてき

な 考
かんが

え方
かた

を

しているな 
どうせうまくいか

ない！！ 

どうしよう・・・ 
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◆ 再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

を考
かんが

える 
 

 

このセッションでは、「 認知
に ん ち

」 を変
か

えてみる練習
れんしゅう

を通
と お

して、

認知
に ん ち

を変
か

えると行動
こ う ど う

も変
か

わることを実感
じ っ か ん

し、認知
に ん ち

の選択肢
せ ん た く し

を

増
ふ

やすということを考
かんが

えてもらいました。改
あらた

めてＢ－２やＢ－

３のシートを振
ふ

り返
か え

ってみて、チェックを付
つ

けていた認知
に ん ち

とは

別
べ つ

の認知
に ん ち

を考
かんが

えることができるでしょうか。  

  

最後
さ い ご

にまとめとして、再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

のサイクル図
ず

やその周
ま わ

りのコーピング（対処
た い し ょ

方法
ほ う ほ う

） の欄
ら ん

に今日
き ょ う

考
かんが

えたことを書
か

きこん

でみましょう。  

 

再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

は 、 実際
じ っ さ い

にや ってみる こ とができるよう

具体的
ぐ た い て き

なものにすることが大切
た い せ つ

です。今日
き ょ う

学
ま な

んだことをもと

に「 犯罪
は ん ざ い

につながらない認知
に ん ち

」 、 「 自分
じ ぶ ん

を追
お

い込
こ

まない認
に ん

知
ち

」 、「なりたい自分
じ ぶ ん

に近
ち か

づく認知
に ん ち

」など色々
い ろ い ろ

な認知
に ん ち

の選択肢
せ ん た く し

を考
かんが

えてみてください。  

   

それでは、B セッションはこれで終了
しゅうりょう

です。  

お疲
つ か

れさまでした。  
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このセッションでは、Ａセッションで学習
がくしゅう

した自分
じ ぶ ん

の「性加

害のサイクル」から抜
ぬ

け出
だ

したり、サイクルの前
ま え

の段階
だんかい

に戻
もど

したり、サイクルを進
すす

めないようにしたりするため、問題
も ん だ い

への

具体的
ぐ た い て き

なコーピングを検討
け ん と う

し、練習
れんしゅう

していきます。  

コーピングとは、英語
え い ご

の cope（ 対応
たいおう

する、対処
たい し ょ

する）か

ら派生
は せ い

した言葉
こ と ば

で、文
も

字
じ

通
どお

り対処
たい し ょ

方法
ほうほう

という意味
い み

です。コ

ーピングには認知面
に ん ち め ん

のコーピングと行動面
こ うど う めん

のコーピングが

あります。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

できごと、状 況
じょうきょう

 

友達
ともだち

からメールの

返信
へんしん

がない 

結果
け っ か

 

（行動
こうどう

、気
き

持
も

ち、身体
か ら だ

の状態
じょうたい

） 

メールを再送
さいそう

しようか迷
まよ

う 

（イライラ、 頭
あたま

が熱
あつ

くなる） 

認知
に ん ち

 

メールにはすぐ返事
へんじ

するのが常識
じょうしき

だ 

 

 

認知面
にんちめん

のコーピング 

〇３時間
じかん

待
ま

って返事
へんじ

がなかったら、電話
でんわ

しよう 

〇メールの容量
ようりょう

が大
おお

きくて、送信
そうしん

に時間
じかん

が

かかっているのだろう 

〇メールを見
み

れない状 態
じょうたい

かもしれない 

行動面
こうどうめん

のコーピング 

〇気分
きぶん

転換
てんかん

にテレビをつ

ける 

〇コンビニにアイスを買
か

いに行
い

く 

認知面
にんちめん

のコーピングは 

Bセッションの B－４の内容
ないよう

だね！！  
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 ここで扱
あつか

う手
し ゅ

法
ほ う

は、日常
にちじょう

生活上
せいかつじ ょう

の問題
も ん だ い

に対
た い

して適応的
て き お う て き

、

効果的
こ う か て き

なコーピングを探
さ が

し、実行
じ っ こ う

するというものです。まず

は、対処
た い し ょ

する必要
ひ つ よ う

がある「問題
も ん だ い

」 を選
え ら

び、その問題
も ん だ い

について

実際
じ っ さ い

の状況
じょうきょう

を具体的
ぐ た い て き

に イ メ ージ し ながら 、 どのよう に

「対処
た い し ょ

」すれば問題
もんだい

が改善
かいぜん

したり解決
かいけつ

できるかを考
かんが

えてみま

す。  

 

このとき、始
はじ

めは問題
もんだい

に対
たい

して、できるだけたくさんのコ

ーピングを挙
あ

げてみることがポイントです。たくさん挙
あ

げてか

らそれぞれの良
よ

い点
てん

・ 悪
わる

い点
てん

を検討
けんと う

し、自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったコーピ

ングを選
え ら

んで実践
じ っ せ ん

してみましょう。  

 

【 セッションの内容
な い よ う

】  

 ☑  Ｃ－１  問題
も ん だ い

への対処
た い し ょ

 

 ☑  Ｃ－２  いざという時
と き

のために  

 ☑  Ｃ－３  安全
あ ん ぜ ん

な生活
せ い か つ

を送
お く

るためのスキル  

 

 



 

28 

 

Ｃ-１ 問題
も ん だ い

への対処
た い し ょ

 
 

次
つぎ

の手順
てじゅん

にしたがって、あなたが悩
なや

んでいることやあらかじめコーピングを考
かんが

えておい

た方
ほう

が良
よ

いと思
おも

う「問題
もんだい

」について考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ 具体的
ぐたいてき

なコーピングをたくさん挙
あ

げ、良
よ

い点
てん

・悪
わる

い点
てん

・取
と

り組
く

みやすさを 考
かんが

えてみましょう。 

コーピング 良
よ

い点
てん

 悪
わる

い点
てん

 

取
と

り組
く

み 

やすさ 

（◎ ○ △） 

    

    

    

    

    

    

 

 

 

① あなたが対処
たいしょ

したい問題
もんだい

は何
なん

でしょうか？できるだけ具体的
ぐたいてき

に書
か

いてみましょう。 

（例
れい

）「些細
ささい

なことで家族
かぞく

とケンカになる」 

② ①の問題
もんだい

が改善
かいぜん

又
また

は解決
かいけつ

された状 況
じょうきょう

をイメージしてみましょう。 

  （いつ、どこで、誰
だれ

と、どのように、どうなりたい？） 

（例
れい

）「家族
かぞく

と意見
いけん

が食
く

い違
ちが

っても納得
なっとく

いくまで話
はな

しあえる」「相談
そうだん

できる相手
あいて

が増
ふ

える」など 

⑤ 実行
じっこう

した結果
け っか

はどうでしたか？ 今回
こんかい

の結果
けっか

を、100点
てん

満点
まんてん

で評
ひょう

価
か

すると何点
なんてん

ですか？ 

（例
れい

）険悪
けんあく

なムードになったけれど、ケンカにはならなかった。まずまずできたので 70点
てん

！ 

④ 取
と

り組
く

んでみようと思
おも

う方
ほう

法
ほう

を選
えら

び、どのように実
じっ

行
こう

するか考
かんが

えてみましょう。 

（例
れい

）家族
かぞく

の 話
はなし

を 頭
あたま

ごなしに否定
ひてい

しないようにする。うまくできたらごほうびにケーキを買
か

う！ 
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◆コーピングの例
れ い

 
 

  
ここで紹介

しょうかい

するコーピングは、性加害に向
む

かってサイクルが進行
しんこう

するのを防
ふせ

いだり、

前
まえ

の段階
だんかい

に戻
もど

したりするのに役立
や く だ

つ方法
ほうほう

の一例
いちれい

です。 

場面
ば め ん

や状 況
じょうきょう

に応
おう

じて様々
さまざま

なコーピングを使
つか

い分
わ

けていくことになりますので、実際
じっさい

に使
つか

っているところをイメージしながら具体的
ぐたいてき

に考
かんが

えていくことが必要
ひつよう

です。 

セッションの中
なか

でも必要
ひつよう

な場面
ば め ん

があれば、一緒
いっしょ

に使
つか

っていって、効果
こ う か

を確認
かくにん

し、身
み

に付
つ

けていきましょう。 

★は、いざというとき（サイクルの中
なか

では「危険
き け ん

な状 況
じょうきょう

・ひきがね」の段階
だんかい

）にも活用
かつよう

できるコーピングとして頭
あたま

に入
い

れておいてほしいものです。 

◆認知
に ん ち

や気持
き も

ちに着目
ちゃくもく

したコーピング 

【画像
が ぞ う

イメージ】★ 

 性
せい

加害
か が い

に結
むす

びつくような性的
せいてき

イメージや空想
くうそう

が生
しょう

じた際
さい

に、自分
じ ぶ ん

にとって好
この

ま

しいイメージ（家族
か ぞ く

の顔
かお

など）や不快
ふ か い

なイメージと置
お

きかえることでリスクを低下
て い か

させる技法
ぎ ほ う

です。 

（例
れい

）性
せい

加害
か が い

にまつわるイメージが浮
う

かんできたら家族
か ぞ く

のことを思
おも

い出
だ

す 

【セルフトーク】★ 

 独
ひと

り言
ごと

のように思
おも

い浮
う

かんでくる 考
かんが

えを自分
じ ぶ ん

への語
かた

りかけの言葉
こ と ば

として

意識的
いしきてき

に用
もち

いることで、性
せい

加害
か が い

におよぶのを阻止
そ し

する方法
ほうほう

です。 
 

（例
れい

）危険
き け ん

な状 況
じょうきょう

に気
き

づいたとき： 

   「危
あぶ

ないぞ、ひきかえせ！」「大丈夫
だいじょうぶ

、自分
じ ぶ ん

なら乗
の

り切
き

れる」 

   「こんな時
とき

は ～ するんだ（新
あたら

しいコーピング）」 

興奮
こうふん

をおちつけるとき： 

「ストップ！別
べつ

のことを考
かんが

えよう」「頭
あたま

を冷
ひ

やせ。まず深呼吸
しんこきゅう

だ」 

   行動
こうどう

をとめるとき： 

「やった結果
け っ か

を考
かんが

えろ」「親
おや

（妻
つま

、子
こ

）はどう思
おも

う？」 

   衝動
しょうどう

をのりこえた後
あと

： 

   「よくやった。もう大丈夫
だいじょうぶ

だ」「次
つぎ

も乗
の

り切
き

ることができる」 
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ひきがね 

リスク 

◆行動
こうどう

に着目
ちゃくもく

したコーピング 

【刺激
し げ き

コントロール法
ほう

（回避
か い ひ

）】★ 

あらかじめ、特定
とくてい

の状 況
じょうきょう

、刺激
し げ き

、感情
かんじょう

に直面
ちょくめん

しなくて済
す

むように「回避
か い ひ

」す

る技法
ぎ ほ う

です。事情
じじょう

があってこれらのすべての状 況
じょうきょう

を回避
か い ひ

できない場合
ば あ い

には、

これらに直面
ちょくめん

する時間
じ か ん

を最短
さいたん

にする方法
ほうほう

を考
かんが

えます。 

（例
れい

）混
こ

み合
あ

う時間
じ か ん

は電車
でんしゃ

に乗
の

らず、車
くるま

で移動
い ど う

する 

   人
ひと

通
どお

りの少
すく

ない暗
くら

い道
みち

を避
さ

け、大
おお

通
どお

りを歩
ある

く 
 
 

しばらく回避
か い ひ

を続
つづ

けていると、もう「回避
か い ひ

しなくても大丈夫
だいじょうぶ

」と考
かんが

えるときが

くるものですが、リスクそのものがなくなるわけではありません。 

もう大丈夫
だいじょうぶ

と油断
ゆ だ ん

しないことが大切
たいせつ

です。 

【タイムアウト法
ほう

（逃避
と う ひ

）】★ 

特定
とくてい

の状 況
じょうきょう

、場面
ば め ん

に直面
ちょくめん

したり、特定
とくてい

の感情
かんじょう

が起
お

こったときなどに、自分
じ ぶ ん

をその状 況
じょうきょう

から引
ひ

き離
はな

す技法
ぎ ほ う

です。 

急場
きゅうば

をしのいで他
ほか

の対処
たいしょ

スキルを使
つか

うために考
かんが

える時間
じ か ん

をかせぐ方法
ほうほう

であ

るともいえます。 

（例
れい

）痴漢
ち か ん

をしたくなったら、次
つぎ

の駅
えき

で降
お

りてホームのベンチで一息
ひといき

つく 

顔
かお

を洗
あら

ったり熱
あつ

いシャワーを浴
あ

びたりして気
き

持
も

ちを切
き

り替
か

える 
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Ｃ-２ いざという時
と き

のために 

 
 

① 性加害を起
お

こさないために、あなたが避
さ

けなければいけない危険
き け ん

な状 況
じょうきょう

やひきが

ねになるのはどんな状 況
じょうきょう

でしょうか？ 

 

                                        

 

                                        

 

                                        

 

② ①の状 況
じょうきょう

のときの自分
じ ぶ ん

への語
かた

りかけの言葉
こ と ば

を用意
よ う い

してみましょう。 

 

                                        

 

                                        

 

                                        

 

③ ①の状 況
じょうきょう

から「物理的
ぶつりてき

に」自分
じ ぶ ん

を引
ひ

き離
はな

す具体的
ぐたいてき

な行動
こうどう

を用意
よ う い

してみましょう。 

 

                                        

 

                                        

 

                                        

 

④ 離
はな

れた後
あと

に気晴
き ば

らしや気分
き ぶ ん

転換
てんかん

になる具体的
ぐたいてき

な行動
こうどう

も用意
よ う い

してみましょう。 
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Ｃ-３ 安全
あ ん ぜ ん

な生活
せ い か つ

を送
お く

るためのスキル 

 

  

 □ 医療
いりょう

機関
き か ん

等
とう

で治療
ちりょう

やカウンセリングを受
う

ける。 

 □ 自助
じ じ ょ

グループに通
かよ

う。 

 □ 信頼
しんらい

できる人
ひと

と定期的
て い き て き

に会
あ

って、近況
きんきょう

報告
ほうこく

や悩
なや

みの相談
そうだん

をする。 

 □ 規
き

則
そく

正
ただ

しい健
けん

康
こう

的
てき

な生活
せいかつ

を維持
い じ

する。 

 □ 部屋
へ や

をきれいにして、一日
いちにち

のスケジュールを立
た

てる。 

 □ きつい言葉遣
こ と ば づ か

いを減
へ

らして、優
やさ

しい言
こと

葉
ば

を使
つか

うようにする。 

 □ 新
あたら

しいことにチャレンジする。 

 □ うまくやれたときは自分
じ ぶ ん

を褒
ほ

める。 

 □ 趣味
し ゅ み

などの楽
たの

しみな予定
よ て い

を入
い

れる。     

 □ 嘘
うそ

をつかず、正直
しょうじき

になる。 

 □ 今日
き ょ う

一日
いちにち

をより良
よ

く過
す

ごすことに集中
しゅうちゅう

する。 

 □  

 □ 

□ 

 

いざというときに、うまく対処
たいしょ

することはとても大切
たいせつ

ですが、あなた自身
じ し ん

が日頃
ひ ご ろ

から

安全
あんぜん

な生活
せいかつ

を送
おく

ることもまた同
おな

じくらい大切
たいせつ

です。 

あなたが、安全
あんぜん

でよりよい生活
せいかつ

を送
おく

るために試
ため

してみたいと思
おも

うスキルにチェックを

付
つ

けてみましょう。リストにないものを新
あたら

しく考
かんが

えても構
かま

いませんので、自
じ

分
ぶん

が取
と

り組
く

んでみて効
こう

果
か

があるものを選
えら

ぶことがポイントです。 
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◆コーピングの練習
れ ん し ゅ う

（ＳＳＴ） 
 

実際
じっさい

の場面
ば め ん

を想定
そうてい

して、あなたの選
えら

んだコーピングやスキルを練習
れんしゅう

してみましょう。 

 

１．練習
れんしゅう

の方法
ほうほう

 

練習
れんしゅう

の方法
ほうほう

としては、「ＳＳＴ」という方法
ほうほう

を使
つか

います。ＳＳＴとは、『社会
しゃかい

生活
せいかつ

技能
ぎ の う

訓練
くんれん

（Social Skills Training）』の頭文字
か しらもじ

を取
と

ったものです。 

これは、日常
にちじょう

生活
せいかつ

で対処
たいしょ

に困
こま

る場面
ば め ん

、もっとうまくできたらと思
おも

う場面
ば め ん

を想定
そうてい

して実際
じっさい

に

演技
え ん ぎ

する形
かたち

で学習
がくしゅう

していく（これを「ロールプレイ」といいます）方法
ほうほう

です。ここであらかじ

め練習
れんしゅう

しておくことで、実際
じっさい

に解決
かいけつ

策
さく

を実行
じっこう

しなければいけないような場面
ば め ん

・状 況
じょうきょう

にぶつ

かっても、より良
よ

いふるまい方
かた

ができます。いわば SSTとは「予行
よ こ う

演習
えんしゅう

」のようなものなの

です。 
 

２．練習
れんしゅう

の手順
てじゅん

 

①練習
れんしゅう

する場面
ば め ん

・状 況
じょうきょう

を決
き

めましょう 

・解決
かいけつ

策
さく

を実際
じっさい

に行
おこな

うのは「いつ」「どこで」「誰
だれ

が相手
あ い て

」でしょうか？ 

 

②まずロールプレイをしてみましょう（第
だい

１回
かい

目
め

） 

 

③やってみた感想
かんそう

はどうだったでしょう 

・自分
じ ぶ ん

なりに、よくできたと感
かん

じるところはどこでしょう？ 

・もっとうまくできたら良
よ

いな、改善
かいぜん

したらもっと良
よ

くなるなと感
かん

じるところはど 

こでしょう？ 

・他
ほか

の人
ひと

から見
み

た感想
かんそう

はどうでしょうか？ 

 

④もう一度
い ち ど

ロールプレイをしてみましょう（第
だい

２回
かい

目
め

） 

・第
だい

１回
かい

目
め

の感想
かんそう

から、これをうまくやろうという具体的
ぐたいてき

なポイントを決
き

めて行
おこな

い 

ましょう 

・自分
じ ぶ ん

なりに、第
だい

１回
かい

目
め

よりうまくできたでしょうか？ 

・他
ほか

の人
ひと

から見
み

た感想
かんそう

はどうでしょうか？ 

 

⑤練習
れんしゅう

した解決
かいけつ

策
さく

は、実際
じっさい

の生活
せいかつ

の中
なか

で「使
つか

って」みましょう 

・予行
よ こ う

演習
えんしゅう

はあくまで「本番
ほんばん

」のためにあります 

・実際
じっさい

に解決
かいけつ

策
さく

を行
おこな

った結果
け っ か

はどうだったでしょう？ うまくいきましたか？ 
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◆ 再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

を考
かんが

える 

 

 

このセッションでは、問題
も ん だ い

に対処
た い し ょ

するための方法
ほ う ほ う

やいざとい

う時
と き

に危険
き け ん

な状況
じょうきょう

やひきがねになる状況
じょうきょう

から性加害につな

がらないようにするための方法
ほ う ほ う

など具体的
ぐ た い て き

なコーピングにつ

いて考
かんが

えてもらいました。  

  

 最後
さ い ご

にまとめとして、再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

に今日
き ょ う

考
かんが

えたコーピン

グを書
か

きこんでみましょう。  

 

 例
た と

えば、一
ひと

つ前
ま え

の B セッションで学
ま な

んだ「認
に ん

知
ち

」 をそのまま

「 セルフトーク」 として自
じ

分
ぶ ん

への語
か た

りかけの言
こ と

葉
ば

にすることも

できますね。C－ 3 で学
ま な

んだ「安全
あ ん ぜ ん

な生活
せ い か つ

を送
お く

るためのスキ

ル」 は、なりたい自分
じ ぶ ん

であるためにすることを考
かんが

えるヒントに

なるかもしれません。  

コーピングは一
ひと

つである必要
ひ つ よ う

はなく、いつも同
お な

じである

必要
ひ つ よ う

もありません。様々
さ ま ざ ま

な状況
じょうきょう

に応
お う

じてコーピングを増
ふ

やし、

うまくいくかどうか実際
じ っ さ い

に試
た め

してみましょう。  

   

それでは、C セッションはこれで終了
しゅうりょう

です。  

お疲
つ か

れさまでした。  
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このセッションでは、性
せ い

加害
か が い

が被害者
ひ が い し ゃ

の方
か た

にどのような

影響
えいきょう

を及
お よ

ぼしているかについて学習
がくしゅう

します。  

 

性
せ い

加害
か が い

の被害
ひ が い

に遭
あ

うことは被害者
ひ が い し ゃ

に大
お お

きな心
こころ

の傷
き ず

を残
の こ

します。気持
き も

ちの悪
わ る

さ、自分
じ ぶ ん

は殺
こ ろ

されるかもしれないという

恐
お そ

ろしさ、罪悪感
ざ い あ く か ん

、はずかしいという気持
き も

ち、そして異性へ

の不信感
ふ し ん か ん

…それらは乗
の

りこえることが難
むずか

しく、たとえ乗
の

りこ

えたとしても思
お も

い出
だ

すのがつらくてたまらないという体験
た い け ん

に

なります。   

 

 このセッションで、こうした被害者
ひ が い し ゃ

の受
う

けた影響
えいきょう

を学
ま な

ぶこ

とで、もしかしたら自分
じ ぶ ん

の「認知
に ん ち

」 にも変化
へ ん か

があるかもしれ

ませんし、事件
じ け ん

のサイクルから抜
ぬ

け出
だ

すための新
あたら

しいコーピ

ングに気
き

づくかもしれません。  
 

Ｄセッションを終
お

えた後
あ と

にもう１度
ど

ＢセッションやＣセッシ

ョンを振
ふ

り返
か え

って、考
かんが

えてみましょう。  

  

【 セッションの内容
な い よ う

】  

 ☑  Ｄ－１  性加害のときの被害者
ひ が い し ゃ

 

 ☑  Ｄ－２  被害者
ひ が い し ゃ

への影響
えいきょう
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Ｄ-１ 性加害のときの被害者
ひ が い し ゃ

① 
 

あなたが今
いま

見
み

た（読
よ

んだ）性加害の被害者
ひ が い し ゃ

はどんな行動
こうどう

や身体
しんたい

症状
しょうじょう

が出
で

ていた

でしょうか？ そしてどんな気持
き も

ちや考
かんが

えだったでしょうか？下
した

の表
ひょう

に書
か

いてみ

ましょう。 

 

被害者
ひがいしゃ

の様子
よ う す

 

行動
こうどう

 気持
き も

ちや考
かんが

え 

性加害の直前
ちょくぜん

 

（例
れい

）いつもどおり帰宅
きたく

している 

性加害の直前
ちょくぜん

 

（例
れい

）事件
じけん

に遭
あ

うなんて 考
かんが

えてもいない 

性加害の最中
さいちゅう

 

（例
れい

） 体
からだ

がこわばり声
こえ

も出
で

ない、ふるえている 

 

性加害の最中
さいちゅう

 

（例
れい

）怖
こわ

い、殺
ころ

されるかもしれない、誰
だれ

か助
たす

けて 

 

性加害の直後
ちょくご

 

（例
れい

）呆 然
ぼうぜん

とする、うずくまって動
うご

けない、警 察
けいさつ

に

通報
つうほう

する 

 

性加害の直後
ちょくご

 

（例
れい

）まだ怖
こわ

い、どうしていいかわからない、悪
わる

い夢
ゆめ

のように

感
かん

じる、気持
き も

ちが悪
わる

い 

性加害のしばらく後
あと

 

（例
れい

）事件
じけん

の後遺症
こういしょう

が出
で

てくる 

性加害のしばらく後
あと

 

（例
れい

）苦
くる

しい、犯人
はんにん

を許
ゆる

せない、事件
じけん

を思
おも

い出
だ

したくない、も

う自分
じぶん

の人生
じんせい

は終
お

わりだと感
かん

じる 
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Ｄ-１ 性加害のときの被害者
ひ が い し ゃ

② 
 

では、あなた自身
じ し ん

の性加害の被害者
ひ が い し ゃ

はどんな行動
こうどう

や身体
しんたい

症状
しょうじょう

が出
で

ていたでしょ

うか？そしてどんな気持
き も

ちや考
かんが

えだったでしょうか？下
した

の表
ひょう

に書
か

いてみましょう。 
 

被害者
ひがいしゃ

の様子
よ う す

 

行動
こうどう

 気持
き も

ちや考
かんが

え 

性加害の直前
ちょくぜん

 

 

性加害の直前
ちょくぜん

 

 

性加害の最中
さいちゅう

 

 

性加害の最中
さいちゅう

 

 

性加害の直後
ちょくご

 

 

性加害の直後
ちょくご

 

 

性加害のしばらく後
あと

 性加害のしばらく後
あと
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Ｄ-２ 被害者
ひ が い し ゃ

への影響
え い き ょ う

 
 

性
せい

加害
か が い

の被害
ひ が い

に遭
あ

うことは被害者
ひ が い し ゃ

に大
おお

きな心
こころ

の傷
きず

を残
のこ

します。気持
き も

ちの悪
わる

さ、

自分
じ ぶ ん

は殺
ころ

されるかもしれないという恐
おそ

ろしさ、罪悪感
ざいあくかん

、はずかしいという気持
き も

ち、そ

して異性への不信感
ふ し ん か ん

…それらは乗
の

りこえることが難
むずか

しく、たとえ乗
の

りこえたとして

も思
おも

い出
だ

すのがつらくてたまらないという体験
たいけん

になります。 

以下
い か

は性
せい

加害
か が い

の被害
ひ が い

に遭
あ

った人
ひと

が受
う

ける、被害
ひ が い

の後遺症
こういしょう

の代表的
だいひょうてき

なものです。 

 

【 身体
しんたい

症 状
しょうじょう

 】 

・被害
ひ が い

による怪我
け が

や痛
いた

み 

 ・性
せい

感染症
かんせんしょう

への感染
かんせん

や妊娠
にんしん

の不安
ふ あ ん

 

 ・身体
しんたい

の感覚
かんかく

の麻痺
ま ひ

 

 ・食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

 

 ・嘔吐
お う と

、頭痛
ず つ う

、腹痛
ふくつう

 

 ・呼吸
こきゅう

困難
こんなん

、過
か

呼吸
こきゅう

 

 ・疲労感
ひろうかん

などの全般的
ぜんぱんてき

不調
ふちょう

 

 ・アルコール、食物
しょくもつ

、薬物
やくぶつ

の多量
たりょう

摂取
せっしゅ

、自傷
じしょう

行為
こ う い

 

 

【 トラウマによる特徴的
とくちょうてき

な症 状
しょうじょう

（ＰＴＳＤ症 状
しょうじょう

） 】 
 

●「再体験
さいたいけん

」の症 状
しょうじょう

 

  ・思
おも

い出
だ

したくないのに、繰
く

り返
かえ

し思
おも

い出
だ

し苦痛
く つ う

を感
かん

じる 

  ・繰
く

り返
かえ

し夢
ゆめ

に出
で

てきてうなされる 

  ・そのときの出
で

来
き

事
ごと

を急
きゅう

に思
おも

い出
だ

す（フラッシュバック） 

  ・思
おも

い出
だ

させるものに触
ふ

れると、苦痛
く つ う

を感
かん

じる 

  ・思
おも

い出
だ

させるものに触
ふ

れると、身体
か ら だ

が反応
はんのう

する 
 

●「回避
か い ひ

」の症 状
しょうじょう

 

  ・そのことは、考
かんが

えたくない。話
はな

したくない 

  ・思
おも

い出
だ

させるものを避
さ

けたり、場所
ば し ょ

に近
ちか

づけない 
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●「認知
に ん ち

・気分
き ぶ ん

の変化
へ ん か

」の症 状
しょうじょう

 

・大事
だ い じ

な部分
ぶ ぶ ん

を思
おも

い出
だ

せない 

・将来
しょうらい

のことが考
かんが

えられない、早
はや

く死
し

んでしまいそうな気
き

がする 

・受
う

けた被
ひ

害
がい

を、自
じ

分
ぶん

や関
かん

係
けい

のない人
ひと

たちのせいにして責
せ

めてしまう 

・趣味
し ゅ み

などの活動
かつどう

に以前
い ぜ ん

のような関心
かんしん

が持
も

てない 

・周囲
しゅうい

の人
ひと

との間
あいだ

に壁
かべ

ができ、疎遠
そ え ん

になった感
かん

じ 

・愛情
あいじょう

や幸福感
こうふくかん

などの自然
し ぜ ん

な感情
かんじょう

が薄
うす

まった感
かん

じ 

 

●「過
か

覚醒
かくせい

」の症 状
しょうじょう

 

  ・寝
ね

つけない、途中
とちゅう

で目
め

が覚
さ

める 

  ・ちょっとしたことで、いらいらして怒
おこ

ってしまう 

  ・物事
ものごと

に集 中
しゅうちゅう

できない 

  ・危険
き け ん

をおそれて過剰
かじょう

なほどに警戒
けいかい

してしまう 

  ・ちょっとした物音
ものおと

などにも過敏
か び ん

に反応
はんのう

してしまう 

 

【 社会面
しゃかいめん

での影響
えいきょう

 】 

・仕事
し ご と

や学校
がっこう

を休
やす

む 

    ・配偶者
はいぐうしゃ

（恋人
こいびと

）との別離
べ つ り

 

    ・引
ひ

っ越
こ

しによる生活
せいかつ

環境
かんきょう

の変化
へ ん か

 

・仕事
し ご と

が続
つづ

けられなくなったことによる経済
けいざい

状 況
じょうきょう

の変化
へ ん か

 

・他者
た し ゃ

への不寛容
ふかんよう

（他者
た し ゃ

のささいな言動
げんどう

が我慢
が ま ん

できない） 

   

加
くわ

えて、性
せい

加害
か が い

の被害
ひ が い

は被害者
ひがいしゃ

本人
ほんにん

だけでなく、被害者
ひがいしゃ

の家族
か ぞ く

やパートナー、同
どう

僚
りょう

、友人
ゆうじん

など周囲
しゅうい

の人
ひと

にも以下
い か

のような影響
えいきょう

が及
およ

ぶことが考
かんが

えられます。 

    ・被害者
ひがいしゃ

と同
おな

じような症 状
しょうじょう

が出
で

る（代理
だ い り

被害
ひ が い

） 

    ・自責
じ せ き

の念
ねん

を抱
かか

える 

    ・被害者
ひがいしゃ

への配慮
はいりょ

疲
づか

れ、対応
たいおう

疲
づか

れ 

 

 

 

 

 

 

性
せい

加害
か が い

の被害
ひ が い

は、加害者
か が い し ゃ

の想像
そうぞう

を超
こ

えて波及
はきゅう

していきます・・・ 

【子供
こ ど も

の頃
ころ

に性加害にあった場合
ば あ い

の影響
えいきょう

 】 
）  

◆小児期
し ょ う に き

逆 境
ぎゃっきょう

体験
たいけん

◆ 

 虐待
ぎゃくたい

被害
ひがい

や性
せい

被害
ひがい

など小児期
しょうにき

（１８歳
さい

まで）に遭遇
そうぐう

したつらい体験
たいけん

は、トラウマとなっ

て、 その後
ご

生
しょう

涯
がい

にわたり、身体
しんたい

や精神
せいしん

に悪
あく

影
えい

響
きょう

を及
およ

ぼすと言
い

われています。 
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◆ 再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

を考
かんが

える 

 

 このセッションでは、性加害が被
ひ

害
が い

者
し ゃ

に与
あ た

える影
え い

響
きょう

について学
ま な

んでもらいました。  

 自分
じ ぶ ん

が想像
そ う ぞ う

していた以上
い じ ょ う

に被害者
ひ が い し ゃ

に様々
さ ま ざ ま

な影響
えいきょう

が及
お よ

んでいる

ことに気
き

づくことができたかもしれませんし、被害者
ひ が い し ゃ

本人
ほ ん に ん

だけでな

くその家族
か ぞ く

や友人
ゆ う じ ん

、そして自分
じ ぶ ん

の家族
か ぞ く

にも影響
えいきょう

が及
お よ

んでいること

に気
き

づくことができたかもしれませんね。  

そうすると、これまでの自分
じ ぶ ん

の「認知
に ん ち

」 や「 行動
こ う ど う

」 にも気
き

づきや

変化
へ ん か

が見
み

つかるものです。ぜひもう一度
い ち ど

B セッションや C セッショ

ンのワークにも取
と

り組
く

んでみてください。  

また、被害者
ひ が い し ゃ

への影響
えいきょう

を理解
り か い

するだけでなく、自分
じ ぶ ん

の身近
み ぢ か

な人
ひ と

に対
た い

しても共感的
きょうか んてき

な理解
り か い

や想像
そ う ぞ う

ができるようになることは大切
た い せ つ

なことです。  

このような他者
た し ゃ

の考
かんが

え、気
き

持
も

ち、身体
し ん たい

症 状
しょうじょう

を理解
り か い

することが

できるようになるためにも、まずは自分
じ ぶ ん

の考
かんが

え、気
き

持
も

ち、身体
か ら だ

の

状態
じょうたい

をしっかり理解
り か い

するようにしてください。自分
じ ぶ ん

を理解
り か い

するこ

とで身近
み ぢ か

な他者
た し ゃ

、ひいてはあなたの被害者
ひ が い し ゃ

を理解
り か い

することにつな

がります。  

最後
さ い ご

にまとめとして、今日
き ょ う

学
ま な

んだことをもとに再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

の

サイクル図
ず

やその周
ま わ

りのコーピングの欄
ら ん

に加
く わ

えられることがあれば

書
か

きこんでみましょう。  

 

それでは、D セッションはこれで終了
しゅうりょう

です。  

お疲
つ か

れさまでした。  
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このセッションでは、プログラム全体
ぜ ん た い

のまとめとして、これ

までの各
か く

セッションで学
ま な

んできた内容
な い よ う

を生
い

かし、二度
に ど

と性
せ い

加害
か が い

をしないための具体的
ぐ た い て き

な方法
ほ う ほ う

をまとめた「 再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

」を完成
か ん せ い

させます。  

実際
じ っ さ い

に今
い ま

の生活
せ い か つ

をイメージしながら実行
じ っ こ う

することができ

そうな計画
け い か く

になっているかどうか、細
こ ま

かく丁寧
て い ね い

にチェックし

ながら取
と

り組
く

みましょう。  

また、これからの人生
じ ん せ い

をより幸福
こ う ふ く

で充実
じゅうじつ

したものにするた

めにどんな自分
じ ぶ ん

になりたいかについて考
かんが

えてみます。あなた

が性
せい

加害
か が い

をすることで求
もと

めていたものが何
なん

だったのかも改
あらた

めて考
かんが

えてみましょう。  

 最後
さ い ご

に、メンテナンスプログラムで取
と

り組
く

むことを説明
せ つ め い

し

ます。  

 

【 セッションの内容
な い よ う

】  

 ☑  Ｅ－１  あなたの社会的
し ゃ か い て き

サポート  

 ☑  Ｅ－２  なりたい自
じ

分
ぶ ん

 

 ☑  Ｅ－３  再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

を作成
さ くせい

する  

 ☑  Ｅ－４  再発
さいはつ

防止
ぼ う し

計画
けいかく

の実践
じ っ せ ん

 

 ☑  Ｅ－５  セルフチェックシートの実施
じ っ し

に当
あ

たって  
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Ｅ-１ あなたの社会的
し ゃ か い て き

サポート 
 

 

 

 

  

名前
な ま え

：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿   ＿＿＿ 

役割
やくわり

：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿   ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

連絡先
れんらくさき

・場所
ば し ょ

など：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿  ＿＿＿ 曜日
よ う び

：（＿＿＿＿） 

名前
な ま え

：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿   ＿＿＿ 

役割
やくわり

：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿   ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿  

連絡先
れんらくさき

・場所
ば し ょ

など：＿＿＿＿＿＿＿＿  ＿＿＿＿＿＿ 曜日
よ う び

：（＿＿＿＿） 

名前
な ま え

：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿   ＿＿＿ 

役割
やくわり

：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿   ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿  

連絡先
れんらくさき

・場所
ば し ょ

など：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿  ＿＿ 曜日
よ う び

：（＿＿＿＿） 

組織
そ し き

・団体名
だんたいめい

：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ ＿   ＿＿＿ 

役割
やくわり

：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿   ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿  

連絡先
れんらくさき

・場所
ば し ょ

など：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿  ＿＿＿＿ 曜日
よ う び

：（＿＿＿＿） 

組織
そ し き

・団体名
だんたいめい

：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿    ＿＿＿ 

役割
やくわり

：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿   ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

連絡先
れんらくさき

・場所
ば し ょ

など：＿＿＿＿＿＿＿  ＿＿＿＿＿＿＿ 曜日
よ う び

：（＿＿＿＿） 

 

日
常

に
ち
じ
ょ
う

／
Ｓ
Ｏ
Ｓ 

 

日
常

に
ち
じ
ょ
う

／
Ｓ
Ｏ
Ｓ 

 

日
常

に
ち
じ
ょ
う

／
Ｓ
Ｏ
Ｓ 

 

日
常

に
ち
じ
ょ
う

／
Ｓ
Ｏ
Ｓ 

 

日
常

に
ち
じ
ょ
う

／
Ｓ
Ｏ
Ｓ 

あなたの助
たす

けになって支
ささ

えてくれたり、つながっていることで安心
あんしん

できる人
ひと

や

組織
そ し き

（＝「社会的
しゃかいてき

サポート」）として、思
おも

い浮
う

かぶものをいくつか書
か

き出
だ

してみましょ

う。あなたが生
せい

活
かつ

するうえで、その人
ひと

や組織
そ し き

は「どんなとき」に「どんな役割
やくわり

（サポ

ート）」をしてくれるでしょうか。 

 日常的
にちじょうてき

に関
かか

わるところ、緊急
きんきゅう

でＳＯＳを出
だ

すところについてもそれぞれ考
かんが

えて

みましょう。 
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◆ 治療
ち り ょ う

や支援
し え ん

を受
う

けられる機関
き か ん

・団体
だ ん た い

 
 
 

性的
せいてき

な問題
もんだい

行動
こうどう

の解決
かいけつ

のために治療
ちりょう

や支援
し え ん

を行
おこな

っている機関
き か ん

・団体
だんたい

は

多
おお

くはないのが現状
げんじょう

ですが、一部
い ち ぶ

の医療
いりょう

機関
き か ん

やカウンセリング機関
き か ん

では、

性的
せいてき

な問題
もんだい

行動
こうどう

を依存症
いぞんしょう

という観点
かんてん

から治療
ちりょう

や支援
し え ん

の対象
たいしょう

としている

場合
ば あ い

があるほか、性
せい

依存症者
いぞんし ょうし ゃ

の自助
じ じ ょ

グループなどもあります。 

 

● 医療
いりょう

機関
き か ん

（精神科
せ い し ん か

・心療
しんりょう

内科
な い か

） 

 認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

（個別
こ べ つ

／グループ） 

本
ほん

プログラムと同様
どうよう

の理論
り ろ ん

に基
もと

づく治療
ちりょう

プログラムが受
う

けられます。プログラム

の実施者
じ っ し し ゃ

となる精神科医
せ い し ん か い

や公認
こうにん

心理士
し ん り し

などと一緒
いっしょ

に、「認知
に ん ち

」と「行
こう

動
どう

」に焦
しょう

点
てん

を当
あ

て、特
とく

に性的
せいてき

な問題
もんだい

行動
こうどう

に関連
かんれん

していると思
おも

われる認知
に ん ち

や行動
こうどう

を分析
ぶんせき

し、それらの

変容
へんよう

を目
め

指
ざ

す心理
し ん り

療法
りょうほう

です。 

実施
じ っ し

形式
けいしき

としては、個別
こ べ つ

面談
めんだん

による方法
ほうほう

とグループワークによる方法
ほうほう

があります。

グループワークによる方法
ほうほう

は、同
おな

じ悩
なや

みを持
も

つ人
ひと

の話
はなし

を聞
き

く機
き

会
かい

を得
え

られること

や、長期間
ちょうきかん

治療
ちりょう

を続
つづ

けている先
せん

輩
ぱい

の患
かん

者
じゃ

さんの存
そん

在
ざい

を見
み

ることができることが

利点
り て ん

です。 

薬物
やくぶつ

療法
りょうほう

（個別
こ べ つ

） 

薬物
やくぶつ

療法
りょうほう

は、性
せい

的
てき

衝動
しょうどう

が高
たか

く自己
じ こ

コントロールが難
むずか

しい場合
ば あ い

に、薬
くすり

の作用
さ よ う

によ

りこうした衝動
しょうどう

や欲求
よっきゅう

そのものを抑制
よくせい

することを目的
もくてき

とする治療
ちりょう

です。処方
しょほう

される

薬剤
やくざい

の種類
しゅるい

には、大
おお

きく分
わ

けて次
つぎ

の２種
しゅ

類
るい

があります。なお、薬剤
やくざい

による性欲
せいよく

の減少
げんしょう

などの効果
こ う か

は永続的
えいぞくてき

なものではなく、服薬
ふくやく

を止
と

めることによって徐々
じょじょ

に元
もと

の状態
じょうたい

に

戻
もど

ってしまいます。 

通常
つうじょう

は、薬物
やくぶつ

療法
りょうほう

とあわせて、認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

などの治療
ちりょう

プログラムが行
おこな

われて

います。 

① 向
こう

精神
せいしん

薬
やく

 

主
おも

にうつ病
びょう

等
とう

の治
ち

療
りょう

に用
もち

いられるＳＳＲＩ（選択的
せんたくてき

セロトニン再
さい

取
と

り込
こ

み阻
そ

害
がい

薬
やく

）

という向
こう

精神
せいしん

薬
やく

を用
もち

いるもので、興奮
こうふん

状態
じょうたい

（勃起
ぼ っ き

）を抑制
よくせい

し、性的
せいてき

な活動
かつどう

への欲求
よっきゅう

を低
てい

減
げん

させる効果
こ う か

を目的
もくてき

として薬剤
やくざい

を服用
ふくよう

します。副作用
ふくさよう

としては、悪心
お し ん

・嘔吐
お う と

・

食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

などがあります。 
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② 抗
こう

ホルモン剤
ざい

 

 抗
こう

アンドロゲン剤
ざい

といった薬剤
やくざい

が主
おも

に用
もち

いられます。抗
こう

アンドロゲン剤
ざい

は、テスト

ステロンという男性
だんせい

ホルモンの生成
せいせい

を減少
げんしょう

させ、性的
せいてき

興奮
こうふん

、性的
せいてき

空想
くうそう

、性的
せいてき

欲求
よっきゅう

不満
ふ ま ん

などを減少
げんしょう

させることを目的
もくてき

に用
もち

いられます。なお、副作用
ふくさよう

としては女性
じょせい

乳房化
にゅうぼうか

などがあり、主治医
し ゅ じ い

とよく相談
そうだん

することが必要
ひつよう

です。 

 

● カウンセリング機関
き か ん

(個別
こ べ つ

／グループ) 

支援
し え ん

の実施
じ っ し

形式
けいしき

としては、個別
こ べ つ

面談
めんだん

による方法
ほうほう

とグループワークによる方法
ほうほう

があり

ます。 

医療
いりょう

機関
き か ん

との明
めい

確
かく

な違
ちが

いは、薬
くすり

の処方
しょほう

をしないことですが、必要
ひつよう

な場合
ば あ い

には連携
れんけい

し

ている医療
いりょう

機関
き か ん

を紹
しょう

介
かい

してもらえる場合
ば あ い

もあります。 

支援
し え ん

に当
あ

たるのは、心
しん

理学
り が く

等
とう

の専門
せんもん

知識
ち し き

や技術
ぎじゅつ

を持
も

つカウンセラーです。個別
こ べ つ

面談
めんだん

では、対話
た い わ

を通
つう

じて、相談者
そうだんしゃ

の抱
かか

える困
こま

りごとの解決
かいけつ

をサポートします。また、精神科
せいしんか

医療
いりょう

機関
き か ん

と同様
どうよう

、認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

に基
もと

づくグループワークや、性的
せいてき

問題
もんだい

を抱
かか

えている

当事者
と う じ し ゃ

による自助
じ じ ょ

グループミーティングなどを取
と

り入
い

れている機関
き か ん

もあります。 

なお、それぞれのカウンセリング機関
き か ん

で 行
おこな

われる支
し

援
えん

の方
ほう

法
ほう

は一様
いちよう

ではなく、

一般的
いっぱんてき

な心理
し ん り

面接
めんせつ

による支援
し え ん

のほかにも、認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

やマインドフルネス（瞑想法
めいそうほう

）

などの多様
た よ う

な心理
し ん り

療法
りょうほう

のバリエーションが用
もち

いられています。 

 

 

● 自助
じ じ ょ

グループ（グループ） 

当事者
と う じ し ゃ

同士
ど う し

がつながり、支
ささ

え合
あ

いながら回
かい

復
ふく

を目指
め ざ

すグループで、「SA（セクサホー

リクス・アノニマス）」や「SCA（セクシュアル・コンパルシブズ・アノニマス）」などがありま

す。 

ミーティングが活動
かつどう

の中心
ちゅうしん

で、匿名性
とくめいせい

を守
まも

るためお互
たが

いニックネームで呼
よ

び合
あ

ってい

ます。こうした依存症者
いぞんしょうしゃ

の自助
じ じ ょ

グループは、元々
もともと

はアルコール依存症者
いぞんしょうしゃ

の集
あつ

まりである

ＡＡ（アルコホーリック・アノニマス）を起源
き げ ん

としており、いずれも「１２ステップ」と呼
よ

ばれ

るプログラムに基
もと

づいて活動
かつどう

しています。なお、あらゆる機関
き か ん

、団体
だんたい

、宗 教
しゅうきょう

等
とう

からの

独立
どくりつ

を保
たも

っており、基本的
きほんてき

にはその問題
もんだい

の当事者
と う じ し ゃ

であれば参加
さ ん か

は自由
じ ゆ う

であり、金銭的
きんせんてき

な負担
ふ た ん

はかかりません。 

なお、１２ステッププログラムによるミーティングを基本的
きほんてき

な支援
し え ん

メニューとして、

自助
じ じ ょ

グループなどと連携
れんけい

して通所
つうしょ

又
また

は入所
にゅうしょ

での支援
し え ん

を提供
ていきょう

しているＮＰＯ法人
ほうじん

もあり

ます。 
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● 家族会
か ぞ く か い

（グループ） 

家族
か ぞ く

の性的
せいてき

な問題
もんだい

行動
こうどう

について誰
だれ

にも話
はな

すことができず、今後
こ ん ご

どのように本人
ほんにん

と接
せっ

すればいいか、どのようにサポートすればいいか、悩
なや

んでいる家族
か ぞ く

のために、同様
どうよう

の

状 況
じょうきょう

にある家族
か ぞ く

が互
たが

いにサポートし合
あ

い、専門家
せんもんか

から適切
てきせつ

な情報
じょうほう

を得
え

ることを目的
もくてき

とした集
あつ

まりです。 

 

 

 

 

【参考
さんこう

】 

● 地方
ち ほ う

公共
こうきょう

団体
だんたい

による支援
し え ん

 

まだ一部
い ち ぶ

の地域
ち い き

に限定
げんてい

されますが、都道府県
と ど う ふ け ん

のうち、独自
ど く じ

の条例
じょうれい

を制定
せいてい

し、性
せい

犯罪
はんざい

により服役
ふくえき

した経験
けいけん

のある人
ひと

などに対
たい

して、 保護観察所
ほ ご か ん さ つ し ょ

のプログラムとも共通性
きょうつうせい

があ

る認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

に基
もと

づくプログラムなどの支援
し え ん

を提
てい

供
きょう

する制度
せ い ど

を設
もう

けているところ

があります。 
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Ｅ-２ なりたい自分
じ ぶ ん

 

 

 

① ここまでプログラムをやってきて、改
あらた

めて、あなたが大事
だ い じ

にしたいと感
かん

じるもの、あ

るいは性
せい

加害
か が い

をすることで求
もと

めていたものはどんなことでしょうか。当
あ

てはまるもの

をいくつでも○で囲
かこ

んでみましょう。 

  ※導入
どうにゅう

プログラムの内容
ないよう

も踏
ふ

まえて考
かんが

えてみましょう。 

成長
せいちょう

    自立
じ り つ

    自信
じ し ん

    親密
しんみつ

さ     愛情
あいじょう

    時間
じ か ん

 

  やりたいこと     夢
ゆめ

   希望
き ぼ う

     ほしいもの     お金
かね

 

家族
か ぞ く

    友人
ゆうじん

  パートナー     仕事
し ご と

    余暇
よ か

・趣味
し ゅ み

 

 精神的
せいしんてき

安
やす

らぎ    安定
あんてい

した生活
せいかつ

      健康
けんこう

       人間
にんげん

関係
かんけい

 

     そのほかに（                              ） 
 

② ○で囲
かこ

んだものを大事
だ い じ

にしていくために、これからの人生
じんせい

においてどんな自分
じ ぶ ん

にな

りたいか（なりたい自分
じ ぶ ん

）について考
かんが

えてみましょう。 

 

                                     

 

                                     

 

                                     
 
 

③ ②で決
き

めた自分
じ ぶ ん

になるためには、具体的
ぐたいてき

に何
なに

をすれば良
よ

いか考
かんが

えてみましょう。 
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Ｅ-３  再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

を作成
さ く せ い

する 

 

 
  

このセッションでは、あなたを助
た す

けてくれたり自分
じ ぶ ん

の支
さ さ

えと

なるような「社会的
し ゃ か い て き

サポート」と「なりたい自
じ

分
ぶ ん

」について考
かんが

え

てもらいました。  

  

E－ 2 で考
かんが

えたことをもとに、再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

の「なりたい

自分
じ ぶ ん

」 や「なりたい自分
じ ぶ ん

になるためにすること」の欄
ら ん

を、E－１

で作成
さ く せ い

したリストをもとに、再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

の「 社会的
し ゃ か い て き

サポー

ト」の欄
ら ん

を書
か

きこんでみましょう。  

 

また、これまでの４回
か い

のセッションで学
ま な

んできた内容
な い よ う

を振
ふ

り

返
か え

り、次
つぎ

のページの図
ず

も確認
か く に ん

しながら、自分
じ ぶ ん

の再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

が実行可能
じ っ こ う か の う

で効果的
こ う か て き

なものになっているか確認
か く に ん

してみましょ

う。  

★「認知
に ん ち

」に着目
ちゃくもく

 （B セッション）  

→結果
け っ か

がプラスになる考
かんが

え方
かた

や試
ため

してみようと思
おも

える別
べつ

の考
かんが

え

方
かた

など認知面
に ん ち め ん

のコーピングを取
と

り入
い

れてみましたか？  

★「問題
も ん だ い

への対処
た い し ょ

」に着目
ちゃくもく

 （C セッション）  

→結果
け っ か

がプラスになる行動
こ う ど う

や試
ため

してみようと思
おも

える別
べつ

の行動
こ う ど う

な

ど主
おも

に行動面
こ う ど う め ん

のコーピングを取
と

り入
い

れてみましたか？  

★「被害者
ひ が い し ゃ

への影響
えいきょう

」に着目
ちゃくもく

 （D セッション）  

→被害者
ひ が い し ゃ

の心
こころ

の傷
きず

や生活
せいかつ

への影響
えいきょう

を学
ま な

んで自分
じ ぶ ん

の考
かんが

え・ 行動
こ う ど う

に気
き

づきや変化
へ ん か

はありましたか？  
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再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

（サイクル部分
ぶ ぶ ん

のみ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コーピング コーピング 
 

コーピング 

危険
き け ん

な状況
じょうきょう

 

ひきがね 

ためこみ 

日常
にちじょう

 

実行
じっこう

 

緊急
きんきゅう

時
じ

のコーピング 

ストップ 

（加害
か が い

） 

出来事
で き ご と

、状 況
じょうきょう

、行動
こうどう

、気持
き も

ち、 考
かんが

え方
かた

、

身体
からだ

の状態
じょうたい

などが、具体的
ぐたいてき

に書
か

かれて

いますか？ 

今
いま

のあなたにも言
い

えることですか？ 

性加害当時
と う じ

と状 況
じょうきょう

が変
か

わっていれば、

今
いま

の状 況
じょうきょう

に合
あ

うように書
か

き直
なお

してみま

しょう。（※１） 

（※１）と同
おな

じ （※１）と同
おな

じ 

実行可能
じっこうかのう

な認知面
にんちめん

、行動面
こうどうめん

のコーピング

を記載
きさい

することができていますか？（※

２） 

（※２）と同
おな

じ （※２）と同
おな

じ 

その場
ば

しのぎで

全
まった

く構
かま

いません。 

実行可能
じっこうかのう

なものと

なっていますか？ 

再発
さいはつ

防止
ぼ う し

計画
けいかく

は自分
じ ぶ ん

のトリセツ（取 扱
とりあつかい

説明書
せつめいしょ

）だね！！ 
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再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

（サイクル部分
ぶ ぶ ん

のみ）（記入用
き に ゅ う よ う

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

コーピング コーピング 
 

コーピング 

危険
き け ん

な状況
じょうきょう

 

ひきがね 

ためこみ 

日常
にちじょう

 

実行
じっこう

 

緊急
きんきゅう

時
じ

のコーピング 

ストップ 

（加害
か が い

） 

  

  

再発
さいはつ

防止
ぼ う し

計画
けいかく

は自分
じ ぶ ん

のトリセツ（取 扱
とりあつかい

説明書
せつめいしょ

）だね！！ 
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Ｅ-４ 再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

の実践
じ っ せ ん

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

再発
さいはつ

防止
ぼ う し

計画
けいかく

は作成
さくせい

するのみで終
お

わらせるのではなく、自分
じ ぶ ん

がサイク

ルのどの段階
だんかい

にいるのか把握
は あ く

し、サイクルの段階
だんかい

（日常
にちじょう

、ためこみ、危険
き け ん

な状 況
じょうきょう

・ひきがね）に応
おう

じたコーピングやなりたい自分
じ ぶ ん

になるためにす

ることを実践
じっせん

することが重要
じゅうよう

です。 

また、あなたの再発
さいはつ

防止
ぼ う し

計画
けいかく

を、あなたのことをよく理解
り か い

している他
ほか

の誰
だれ

かに説明
せつめい

してみましょう。説明
せつめい

することで、「このコーピングはやっ

ぱり使
つか

えそうだな」や「ここは現実的
げんじつてき

ではないな」などあなた自身
じ し ん

に新
あら

た

な気
き

づきが生
う

まれるかもしれませんし、自分
じ ぶ ん

では気
き

づかなかった部分
ぶ ぶ ん

に

コメントをもらうことができるかもしれません。 

再発
さいはつ

防止
ぼ う し

計画
けいかく

はあなたの取 扱
とりあつかい

説明書
せつめいしょ

ですから、あなた自身
じ し ん

が変
か

わ

れば、再発
さいはつ

防止
ぼ う し

計画
けいかく

も見直
み な お

していく必要
ひつよう

があります。計画
けいかく

を実践
じっせん

したり、

誰
だれ

かに説明
せつめい

したりすることで気
き

づきがあれば、忘
わす

れずに支援者
し え ん し ゃ

に教
おし

えて

ください。 

 

 

 

 

再発
さいはつ

防止
ぼ う し

計画
けいかく

を説明
せつめい

して、知
し

っておいてもらうことができれば、サ

イクルが進
すす

んでいることを教
おし

えてもらえたり、コーピングに協 力
きょうりょく

し

てもらえるかもしれない・・・ 
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Ｅ-５ セルフチェックシートの実施
じ っ し

に当
あ

たって 

 

 

セルフチェックシートは、あなたが日々
ひ び

実践
じっせん

する再発
さいはつ

防止
ぼ う し

計画
けいかく

を、更
さら

に効果的
こうかてき

なものにな

るよう後
あと

押
お

しするものです。 

定期的に、以下
い か

の４つの領域
りょういき

を実践
じっせん

できているか支援者
し え ん し ゃ

と一緒に確認
かくにん

します。 

 

 

 

◆認知
に ん ち

・性的
せいてき

な興味
きょうみ

関心
かんしん

 

（Ｂセッション、付録
ふ ろ く

に関連
かんれん

） 

□ 認知
に ん ち

のクセが出
で

てきたとき、そのことに

気
き

づくことができている。 

□ 認知
に ん ち

のクセが出
で

てきたとき、その認知
に ん ち

に

ひきづられず、他
ほか

の認知
に ん ち

を選
えら

ぶ取組
とりくみ

をし

ている。 

□ 性的
せいてき

な欲求
よっきゅう

をコントロールしようと努力
どりょく

している。 

□  アダルトメディアを視聴
しちょう

するときは、

現実
げんじつ

とは異
こと

なる部
ぶ

分
ぶん

があることを意識
い し き

している。 

◆問題
もんだい

への対処
たいしょ

 

（Ｃセッションに関連
かんれん

） 

□ 自分
じ ぶ ん

が抱
かか

えやすい問題
もんだい

を理解
り か い

している。 

□ 問
もん

題
だい

が起
お

きたときに備
そな

え、いくつかのコ

ーピング（対処
たいしょ

方法
ほうほう

）を準備
じゅんび

している。 

□ 問題
もんだい

が起
お

きたとき、コーピングを実践
じっせん

し

ている。 

□ 問題
もんだい

が起
お

きたとき、イライラしたり、落
お

ち

込
こ

んだりなど大
おお

きく動揺
どうよう

することが少
すく

な

い。 

◆対人
たいじん

関係
かんけい

 

（Ｃセッション、付録
ふ ろ く

に関連
かんれん

） 

□ 相
あい

手
て

の立
たち

場
ば

を考
かんが

えて行動
こうどう

している。 

□ 自分
じ ぶ ん

の考
かんが

え・気持
き も

ちを相手
あ い て

に伝
つた

えられ

ている。 

□ 日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

で、「会話
か い わ

」をする相手
あ い て

が

いる。 

□ 自分
じ ぶ ん

の「大切
たいせつ

なこと」を話
はな

せる相手
あ い て

がい

る。 

◆新
あら

たな生
せい

活
かつ

 

（全
ぜん

セッションに関連
かんれん

） 

□ 仕事
し ご と

や学校
がっこう

、自分
じ ぶ ん

で決
き

めた取組
とりくみ

に熱心
ねっしん

に

取
と

り組
く

んでいる。 

□ 性加害につながる生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と距離
き ょ り

を置
お

いている。 

□ なりたい自分
じ ぶ ん

に向
む

けて日々
ひ び

努力
どりょく

してい

る。 

□ 再発
さいはつ

防止
ぼ う し

計画
けいかく

を意識
い し き

して生活
せいかつ

している。 

4つの領域
りょういき

 

現時点
げんじてん

で当
あ

てはまる□があれば、チェックを付
つ

けてみましょう。 
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◆ 再発
さ い は つ

防止
ぼ う し

計画
け い か く

と４つの領域
り ょ う い き

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

「再発
さいはつ

防止
ぼ う し

計画
けいかく

に書
か

いたコーピングを実践
じっせん

しなくていいときは何
なに

をすれば

いいのだろう？」 

もしかしたらこのように考
かんが

える人
ひと

もいるかもしれません。 

確
たし

かに性加害から離
はな

れた生活
せいかつ

をしているときに再発
さいはつ

防止
ぼ う し

計画
けいかく

に書
か

いたコ

ーピングを実践
じっせん

することは少
す く

ないのかもしれませんね。そんなとき、どのよ

うに生活
せいかつ

していけば良
よ

いでしょうか。もちろん「なりたい自分
じ ぶ ん

になるためにす

ること」に取
と

り組
く

むことはとても重要
じゅうよう

です。 

でも本当
ほんとう

にそれだけで十分
じゅうぶん

なのでしょうか。 

ここで「4 つの領域
りょういき

」の出番
で ば ん

です。4 つの領域
りょういき

は事件
じ け ん

から離
はな

れた生活
せいかつ

を送
おく

るための日々
ひ び

の取組
とりくみ

をまとめたものです。 

「再発
さいはつ

防止
ぼ う し

計画
けいかく

」は自分
じ ぶ ん

の取扱
とりあつかい

説明書
せつめいしょ

でしたが、「4 つの領域
りょういき

」は高
たか

める

必要
ひつよう

のある能力
のうりょく

と考
かんが

えるとわかりやすいかもしれません。 

ゲームの主人公
し ゅ じんこう

を想像
そうぞう

してみてください。主人公
し ゅ じんこう

の状態
じょうたい

を確認
かくにん

したいとき

や困
こま

ったとき、取扱
とりあつかい

説明書
せつめいしょ

を見
み

ると、どのように対応
たいおう

すれば良
よ

いかが書
か

い

てあります。一方
いっぽう

、物語
ものがたり

を進
すす

めていくためには、色々
いろいろ

な経験
けいけん

を積
つ

み能力
のうりょく

を高
たか

めなければなりません。この能力
のうりょく

はどれか一
ひと

つだけ高
たか

めるのではなく、バラ

ンス良
よ

く高
たか

めていかなければ、様々
さまざま

な場面
ば め ん

を切
き

り抜
ぬ

けることはできません。

経験値
け い け ん ち

を積
つ

み能力
のうりょく

を高
たか

めていくことで、主人公
し ゅ じんこう

はレベルアップできます。 

  このようになりたい自分
じ ぶ ん

に近
ちか

づくためには、再発
さいはつ

防止
ぼ う し

計画
けいかく

で自分
じ ぶ ん

の現在
げんざい

の状態
じょうたい

を確認
かくにん

し、必要
ひつよう

なコーピングを実践
じっせん

することと、特
と く

に性加害から離
はな

れ

た生活
せいかつ

をしているときは、４つの領域
りょういき

を実践
じっせん

することがとても重要
じゅうよう

です。 
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  再発
さいはつ

防止
ぼ う し

計画
けいかく

 メンテナンスプログラム 

自分
じ ぶ ん

の取扱
とりあつかい

説明書
せつめいしょ

 
4つの能力

のうりょく

 

コーピングを実践
じっせん

 ４つの領域
りょういき

を実践
じっせん

 

なりたい自分
じ ぶ ん

 

▶ 問題
もんだい

への対処
たいしょ

  

認知
にんち

・性的
せいてき

な興味
きょうみ

関心
かんしん

 

  対人
たいじん

関係
かんけい

 

新
あら

たな生
せい

活
かつ
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最後
さ い ご

に 

さあ、もう一度
い ち ど

どんな自分
じ ぶ ん

になりたいか、どんな生活
せいかつ

を送
おく

りたいかを思
おも

い出
だ

してみましょ

う。また、生活
せいかつ

の中
なか

で大切
たいせつ

にしたいことや自分
じ ぶ ん

が大切
たいせつ

にしたいと思
おも

う人
ひと

のことなどにも思
おも

い

を巡
めぐ

らせてみてください。 

このワークブックを時々
ときどき

見直
み な お

して、自分
じ ぶ ん

の認知
に ん ち

や行動
こうどう

を賢
かしこ

くコントロールして生活
せいかつ

してい

くことにより、なりたい自分
じ ぶ ん

に近付
ち か づ

けるよう努
つと

めていきましょう。 

 

 

 

 次
つぎ

のポイントを忘
わす

れずに、日々
ひ び

生活
せいかつ

していきましょう。 

①「なりたい自分
じ ぶ ん

になるためにすること」と「４つの領域
りょういき

」にしっかり取
と

り組
く

み続
つづ

けること。 

②性加害に向
む

かってサイクルが進
すす

んでいることに早
はや

く気付
き づ

き、対処
たいしょ

すること。 

③「危険
き け ん

な状 況
じょうきょう

」や「ひきがね」に気付
き づ

いたら、すぐにコーピングを実践
じっせん

すること。 

 ま と め 



 

 

 

【練習用
れんしゅうよう

シート集
しゅう

】 

◆ 認
にん

知
ち

を変
か

えてみる練習
れんしゅう

シート 
 

できごと、状況
じょうきょう

 認知
に ん ち

 
結果
け っ か

 

（行動
こうどう

、気持
き も

ち、身体
か ら だ

の状態
じょうたい

） 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

   

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

 



 

 

 

 

できごと、状況
じょうきょう

 認知
に ん ち

 
結果
け っ か

 

（行動
こうどう

、気持
き も

ち、身体
か ら だ

の状態
じょうたい

） 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

   

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

 



 

 

 

 

できごと、状況
じょうきょう

 認知
に ん ち

 
結果
け っ か

 

（行動
こうどう

、気持
き も

ち、身体
か ら だ

の状態
じょうたい

） 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

   

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【最初
さいしょ

の認知
にんち

】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

【認知
にんち

を変
か

えてみる】 

 



 

 

 

◆ 問題
もんだい

に対処
たいしょ

する練習
れんしゅう

シート 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ 具体的
ぐたいてき

なコーピングをたくさん挙
あ

げ、良
よ

い点
てん

・悪
わる

い点
てん

・取
と

り組
く

みやすさを 考
かんが

えてみましょう。 

コーピング 良
よ

い点
てん

 悪
わる

い点
てん

 

取
と

り組
く

み 

やすさ 

（◎ ○ △） 

    

    

    

    

    

    

 

 

 

 

 

 

 
  

① あなたが対処
たいしょ

したい問題
もんだい

は何
なん

でしょうか？できるだけ具体的
ぐたいてき

に書
か

いてみましょう。 

④ 取
と

り組
く

んでみようと思
おも

う方
ほう

法
ほう

を選
えら

び、どのように実
じっ

行
こう

するか考
かんが

えてみましょう。 

⑤ 実行
じっこう

した結果
け っか

はどうでしたか？ 今回
こんかい

の結果
けっか

を、100点
てん

満点
まんてん

で評
ひょう

価
か

すると何点
なんてん

ですか？ 

② ①の問題
もんだい

が改善
かいぜん

又
また

は解決
かいけつ

された状 況
じょうきょう

をイメージしてみましょう。 

  （いつ、どこで、誰
だれ

と、どのように、どうなりたい？） 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ 具体的
ぐたいてき

なコーピングをたくさん挙
あ

げ、良
よ

い点
てん

・悪
わる

い点
てん

・取
と

り組
く

みやすさを 考
かんが

えてみましょう。 

コーピング 良
よ

い点
てん

 悪
わる

い点
てん

 

取
と

り組
く

み 

やすさ 

（◎ ○ △） 

    

    

    

    

    

    

 

 

 

 

 

 

 
  

① あなたが対処
たいしょ

したい問題
もんだい

は何
なん

でしょうか？できるだけ具体的
ぐたいてき

に書
か

いてみましょう。 

⑤ 実行
じっこう

した結果
け っか

はどうでしたか？ 今回
こんかい

の結果
けっか

を、100点
てん

満点
まんてん

で評
ひょう

価
か

すると何点
なんてん

ですか？ 

④ 取
と

り組
く

んでみようと思
おも

う方
ほう

法
ほう

を選
えら

び、どのように実
じっ

行
こう

するか考
かんが

えてみましょう。 

② ①の問題
もんだい

が改善
かいぜん

又
また

は解決
かいけつ

された状 況
じょうきょう

をイメージしてみましょう。 

  （いつ、どこで、誰
だれ

と、どのように、どうなりたい？） 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ 具体的
ぐたいてき

なコーピングをたくさん挙
あ

げ、良
よ

い点
てん

・悪
わる

い点
てん

・取
と

り組
く

みやすさを 考
かんが

えてみましょう。 

コーピング 良
よ

い点
てん

 悪
わる

い点
てん

 

取
と

り組
く

み 

やすさ 

（◎ ○ △） 

    

    

    

    

    

    

 

 

 

 

 

 

 
  

① あなたが対処
たいしょ

したい問題
もんだい

は何
なん

でしょうか？できるだけ具体的
ぐたいてき

に書
か

いてみましょう。 

④ 取
と

り組
く

んでみようと思
おも

う方
ほう

法
ほう

を選
えら

び、どのように実
じっ

行
こう

するか考
かんが

えてみましょう。 

⑤ 実行
じっこう

した結果
け っか

はどうでしたか？ 今回
こんかい

の結果
けっか

を、100点
てん

満点
まんてん

で評
ひょう

価
か

すると何点
なんてん

ですか？ 

② ①の問題
もんだい

が改善
かいぜん

又
また

は解決
かいけつ

された状 況
じょうきょう

をイメージしてみましょう。 

  （いつ、どこで、誰
だれ

と、どのように、どうなりたい？） 



 

 

 

付
ふ

 録
ろ く

 
 

◆ 「性
せい

」に関
かん

して知
し

っておいてほしいこと 

性
せい

に関
かん

することは、何
なん

となくはずかしかったりして、他人
た に ん

とは話
はな

しづらかったりする話題
わ だ い

ではないかと思
おも

います。そのため、インターネットやテレビなどから手探
て さ ぐ

りで情報
じょうほう

を得
え

て

いることが多
おお

いのではないでしょうか。ここでは特
とく

に知
し

っておいてほしいこととして、

「境界
きょうかい

線
せん

」、「性的
せいてき

同意
ど う い

」、「マスターベーション」について紹介
しょうかい

します。 

 

境界
きょうかい

線
せん

（バウンダリー）について 

たとえば人
ひと

と話
はな

すとき、やけに距離
き ょ り

が近
ちか

いなと感
かん

じたことはありませんか？ 

自分
じ ぶ ん

のまわりには、本来
ほんらい

人
ひと

に勝手
か っ て

に入
はい

ってこられないような個人的
こじんてき

な空間
くうかん

があります。

この空間
くうかん

は、自分
じ ぶ ん

にとって特別
とくべつ

で個人的
こじんてき

なものです。「境界
きょうかい

線
せん

（バウンダリー）」とは、自分
じ ぶ ん

と他人
た に ん

との間
あいだ

の想像上
そうぞうじょう

の壁
かべ

やフェンスのイメージで、個人的
こじんてき

な空間
くうかん

を守
まも

るものです。と

きに、境界
きょうかい

線
せん

が守
まも

られていないことや、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

も気
き

が付
つ

かないうちに他人
た に ん

の境界
きょうかい

線
せん

を

越
こ

えていることがあります。家族
か ぞ く

でも、恋人
こいびと

でも境界
きょうかい

線
せん

を勝手
か っ て

に破
やぶ

ってしまうのはＮＧで

す。 

境界
きょうかい

線
せん

には色々
いろいろ

な分
わ

け方
かた

がありますが、ここでは物理的
ぶつりてき

境界
きょうかい

線
せん

と精神的
せいしんてき

境界
きょうかい

線
せん

の二
ふた

つを紹介
しょうかい

します。 

 

〇 物理的
ぶつりてき

境界
きょうかい

線
せん

 

これはあなたが目
め

にできるものです。自分
じぶん

の持
も

ち物
もの

、自分
じぶん

の部屋
へ や

、そして自分
じぶん

の 体
からだ

などです。 

家族
かぞく

の誰
だれ

かが部屋
へ や

に入
はい

ってきて、あなたのスマホを勝手
かって

に触
さわ

ったり、持
も

ち物
もの

を捨
す

てられたりしたこ

とはありませんでしたか？また、握手
あくしゅ

をすることは気
き

にしないかもしれませんが、誰
だれ

かからお尻
しり

を触
さわ

られたり、キスされたりすることはありませんでしたか？これは物理的
ぶつりてき

境 界
きょうかい

線
せん

が守
まも

られていないパ

ターンです。 

〇 精神的
せいしんてき

境界
きょうかい

線
せん

 

気
き

持
も

ちや感 情
かんじょう

といった目
め

に見
み

えないもので、この境 界
きょうかい

線
せん

の範囲
はんい

は人
ひと

によって違
ちが

います。誰
だれ

かに

頭
あたま

ごなしに何
なに

か言
い

われたり、無
む

理
り

強
じ

いされたり、対等
たいとう

ではない関係
かんけい

のとき、自分
じぶん

の大切
たいせつ

にしてい

ることや人
ひと

を否定
ひてい

されたり、何
なん

でも勝手
かって

に決
き

められてしまったり、これは精神的
せいしんてき

境 界
きょうかい

線
せん

が守
まも

られ

ていないパターンです。 



 

 

 

自分
じ ぶ ん

の性的
せいてき

な行為
こ う い

の経験
けいけん

を振
ふ

り返
かえ

り、性的
せいてき

同意
ど う い

を得
え

る

ことができていたかどうか考
かんが

えてみましょう。 

 

この二
ふた

つの境界
きょうかい

線
せん

は、重
かさ

なり合
あ

うこともあります。例
たと

えば、相手
あ い て

の気
き

持
も

ちを無視
む し

して体
からだ

を触
さわ

ったりキスをすることは、物理的
ぶつりてき

境界
きょうかい

線
せん

も精神的
せいしんてき

境界
きょうかい

線
せん

も越
こ

えています。 

お互
たが

いに安心
あんしん

して日常
にちじょう

生活
せいかつ

を送
おく

るために、自分
じ ぶ ん

と相手
あ い て

の境界
きょうかい

線
せん

を尊重
そんちょう

して付
つ

き合
あ

っ

ていくことが重要
じゅうよう

です。 

 

性的
せいてき

同意
ど う い

（セクシャルコンセント）について 

みなさんは、「女
じょ

性
せい

の肩
かた

に手
て

を回
まわ

したら不
ふ

快
かい

そうにしていた」、「付
つ

き合
あ

っているから性
せい

行為
こ う い

をしてもいいと思
おも

っていたが、相手
あ い て

は嫌
いや

そうだった」というような経験
けいけん

はありますか。

もしかしたらその原因
げんいん

は性的
せいてき

同意
ど う い

がなかったことにあるのかもしれません。 

「性的
せいてき

同意
ど う い

（セクシャルコンセント）」とは、性的
せいてき

な行為
こ う い

（性
せい

行為
こ う い

、ハグ、キスなど）をするこ

とについて、あいまいにせず、相手
あ い て

の気
き

持
も

ちや考
かんが

えをお互
たが

いに確
かく

認
にん

するということです。

性的
せいてき

同意
ど う い

のない性的
せいてき

な行為
こ う い

は、レイプや痴漢
ち か ん

などの犯
はん

罪
ざい

行為
こ う い

につながります。性的
せいてき

同意
ど う い

を

得
え

る際
さい

には、お互
たが

いに理解
り か い

しあい、思
おも

いやりを持
も

って関
かか

わっていることが大前提
だいぜんてい

ですが、

それに加
くわ

え、以下
い か

の三
みっ

つの重要
じゅうよう

なポイントがあります。 

 

〇 強制的
きょうせいてき

に同意
ど う い

させていないか（非強制性
ひきょうせいせい

） 

相手
あいて

が自分
じぶん

を恐
おそ

れている場合
ばあい

や脅
おど

しなどでNoと言
い

う本
ほん

人
にん

の選択
せんたく

を奪
うば

っている 

ような状 態
じょうたい

は、同意
どうい

を示
しめ

したことにはなりません。YesもNoも本人
ほんにん

の意思
い し

で 

選
えら

ぶことができる状 態
じょうたい

が必要
ひつよう

です。 
 

〇 対等
たいとう

な関係
かんけい

であるか（対等性
たいとうせい

） 

上司
じょうし

、教師
きょうし

、コーチなどの社会的
しゃかいてき

地位
ち い

や 力
ちから

関係
かんけい

に左右
さゆう

されないことが重 要
じゅうよう

です。 

また、子供
こども

と大人
おとな

など理解力
りかいりょく

に大
おお

きな差
さ

がある場合
ばあい

も対等
たいとう

な関係
かんけい

とはいえません。 
 

〇 同意
ど う い

の有効性
ゆうこうせい

は継続
けいぞく

しない（非継続性
ひけいぞくせい

） 

今日
きょう

、同意
どうい

が得
え

られたからといって、次回
じかい

までその効果
こうか

が続
つづ

くわけではありません。 

また、ハグをしたからといってキスすることや性行為
せいこうい

に同意
どうい

しているわけではありません。 

 

 

  

 

 



 

 

 

マスターベーションについて 

マスターベーションとは、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の性器
せ い き

などを触
さわ

り、快感
かいかん

を得
え

たり、リラックスしたり、

性欲
せいよく

を満
み

たす行
こう

為
い

のことです。マスターベーション自体
じ た い

は決
けっ

して悪
わる

い行為
こ う い

ではありません。 

性欲
せいよく

の強
つよ

さは人
ひと

それぞれですが、それをどう表
あらわ

すかや解消
かいしょう

するかは自分
じ ぶ ん

の意思
い し

でコン

トロールすることができます。マスターベーションは性
せい

欲
よく

を解
かい

消
しょう

する手
しゅ

段
だん

の一
ひと

つですが、

以
い

下
か

の点
てん

に注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 
 

〇 一
ひと

人
り

の空
くう

間
かん

で行
おこな

う 

マスターベーションはプライベートな行為
こ う い

です。 必
かなら

ず、一人
ひと り

になれる空間
くうかん

で行
おこな

いましょう。 
 

〇 強
つよ

い刺激
し げ き

は与
あた

えない 

男
だん

性
せい

器
き

に強
つよ

い刺
し

激
げき

を与
あた

え続
つづ

けると、強
つよ

い刺
し

激
げき

でないと快
かい

感
かん

が得
え

られなくなってしまいます。 

たとえば、男
だん

性器
せいき

を強
つよ

く握
にぎ

りすぎたり、硬
かた

いものに押
お

し付
つ

けたりすることは止
や

めましょう。 
 

〇 生
せい

活
かつ

に支
し

障
しょう

をきたさない程
てい

度
ど

に行
おこな

う 

週
しゅう

に何回
なんかい

までならしても良
よ

いという基準
きじゅん

はありませんが、頻度
ひんど

が多
おお

すぎて日
にち

常
じょう

生
せい

活
かつ

に支障
ししょう

が

出
で

たり、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

をコントロールできなくなったりしないよう気
き

をつけましょう。 
 

〇 想像
そうぞう

するものは、違法
い ほ う

や不適切
ふてきせつ

ではないものにする 

マスターベーションをする際
さい

に性的
せいてき

な想像
そうぞう

をすることがあるかもしれませんが、性
せい

加害
か が い

のイメー

ジを強化
きょうか

するような想像
そうぞう

（例
たと

えば女
じょ

性
せい

を脅
おど

したり、怖
こわ

がらせたりして無理矢理性
む り や り せ い

行為
こ う い

をするよう

な想像
そうぞう

など）は避
さ

けましょう。また、アダルトメディアを利用
り よ う

するときは、現実
げんじつ

とフィクションの

区別
く べつ

をつけて利用
り よ う

するようにしましょう。 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ 認
にん

知
ち

を変
か

える練
れん

習
しゅう

シート 

 

アダルトメディア 

・突然性
とつぜんせい

行為
こ う い

が始
はじ

まる 

・はじめは嫌
いや

がっていた相
あい

手
て

がどんどん気
き

持
も

ちよくなる 

・コンドームをつけていない 

・激
はげ

しい行
こう

為
い

やオーバーなリアクション 

・射精
しゃせい

で終
お

わる 

本当
ほんとう

は・・・ 

・お互
たが

いに「したい」という気
き

持
も

ちを確
かく

認
にん

する 

・嫌
いや

がることや痛
いた

いことを無
む

理
り

矢理
や り

しない 

・避妊
ひにん

や性感
せいかん

染症
せんしょう

予防
よぼう

のために、 必
かなら

ずコンドー

ムをつける 

・優
やさ

しく触
ふ

れることが大
たい

切
せつ

 

・ 必
かなら

ずしも射
しゃ

精
せい

が性
せい

行
こう

為
い

のゴールではない 
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表 地域にある家族が相談できる機関 

機関名 相談できること 連絡先 

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

注）各地方公共団体において、地域の相談機関のリストアップにご利用ください。 

付属資料 4 



 

表 全国の性犯罪被害相談窓口 

※最寄りの機関につながります 

機関名 相談できること 連絡先 

性犯罪・性暴力被害者

のためのワンストッ

プ支援センター 

性犯罪・性暴力に関する相談を

受け付け、関係機関と連携し、

産婦人科医療、相談・カウンセ

リング等の心理的支援、捜査関

係の支援、法的支援等を行って

いる。 

（全国共通番号） 
携帯電話、NTT アナログの固定

電話からは#8891 
NTT ひかり電話からは 
0120-8891-77 
※宮城県内の NTT ひかり電話

からは 0120-556-460 
※埼玉県内の NTT ひかり電話

からは 0120-31-8341 
※高知県内の NTT ひかり電話

からは 0120-835-350 
性犯罪被害相談電話 
（ハートさん） 

性犯罪の被害に遭われた方の

専用相談窓口。全国共通の電話

番号で、各都道府県警察の性犯

罪被害相談電話につながる。 

（全国共通番号） 
#8103 

性暴力に関する SNS
相談「Cure Time（キュ

アタイム）」 

性暴力に関する SNS 相談。PC
やスマートフォンからチャッ

トで相談できる。 

https://curetime.jp/ 

 

表 地域にある性犯罪被害者支援機関 

機関種別 各地域の機関名 相談できること 連絡先 

都道府県警察本部  
 

  

法テラス  
 

  

弁護士会  
 

  

医療機関  
 

  

カウンセリング機関  
 

  

被害者支援センター  
 

  

  
 

  

  
 

  

注）各地方公共団体において、地域の被害者支援機関のリストアップにご利用ください。 

付属資料 5 


