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1 暴力防止のためのプログラム【テキスト】 

§１ 

暴力
ぼうりょく

をやめることに挑戦
ちょうせん

してみよう 



2 暴力防止のためのプログラム【テキスト】 

 

iolence 
revention 
rogram 

みなさん。こんにちは。 

今日
きょう

から，「暴力
ぼうりょく

」について，様々
さまざま

なことを学
まな

び，暴力
ぼうりょく

をしない生活
せいかつ

を目指
め ざ

し

て，この授業
じゅぎょう

に取
と

り組
く

んでいきます。 

みなさんは，このテキストを見
み

ながらどんな気持
き も

ちでいるのでしょうか。「暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうことはいけないことと分
わ

かっているし，やめることができるのならやめた

い。」だったり，「暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわず，どうやって自分
じぶん

を守
まも

ることができるの。」と思
お も

う

人
ひと

もいることでしょう。 

暴力
ぼうりょく

に関
かん

する正
ただ

しい知識
ちしき

を身
み

に付
つ

けたり，なぜ暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るってしまうのかそ

の原因
げんいん

を 考
かんが

えたり，自分
じぶん

の場合
ばあい

どんな状況
じょうきょう

になった時
とき

に暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいやすく

なるのか理解
りかい

することは，社会復帰
し ゃ か い ふ っ き

をする上
う え

で大切
たいせつ

なことの一
ひ と

つです。 

二
に

度
ど

と暴力
ぼうりょく

をしないということは，決
けっ

して簡単
かんたん

なことではありません。しかし，

みなさんが本気
ほんき

でやめようという決意
けつい

があれば，暴力
ぼうりょく

に頼
たよ

らなくても普通
ふつう

に

生活
せいかつ

できる可能性
かのうせい

が十分
じゅうぶん

にあるのです。このテキストには，そのためのヒントが

用意
ようい

されています。そのヒントを自分
じぶん

の力
ちから

に変
か

えていけるように頑張
がんば

っていきま

しょう。 

それでは，第
だい

１回
かい

目
め

を始
はじ

めていきたいと思
おも

います。  
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§1－1 この授業
じゅぎょう

での約束
やくそく

について 

 

みなさんで話
はな

し合
あ

うことにはどんな良
よ

いことがあるのでしょうか。 

ここに集
あつ

まったみなさんは，暴力
ぼうりょく

について同
おな

じような悩
なや

みや問題
もんだい

を抱
かか

えてい

る人
ひと

です。 

そのような同
おな

じ問題
もんだい

を抱
かか

えている仲間
なかま

と一緒
いっしょ

に学習
がくしゅう

を進
すす

めていくことで，自分
じぶん

一人
ひとり

で学習
がくしゅう

していたのでは分
わ

からないことが分
わ

かったり，他
ほか

の人
ひ と

が言
い

ってくれた

ことがきっかけになって，それまでは気付
きづ

かなかったことに気付
きづ

いたりすることが

あります。また，自分
じぶん

で 考
かんが

えをまとめていたことでも，さらに深
ふか

く 考
かんが

えられるよう

になることもあります。逆
ぎゃく

に，あなたが 考
かんが

えていることや意見
いけん

を話
はな

すことで，周
まわ

り

の人
ひ と

が助
たす

けられたり，成長
せいちょう

のきっかけをつかむこともあります。  

また，話合
はなしあ

いは，対人
たいじん

関係
かんけい

やコミュニケーションの取り方
と   かた

などの訓練
くんれん

にもなり

―目標
もくひょう

（今回
こんかい

取
と

り組
く

むこと）― 

● この授業
じゅぎょう

では，ここに集
つど

うみなさんとともに学
まな

んでいきます。 

そのとき，みなさんが話
はな

し合
あ

う場面
ばめん

があるかもしれません。そのときの

約束
やくそく

などを理解
りかい

しましょう。 

● この授業
じゅぎょう

の目的
もくてき

や 考
かんが

え方
かた

を理解
りかい

しましょう。 

● 「暴力
ぼうりょく

」をやめる決意
けつい

，やめたいという気持
きも

ちを確認
かくにん

しましょう。 
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ます。この訓練
くんれん

を通
と お

して，人
ひと

の気持
きも

ちを受
う

け止
と

める，人
ひと

に気持
きも

ちを受
う

け止
と

めても

らう経験
けいけん

は，あなたのためになると思
おも

います。 

 

この授業
じゅぎょう

のルール 

この授業
じゅぎょう

では，様々
さまざま

な人
ひと

と協力
きょうりょく

して，自分
じぶん

の生活
せいかつ

や内面
ないめん

を振
ふ

り返
かえ

っていきま

すので，ルールを守
まも

ることが大切
たいせつ

です。安心
あんしん

して，自分
じぶん

と向
む

き合
あ

う環境
かんきょう

をつくる

ために， 自
みずか

らルールを守
まも

っていくという姿勢
しせい

を持
も

ちましょう。 

 ① 正直
しょうじき

に，積極的
せっきょくてき

に，話
はな

し，聞
き

こう。 

正直
しょうじき

に，積極的
せっきょくてき

に話
はなし

をすることは，メンバーの中
なか

であなたの責任
せきにん

を果
は

た

すことであり， 安心感
あんしんかん

を持
も

って話合
はなしあ

いをするためにも重要
じゅうよう

なことです。ま

た，相手
あいて

の言
い

っていることを理解
りかい

しようという積極的
せっきょくてき

な姿勢
しせい

で聞
き

くことは，話
はな

すことと同様
どうよう

に， 安心
あんしん

感
かん

を持
も

って話合
はなしあ

いをするために重要
じゅうよう

なことです。た

だし，特定
とくてい

の場所
ばしょ

（地名
ちめい

など）や時間
じかん

，人名
じんめい

などについては，話
はな

す必要
ひつよう

はあ

りません。 

② 暴力
ぼうりょく

の非行
ひこう

のことや，授業
じゅぎょう

で話
はな

したことなどの秘密
ひみつ

はお互
たが

いに他
ほか

の人
ひと

に

言
い

わないように約束
やくそく

しよう。 

お互
たが

いを信頼
しんらい

して，正直
しょうじき

に話
はな

し合
あ

い，授業
じゅぎょう

を有意義
ゆういぎ

なものとするために，

秘密
ひみつ

を守
まも

ることは，最
もっと

も大切
たいせつ

な約束
やくそく

です。自分
じ ぶ ん

が秘密
ひ み つ

を守
ま も

っていないと，

自分
じ ぶ ん

のことも正直
しょうじき

に語
かた

れなくなり，話
はなし

合
あ

いを続
つづ

けることが困難
こんなん

になってしま

います。 
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③ 他
ほか

の人
ひと

の意見
いけん

を尊重
そんちょう

する気持
きも

ちと，お互
たが

いに協力
きょうりょく

して学
まな

びあっていく

気持
きも

ちを持
も

って参加
さんか

しよう。 

話合
はなしあ

いの中
なか

で，あなたとは違
ちが

う意見
いけん

が出
で

ることがあっても，その人
ひと

の意見
いけん

を受
う

け止
と

める努力
どりょく

をして，「自分
じぶん

はこう思
おも

う。」とあなた自身
じしん

の 考
かんが

えることを

正直
しょうじき

に積極的
せっきょくてき

に話
はな

してみてください。また，その人
ひと

がなぜそのように 考
かんが

える

のか，正直
しょうじき

な気持
きも

ちで，積極的
せっきょくてき

に聞
き

くことは，あなたの視野
しや

を広
ひろ

げると思
おも

い

ます。他
ほか

の人
ひと

の意見
いけん

が気
き

に食
く

わないからといって，他
ほか

のメンバーの人格
じんかく

や

名誉
めいよ

を傷
きず

つけるような態度
たいど

，例
たと

えば，挑発
ちょうはつ

したり，無視
むし

することは，やめま

しょう。 

④ 宿題
しゅくだい

を必
かなら

ず行
おこな

おう。 

授業
じゅぎょう

では，話
はなし

合
あ

いをするなど，みなさんが多
おお

くのことを学
まな

べる時間
じかん

とした

いと 考
かんが

えています。ですから宿題
しゅくだい

は必
かなら

ずやってくるようにしましょう。 

ただ，この授業
じゅぎょう

で出
だ

される宿題
しゅくだい

に正解
せいかい

はありません。大切
たいせつ

なことは，良
よ

い

答
こ た

えを出
だ

そうと思
お も

わずに，経験
けいけん

を積
つ

み，学
まな

んでいこうとする姿勢
し せ い

なのです。 

 

§1－2 自己
じこ

紹介
しょうかい

 

 

お互
たが

いに安心
あんしん

して授業
じゅぎょう

に参加
さんか

できるよう，先生
せんせい

の指示
し じ

に従
したが

い，自己
じこ

紹介
しょうかい

から

始
はじ

めましょう。 
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§1－3 この授業
じゅぎょう

で学
まな

ぶこと  

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るった時間
じ か ん

は，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうことのない時間
じ か ん

に比
くら

べれば，とても 短
みじか

い時間
じ か ん

です。そう 考
かんが

えると，暴力
ぼうりょく

に頼
たよ

らなくても生活
せいかつ

できていることがわかりま

す。ですから，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわない，暴力
ぼうりょく

に頼
たよ

らない生活
せいかつ

をすることは，十分
じゅうぶん

可能
か の う

なことなのです。   

暴力
ぼうりょく

をやめる決意
けつい

だけで暴力
ぼうりょく

をやめることができればよいですが，それだけ

ではうまくいかないかもしれません。暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわないためにはどうしたらよいの

か，知識
ちしき

や自分
じぶん

に合
あ

う方法
ほうほう

で取
と

り組
く

み，自分
じぶん

の力
ちから

で，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわない，暴力
ぼうりょく

自分
じ ぶ ん

の力
ちから

 

決意
け つ い

 

努力
ど り ょ く

 工夫
く ふ う

 

知識
ち し き

 

情報提供
じょうほうていきょう

 

方法紹介
ほうほうしょうかい

 

技術
ぎじゅつ

 

練習
れんしゅう

 

話合
はなしあ

い 

授業
じゅぎょう

 

授 業
じゅぎょう

の特徴
とくちょう

 

・暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわない生活
せいかつ

 

・暴力
ぼうりょく

に頼
たよ

らない生活
せいかつ

 

基本的
きほんてき

な 考
かんが

え方
かた

    【暴力
ぼうりょく

】 ＝ 不適切
ふてきせつ

な行動
こうどう
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授業
じゅぎょう

の流
なが

れ 

授業後
じゅぎょうご

も階段
かいだん

は続
つづ

きます。 

自己理解
じ こ り か い

の階段
かいだん

 

知識
ち し き

や技術
ぎじゅつ

を身
み

に付
つ

ける対処法
たいしょほう

の階段
かいだん

 

出院後
しゅついんご

の計画
けいかく

を立
た

てる階段
かいだん

 

前半
ぜんはん

 

後半
こうはん

 

真
ま

ん中
なか

 

§１ 暴力
ぼうりょく

をやめることに挑戦
ちょうせん

してみよう 

§２ 危
あぶ

ない場面
ば め ん

での対処法
たいしょほう

 

§３ 暴力
ぼうりょく

の道筋
みちすじ

（ステップ） 

§４ 暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいそうな状 況
じょうきょう

 

§５ 暴力
ぼうりょく

と思考
し こ う

 

§６ 暴力
ぼうりょく

と感情
かんじょう

（気持
き も

ち） 

§７ 暴力
ぼうりょく

と身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

（体
からだ

の変化
へ ん か

） 

§８ 間
ま

を取
と

って落
お

ち着
つ

く 

§９ コミュニケーション① 

§10 コミュニケーション② 

§11 理想
り そ う

の生活
せいかつ

スタイル 

§12 これまでに学
まな

んだことを振
ふ

り返
かえ

る 

あなたの目標
もくひょう

 

少年院生活
しょうねんいんせいかつ

の中
なか

での練習
れんしゅう

 

に頼
たよ

らない自分
じぶん

を作
つく

っていきましょう。 

 

§1－4 この授業
じゅぎょう

が終
お

わってからの目標
もくひょう

を 考
かんが

えよう 

 

みなさんは，この授業
じゅぎょう

を終
お

えた時
とき

にどうなっていたいですか？自分
じぶん

の目標
もくひょう

をワークブックに記載
き さ い

しましょう。目標
もくひょう

を達成
たっせい

するために，「どのような暴力
ぼうりょく

を

やめたいのか。」についても 考
かんが

えてみましょう。 
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§１ 宿
しゅく

 題
だい

 

① 自分
じぶん

の「やめたい暴力
ぼうりょく

」をワークブックに記載
きさい

しましょう。 

② 振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

 

暴力
ぼうりょく

と怒
いか

りとは深
ふか

い関係
かんけい

にあります。暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうときの感情
かんじょう

を思
おも

い出
だ

すと，「怒
おこ

っていた」という人
ひと

もいるのではないでしょうか。ワークブックの

例
れい

のように，日常
にちじょう

生活
せいかつ

でイライラや怒
いか

りを感
かん

じ，思
おも

わず手
て

が出
で

そうになっ

たときのイライラ度
ど

を記録
きろく

しましょう。そして，それはどのような出来事
できごと

だったのか記録
きろく

していきましょう。次回
じかい

までの間
あいだ

，毎日
まいにち

記載
きさい

するようにし

てください。 

③ 予習
よしゅう

 

§2のテキストとワークブックを読
よ

んできてください（ワークブックには

次回
じかい

の授業
じゅぎょう

で取
と

り組
く

みます。）。分
わ

からないことは，授業
じゅぎょう

でたずねるよう

にしましょう。 
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§２ 

危
あぶ

ない場面
ば め ん

での対処法
た い し ょ ほ う
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今回
こんかい

は，「暴力
ぼうりょく

」を振
ふ

るわないための「対処法
たいしょほう

」（工夫
く ふ う

）について基本的
きほんてき

で

重要
じゅうよう

なところを学
まな

んでいきます。 

さて，その前
まえ

に，前回
ぜんかい

の宿題
しゅくだい

だった「振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

」について，みてみましょう。

みなさんは，どんな場面
ばめん

でイライラしましたか？自分
じぶん

がイライラした場面
ばめん

（暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいたくなった場面
ばめん

）について，確認
かくにん

してみましょう。 

 

§2－1 これまで使
つか

ってきた対処法
たいしょほう

 ～ 対処法
たいしょほう

の種類
しゅるい

 ～ 

 

みなさんは，イライラしたとき，いつも暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るっていますか？実際
じっさい

に，

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るってしまったのは，やめようとした工夫
くふう

が失敗
しっぱい

したのではないでしょう

か。「振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

」を見
み

ても分
わ

かるように，多
おお

くの人
ひと

は，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るってしまい

そうになる場面
ばめん

でも，実際
じ っ さ い

に暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわない工夫
くふう

をしているようです。みなさ

んは「自分
じぶん

は暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわないためにどんな工夫
くふう

をしているのか（してきたの

か）？」について 考
かんが

えたことはありますか？ 

 

―目標
もくひょう

（今回
こんかい

取
と

り組
く

むこと）― 

● 「対処法
たいしょほう

」の基本
きほん

を理解
りかい

しましょう。 

● 自分
じぶん

なりの「危
あぶ

ない場面
ばめん

での対処法
たいしょほう

」を確認
かくにん

しましょう。 
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まずは，これまでに自分
じぶん

が行
おこな

ってきた暴力
ぼうりょく

を避
さ

けるための工夫
くふう

について，改
あらた

めて 考
かんが

えてみましょう（「振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

」の「何
なに

をした？」や「どうなった？」の部分
ぶぶん

も参考
さんこう

にして 考
かんが

えてみましょう。）。それができたら，ワークブックの「これまで

使
つか

ってきた自分
じぶん

の対処法
たいしょほう

（工夫
くふう

）」（１０ページ）の３つのことについて，記載
きさい

して

みましょう。 

 

§2－2 この授業
じゅぎょう

で扱う
あつか

対処法
たいしょほう

 

 

この授業
じゅぎょう

では，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわないためのさまざまな「対処法
たいしょほう

」（工夫
く ふ う

）を紹介
しょうかい

し

ます。  「対処法
たいしょほう

」の中
なか

には一
ひ と

つでさまざまな効果
こうか

を持
も

つものもあります。 

対処法
たいしょほう

の紹 介
しょうかい

 

感 情
かんじょう

に対
たい

して 

対
人
関
係

た
い
じ
ん
か
ん
け
い 

その他
た

 

思
考

し

こ

う

に
対 た

い

し
て 

言
い

い聞
き

かせ 
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前
まえ

のページの図
ず

のように，今回
こんかい

の授業
じゅぎょう

では４つのタイプの「対処法
たいしょほう

」を紹介
しょうかい

し

ます。少年院
しょうねんいん

での生活
せいかつ

や出院後
しゅついんご

の生活
せいかつ

での活用
かつよう

について，まずは想像
そうぞう

してみ

ましょう。 

 

§2－3 「対処法
たいしょほう

」の基本
きほん

 ～言
い

い聞
き

かせ～ 

 

前
まえ

のページの図
ず

で４つの円
えん

が重
かさ

なる場所
ばしょ

があります。その中
なか

に入
はい

る対処法
たいしょほう

の一
ひ と

つが，「どうせダメだ。」ではなく，「できる！」と自分
じぶん

に言
い

い聞
き

かせてみるこ

とです。この方法
ほうほう

は，これから学
まな

ぶさまざまな「対処法
たいしょほう

」の基本
きほん

で，特
と く

に大切
たいせつ

な

ことです。 

どんな対処法
たいしょほう

でも，「どうせダメだ。」，「やってもムダだ。」と思
おも

ったら，失敗
しっぱい

す

る可能性
かのうせい

は高
たか

くなると言
い

われています。「失敗
しっぱい

する。」ではなく，「成功
せいこう

する。」と

いうイメージを持
も

つことで，自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

を「前向
まえむ

き」にすることができま

す。 

自分
じ ぶ ん

に言
い

い聞
き

かせて，成功
せいこう

へと導
みちび

く気持
き も

ちを持
も

って，自分
じ ぶ ん

の行動
こ うど う

などを変
か

えていく。 
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暴力
ぼうりょく

をしないという成功
せいこう

へと導
みちび

く「言
い

い聞
き

かせ」の例
れい

 

落
お

ち着
つ

かせるための言
い

い聞
き

かせ 

 

大丈夫
だいじょうぶ

。問題
もんだい

ない。

落
お

ち着
つ

いていこう。 

思
おも

うようにことが進
すす

まない…

イライラ… 

クール 

ダウン 

気
き

をそらす言
い

い聞
き

かせ 

怒 
 そんなことより楽

たの

しい

ことを考
かんが

えよう。 

今日
き ょ う

の昼
ひる

は揚
あ

げ
パンだ！ 

怒
いか

り以外
い が い

に注目
ちゅうもく

 

思
おも

い出
だ

すたび，ムカついてくる。 

 

ユーモア 

細
こま

かいな～！ 

間違
ま ち が

い探
さが

しとか 

できそう！ 

怒 

怒
いか

りを笑
わら

いに

置
お

き換
か

え！ 

先生
せんせい

から細
こま

かいことを注意
ちゅうい

された。 

「いちいち，うるせぇんだよ」 

自問自答
じ も ん じ と う

（合理的
ごうりてき

？本来
ほんらい

の目的
もくてき

は？） 

 

他生
た せ い

が，自分
じ ぶ ん

の助言
じょげん

に従
したが

ってくれない。 

「受
う

け入
い

れの悪
わる

い奴
やつ

だな」 

怒 

目的
もくてき

 

怒
いか

りよりも目的
もくてき

や

役立
や く だ

つことを優先
ゆうせん

 

どう言
い

えばいいかな？ 

喧嘩
け ん か

することが 

目的
もくてき

じゃないぞ。 

自分
じ ぶ ん

をほめる言
い

い聞
き

かせ 

 ドンマイ！ 

頑張
が ん ば

ってるよ！ 

くじけるな！自分
じ ぶ ん

 

怒 

 OK! 

辛
つら

いときこそ 

自分
じ ぶ ん

に優
やさ

しく 

自分
じ ぶ ん

のせいではないのに，先生
せんせい

に呼
よ

ばれた。 

「なんだよ，やってられないな。」 
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iolence 
revention 
rogram 

§2－4 まとめ 

 

さて，今日
きょう

は「暴力
ぼうりょく

」を振
ふ

るわないための「対
たい

処法
しょほう

」の基本
きほん

である，成功
せいこう

する

ことをイメージして自分
じぶん

に言
い

い聞
き

かせることを学
まな

びました。今日
きょう

はもう一
ひと

つ大切
たいせつ

なことを学
まな

びます。 

これから学
まな

んでいくさまざまな「対処法
たいしょほう

」を効果的
こうかてき

なものとするためには，タイ

ミングや方
ほう

法
ほう

が，自分
じぶん

自身
じしん

と合
あ

うことが良
よ

いとされています。そのためには，ま

ずは，自分
じ ぶ ん

の置
お

かれた状況
じょうきょう

や思考
し こ う

，感情
かんじょう

，身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

を把握
はあく

する必要
ひつよう

が

あります。自分
じぶん

で自分
じぶん

自身
じしん

の状況
じょうきょう

を把握
はあく

することを， 「自己
じこ

観察
かんさつ

」と言
い

います

が，それは，自分
じぶん

自身
じしん

の中
なか

でバラバラになっているパズルのピースを探
さが

しなが

ら，パズルの絵
え

を完
かん

成
せい

させていくようなものなのです。 

「対処法
たいしょほう

」は「自己
じこ

観察
かんさつ

」から始
はじ

まると言
い

われています。自分
じぶん

自身
じしん

を理解
りかい

しな

ければ，適切
てきせつ

な対処
たいしょ

はなかなかできません。「暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいそうなとき」につい

て敏感
びんかん

になる必要
ひつよう

があります。そのためにも，日頃
ひごろ

から「自己
じこ

観察
かんさつ

」を意識的
いしきてき

に

行
おこな

っていきましょう。 

次回
じかい

から，しばらくの 間
あいだ

は「自己
じこ

観察
かんさつ

」をして，自分
じ ぶ ん

自身
じしん

の理解
りかい

を深
ふか

めるた

めの授業
じゅぎょう

となります。日頃
ひ ご ろ

から，自分
じ ぶ ん

のことに目
め

を向
む

けられるように心
こころ

がけてみ

てください。 

大切
たいせつ

なことは，自分
じぶん

自身
じ し ん

を観察
かんさつ

してみること（自己
じこ

観察
かんさつ

） 
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§２ 宿
しゅく

 題
だい

  

 ① 振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

 

前回
ぜんかい

と同
おな

じく，振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

を続
つづ

けましょう。 

 ② 危
あぶ

ない場面
ばめん

の対処法
たいしょほう

 

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいそうになった時
とき

の自分
じぶん

なりの対処法
たいしょほう

について，ワーク

ブックに記載
きさい

するようにしましょう。 

 ③ 予習
よしゅう

 

§3のテキストとワークブックを読
よ

んできてください（ワークブックには

次回
じかい

の授業
じゅぎょう

で取
と

り組
く

みます。）。分
わ

からないことは，次回
じ か い

の授業
じゅぎょう

でたず

ねるようにしましょう。 

§２ まとめメモ 

あなたの目標
もくひょう

を実現
じつげん

させるために大切
たいせつ

なこと 

自分
じ ぶ ん

に合
あ

う対処法
た い し ょ ほ う

（工夫
く ふ う

）の種類
し ゅ る い

と効果
こ う か

について知
し

っておくこと。 

対処法
た い し ょ ほ う

の効果
こ う か

は，スポーツと同
おな

じ。練習
れんしゅう

と継続
け い ぞ く

が大切
たいせつ

です。 

学
まな

んだことや気
き

付
づ

いたことは，意識
い し き

して行
おこな

いましょう。 
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iolence 
revention 
rogram 

§３ 

暴力
ぼうりょく

の道筋
みちすじ

（ステップ） 
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§3からは，前回
ぜんかい

の予告
よこく

どおり，「自己
じこ

観察
かんさつ

」をしていきます。まずは，今
いま

まで

宿題
しゅくだい

で記録
きろく

した「振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

」について，見
み

ていきましょう。 

―目標
もくひょう

（今回
こんかい

取
と

り組
く

むこと）― 

●  「振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

」について，じっくり 考
かんが

えてみましょう。 

●  「暴力
ぼうりょく

」に至
いた

る道筋
みちすじ

（ステップ）を理解
りかい

しましょう。 



18 暴力防止のためのプログラム【テキスト】 

 

iolence 
revention 
rogram 

§3－1 イライラエピソードの整理
せ い り

  

 

「振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

」に書
か

いた話
はなし

のことを，この授業
じゅぎょう

では「イライラエピソード」と呼
よ

びます。今日
きょう

の授業
じゅぎょう

では，この「イライラエピソード」の整理
せいり

を 行
おこな

い，「自己
じこ

観察
かんさつ

」の練習
れんしゅう

をしていきます。 

それでは，ワークブックに取
と

り組
く

んでみましょう。 

 

この授業
じゅぎょう

では，多
おお

くのことは「整理
せいり

して 考
かんが

えることが効果的
こうかてき

な対処法
たいしょほう

を見
み

つ

ける一番
いちばん

の近道
ちかみち

」という 考
かんが

えを大切
たいせつ

にしています。すぐには 難
むずか

しいかもしれま

せんが，これから続
つづ

く授業
じゅぎょう

の中
なか

で繰
く

り返
かえ

し練習
れんしゅう

していきましょう。 

イライラエピソードを整理
せ い り

する利点
り て ん

 

冷静
れいせい

に出来事
で き ご と

を振
ふ

り返
かえ

ることができる。 

イライラしやすい状 況
じょうきょう

がわかるようになる。 

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわないためのヒントが見
み

つけられる。 

次
つぎ

に同
おな

じことが起
お

きたとき，もっとよい対処
たいしょ

ができる。 
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§3－2 「自分
じぶん

の行動
こうどう

を整理
せいり

して 考
かんが

える」とは？ 

 

「行動
こうどう

を整理
せいり

する。」とは，どういうことだと思
おも

いますか？「どうやるの？」と 考
かんが

えてしまう人
ひと

もいるでしょう。しかし，安心
あんしん

してください。前
まえ

の授業
じゅぎょう

のパズルのピー

スの話
はなし

を思
おも

い出
だ

しましょう。 

例
たと

えば，「ケーキを食
た

べる。」という行動
こうどう

について，パズルのピースをイメージし

ながら 考
かんが

えてみましょう。「ケーキを食
た

べる。」という行動
こうどう

の直前
ちょくぜん

の状況
じょうきょう

が分
わ

か

る絵
え

が下
し た

の図
ず

です。 

この絵
え

はパズルの完成
かんせい

したかたちです。それでは，パズルをバラバラにしてみ

ましょう。バラバラにしてみると，次
つぎ

のようになります。 

あ，ケーキだ！ 

おいしそう！ 

食
た

べていいかな。 

 

食
た

べる 

食
た

べない 

ゴクリ 
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iolence 
revention 
rogram 

バラバラになったパズルのピースを数
かぞ

えてみると５つあります。 

この「５つ」は何
なん

でしょうか？「ケーキを食
た

べる。」前
まえ

にはどのようなことが起
お

きて

いたでしょうか？  

まず，ケーキを見
み

つけることができて，初
はじ

めてケーキを食
た

べることができますよ

ね。それは【出来事
できごと

】と呼
よ

ばれるものです。これが１つ目
め

のピースです。 

ケーキを見
み

つけたら，「あ，ケーキだ。おいしそう。食
た

べていいかな。」と 考
かんが

えま

すよね。この２つ目
め

のピースは【思考
しこう

】と呼
よ

ばれるものです。 

また，おいしそうなケーキを見
み

て，ワクワクしたり，うれしくなったりしますね。こ

の３つ目
め

のピースは【感情
かんじょう

】と呼
よ

ばれるものです。 
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４つ目
め

は何
なん

でしょうか？おいしそうなケーキを見
み

て，つばを飲
の

み込
こ

んだり，笑顔
え が お

になったりもしますね。これは【身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

】と呼
よ

ばれるものです。 

最後
さいご

の５つ目
め

のピースは，「ケーキを食
た

べる。」前
まえ

には，ケーキを食
た

べようと

自分
じぶん

の行動
こうどう

を決
き

めます。これは【判断
はんだん

】と呼
よ

ばれるものです。 

今
いま

，挙
あ

げた５つの【出来事
できごと

】，【思考
しこう

】，【感情
かんじょう

】，【身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

】，【判断
はんだん

】を

順
じゅん

に整理
せ い り

して並
な ら

べてみると，次
つぎ

の図
ず

のようになります。 

【出来事
で き ご と

】 

ケーキを見
み

つける。 

【思考
し こ う

】 

あ，ケーキだ！ 

おいしそう！ 

食
た

べていいかな。 

【感情
かんじょう

】 

ワクワク 

うれしい 

【身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

】 

つばを飲
の

み込
こ

む 

   笑顔
え が お

 

〈行動
こ うど う

〉 

ケーキを食
た

べる。 

【判断
はんだん

】 

ケーキを食
た

べよう。 
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iolence 
revention 
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行動
こうどう

の整理
せいり

のイメージを持
も

つことができましたか。普段
ふだん

は，出来事
できごと

から行動
こうどう

に

至
いた

るまでの動
うご

きが非常
ひじょう

に素早
すばや

く起
お

こります。しかし，自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

を変
か

えるために

は，出来事
で き ご と

から行動
こ う ど う

までの 間
あいだ

に起
お

きていることをパズルのピースのように一
ひ と

つ

一
ひ と

つ理解
り か い

し，筋道
すじみち

を立
た

てて 考
かんが

えていくことが大切
たいせつ

になってくるのです。 

 

§3－3 暴力
ぼうりょく

について整理
せいり

して 考
かんが

える 

 

暴力
ぼうりょく

の場合
ばあい

，「カッとなってやった。」というように，「出来事
できごと

⇒暴力
ぼうりょく

」と思
おも

いが

ちですが，暴力
ぼうりょく

も，先
さき

ほどの「ケーキを食
た

べる。」〈行動
こうどう

〉のように筋道
すじみち

を立
た

てて

考
かんが

えられます。この「暴力
ぼうりょく

の道筋
みちすじ

」のことをこの授業
じゅぎょう

では「暴力
ぼうりょく

ステップ」と呼
よ

ぶ

ことにしましょう。 

「暴力
ぼうりょく

ステップ」を図
ず

に表
あらわ

すと，次
つぎ

のページのようになります。 
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 課題作文
かだいさくぶん

や宿題
しゅくだい

がだんだんとたまってきて，焦
あせ

っていた。 

 せっかくやる気
き

を出
だ

そうとしたところ，他生
た せ い

から「何
なに

焦
あせ

っているの？」と言
い

われた。 

暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

 

 

 
  こぶしを握

にぎ

りしめる 

  貧乏
びんぼう

ゆすり 

 顔
かお

が赤
あか

くなる 

  目
め

つきが鋭
するど

くなる 

「なんでお前
まえ

にそんなことを言
い

われなければいけないんだ！」 

「お前
まえ

，俺
おれ

をなめているのか！」 

イライラ 

ムカつく 

屈辱
くつじょく

 

相手
あ い て

の胸
むな

ぐらをつかんで，怒鳴
ど な

る。 

      

 

 対人
たいじん

トラブルとなり，成績
せいせき

も悪
わる

くなった。 

 やる気
き

も減
へ

り，いやな気持
きも

ちになった。 

ステップ２ 

ステップ３ 

ステップ４ 

ステップ１ 

【出来事
で き ご と

】（きっかけ） 

【思考
し こ う

】（「考
かんが

えたこと」や「心
こころ

のつぶやき」など） 

【感情
かんじょう

】（気持
き も

ち） 【身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

】 

〈行動
こうどう

〉の結果
けっか

待
ま

ち受
う

けている現実
げんじつ

，気持
きも

ち 

〈行動
こうどう

〉 
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iolence 
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それでは，次
つぎ

のＡさんの話
はなし

を読
よ

んで，暴力
ぼうりょく

ステップを分析
ぶんせき

する練習
れんしゅう

をしてみ

ましょう。 

 Ａさんは，ほんとうにうんざりするような

毎日
まいにち

を過
す

ごしています。 

 家
いえ

ではお父
と う

さんやお母
かあ

さんに叱
しか

られて

ばかりです。職場
しょ くば

では，ちょっとしたこと

でも，上司
じ ょ う し

から文句
も ん く

を言
い

われます。もとも

と短気
た ん き

で怒
おこ

りっぽかったＡさんですが，も

う限界
げんかい

と思
おも

う日々
ひ び

が続
つづ

きました。 

 ある日
ひ

，Ａさんは職場
しょ くば

からの帰
かえ

り道
みち

，列
れつ

に並
なら

びバスを待
ま

っている

と，Ａさんの前
まえ

に強引
ごういん

に割
わ

り込
こ

んできた人
ひと

がいました。Ａさんは，

大声
おおごえ

を出
だ

しながら，その人
ひと

を列
れつ

から引
ひ

きずり出
だ

し

て，殴
なぐ

りました。 

 その結果
け っ か

，警察
けいさつ

に逮捕
た い ほ

され，取
と

り調
しら

べの際
さい

，

被害者
ひ が い し ゃ

が重傷
じゅうしょう

であることを知
し

り，がくぜんとしまし

た。 

あなたがＡさんだったら，割
わ

り込
こ

まれたとき… 

【思考
し こ う

】 考
かんが

えたことや心
こころ

のつぶやきは？ 

【感情
かんじょう

】どんな気持
き も

ち？ 

【身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

】体
からだ

の様子
よ う す

は？ 

【判断
はんだん

】暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るう直前
ちょくぜん

の考
かんが

えや心
こころ

のつぶやきは？ 

Ａさんの話
はなし
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～ 考
かんが

えてみよう～ 

実際
じっさい

にＡさんの暴力
ぼうりょく

ステップを分析
ぶんせき

し作成
さくせい

した感想
かんそう

はいかがでしょうか？ま

た，Ａさんが同
おな

じ状況
じょうきょう

で暴力
ぼうりょく

をしないためにはどうすればよかったでしょうか？ 

Ａさんの暴力
ぼうりょく

の道筋
みちすじ

が暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

で整理
せいり

できたように，みなさんのこれま

での暴力
ぼうりょく

も同
おな

じように分解
ぶんかい

して整理
せいり

すること（パズルのピースの話
はなし

を思
おも

い出
だ

しま

しょう。）で，自分
じぶん

の暴力
ぼうりょく

の道筋
みちすじ

を理解
りかい

することが可能
かのう

になります。そうすると，

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわない，暴力
ぼうりょく

に頼
たよ

らないための自分
じぶん

に合
あ

った効果的
こうかてき

な方法
ほうほう

を見
み

つ

けることができます。 

 

§3－4 行動
こうどう

の結果
けっか

，待
ま

ち受
う

けている現実
げんじつ

 

 

～「損
そん

と得
とく

のてんびん」を作
つく

ってみよう～ 

行動
こうどう

の結果
けっか

には，自分
じぶん

にとって損
そん

と思
お も

うことと得
とく

と思
お も

うことがあると思
おも

います。

§3－3の暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

では，ステップ４に暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るった結果
けっか

が記載
きさい

されて

います。では，まず，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわないことで，「損
そん

すること」と「得
とく

すること」を

ワークブックに記載
きさい

してみましょう。その次
つぎ

に，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうことで，「損
そん

すること」

と「得
と く

すること」をワークブックに記載
きさい

してみましょう。暴力
ぼうりょく

に頼
たよ

らない生活
せいかつ

とはど

のようなものなのか，また，何
なん

のために暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るってきたのか，その点
てん

につい

ても 考
かんが

えてみましょう。 
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iolence 
revention 
rogram 

暴力事件
ぼうりょくじけん

（本件
ほんけん

）だけでなく，これまでに自分
じ ぶ ん

が振
ふ

るっ

た暴力
ぼうりょく

についても「暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

」を作成
さくせい

すること

で，自分
じ ぶ ん

の問題点
もんだいてん

や弱点
じゃくてん

，暴力
ぼうりょく

のパターンを見
み

つける

ことができます。そして，対処法
たいしょほう

を考
かんが

えるヒントになる

ことでしょう。 

今後
こ ん ご

，しばらくの間
あいだ

「暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

」が授業
じゅぎょう

に登場
とうじょう

し

ますので，よく理解
り か い

していきましょう。 

一言
ひとこと

メモ 

§３ まとめメモ 

あなたの目標
もくひょう

を実現
じつげん

させるために大切
たいせつ

なこと 

暴力
ぼうりょく

の道筋
みちすじ

は，自分自身
じ ぶ ん じ し ん

で整理
せ い り

することができます。 

暴力
ぼうりょく

をコントロールすることは，可能
か の う

です。 

暴力
ぼうりょく

を止
と

めることは，できます。 
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§３ 宿
しゅく

 題
だい

  

① これまでの続
つづ

き（その１） 

「振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

」の記録
きろく

を続
つづ

けましょう。 

② これまでの続
つづ

き（その２） 

「危
あぶ

ない場面
ばめん

での対処法
たいしょほう

～暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわないための道具箱
どうぐばこ

～」の

記載
きさい

を増
ふ

やしていきましょう。あなたの対処法
たいしょほう

を把握
はあく

することができます。  

③ 自分
じぶん

の「暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

」 

自分
じぶん

自身
じしん

が暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るった場面
ばめん

を思
おも

い出
だ

して，「暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

」を

作
つく

ってみましょう。現段階
げんだんかい

で分
わ

かっていることを下書
し た が

きする感覚
かんかく

で，気楽
きらく

にやりましょう。まだ練習中
れんしゅうちゅう

ですので，完成
かんせい

しなくてもかまいません。 

④ 予習
よしゅう

 

§4のテキストとワークブックを読
よ

んできてください（ワークブックには

次回
じかい

の授業
じゅぎょう

で取
と

り組
く

みます。）。分
わ

からないことは，授業
じゅぎょう

でたずねるように

しましょう。 
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iolence 
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§４ 

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいそうな状況
じょうきょう
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この授業
じゅぎょう

では，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいやすい状況
じょうきょう

や状態
じょうたい

，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るう直前
ちょくぜん

の「きっ

かけ」について，学
まな

んでいきます。また，この授業
じゅぎょう

で学
まな

ぶ内容
ないよう

は，§3－3の    

「暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

」（２３ページ）のステップ１の部分
ぶぶん

です。 

 

§4－1 イライラしやすい状態
じょうたい

について 

 

みなさんは，こういう経験
けいけん

はありませんか？ 

イライラさえしてなければ，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわなかったのに…。 

イライラしている状態
じょうたい

やストレスがたまっている状態
じょうたい

は，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るう前
まえ

のス

テップとなりやすいものです。普段
ふだん

の生活
せいかつ

において，自分
じぶん

がイライラしやすい

状況
じょうきょう

について 考
かんが

えておき，穏
おだ

やかな心
こころ

の状態
じょうたい

で生活
せいかつ

していくことも，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

―目標
もくひょう

（今回
こんかい

取
と

り組
く

むこと）― 

 ● 暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいやすい状況
じょうきょう

や状態
じょうたい

を見
み

つけましょう。 

 ● 暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るう直前
ちょくぜん

の「きっかけ」を見
み

つけましょう。 

 ● 暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいやすい状況
じょうきょう

や状態
じょうたい

にならないようにするための工夫
くふう

を，普段
ふだん

から 考
かんが

えてみましょう。 

「いつもだったら，どうということもないんだけれど， 

あのときは，頭
あたま

にきてしまって，怒鳴
どな

ってしまった。」 
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るうことなく，暴力
ぼうりょく

に頼
たよ

らない生活
せいかつ

をするために，とても大切
たいせつ

なことなのです。私
わたし

たちが，イライラしてストレスをためてしまう原因
げんいん

（事情
じじょう

）は次
つぎ

のページのように３

つに分
わ

けることができます。どのような出来事
できごと

や事情
じじょう

が，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうなどの

行動
こうどう

や態度
たいど

と関係
かんけい

があるのかを探
さぐ

っていくことにします。 
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ストレスをためてしまう原因
げんいん

（事情
じじょう

） 

 誰
だれ

もが危険
き け ん

と感
かん

じること 

   例
たと

えば… 

   ● 地震
じ し ん

や津波
つ な み

などの天災
てんさい

 

   ● 非行
ひ こ う

や犯罪
はんざい

による被害
ひ が い

，暴力
ぼうりょく

の被害
ひ が い

 

 ライフ・イベント（人生
じんせい

の転機
て ん き

となるような出来事
で き ご と

） 

   例
たと

えば… 

   ● 祖父母
そ ふ ぼ

や両親
りょうしん

など親族
しんぞく

の死
し

 

   ● 両親
りょうしん

の離婚
り こ ん

や再婚
さいこん

 

   ● 転居
てんきょ

や転校
てんこう

 

 日常
にちじょう

のイライラ 

   例
たと

えば… 

   ● 家族
か ぞ く

のこと（親
おや

が口
く ち

うるさいなど） 

   ● 仕事
し ご と

や職場
しょ くば

のこと（注意
ちゅうい

を受
う

けることが多
おお

いなど） 

   ● 対人関係
たいじんかんけい

のこと（にらまれた，失恋
しつれん

など） 

   ● 考
かんが

え方
かた

や性格
せいかく

（自分
じ ぶ ん

が一番
いちばん

という考
かんが

え方
かた

など） 

   ● 感覚
かんかく

や気持
き も

ち（孤独感
こ ど く か ん

，劣等感
れっとうかん

，不公平感
ふこうへいかん

など） 

   ● その他
た

（睡眠不足
すいみんぶそく

など） 
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 私
わたし

たちは，「ストレスがたまっているな」と感
かん

じると，ストレス解消
かいしょう

のために

様々
さまざま

な行動
こ うど う

をしようとします。ジョギング，カラオケなど人
ひと

によって違
ちが

いがあ

ります
 

。 

 しかし，このような手
て

っ取
と

り早
ばや

くストレスを解消
かいしょう

するための行動
こ うど う

であっても，

結果
け っ か

的
てき

に暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうことになってしまう場合
ば あ い

があります。 

（例
れい

）ストレス解消
かいしょう

のためドライブに出
で

かけたが，イライラしていた

ため，乱暴
らんぼう

な運転
うんてん

をしてしまう場合
ば あ い

。 

（例
れい

）ストレス解消
かいしょう

のためゲームセンターに出
で

かけたが，イライラし

ていたため，対戦相手
たいせんあいて

と喧嘩
け ん か

になってしまう場合
ば あ い

。 

 自分
じ ぶ ん

のストレス解消
かいしょう

ではどうでしょうか。考
かんが

えてみましょう
 

。 

考
かんが

えてみよう：ストレス解消
かいしょう

のはずが・・・・ 

§4－2 暴力
ぼうりょく

に結
むす

び付
つ

く「きっかけ」について 
 

イライラしやすい状態
じょうたい

というのは，例
た と

えると，右上
み ぎう え

の図
ず

のように，風船
ふうせん

に空気
くうき

が

どんどん入
はい

っていって，パンパンになりつつある状態
じょうたい

です。そして，ちょっとした

きっかけで，空気
くうき

がいっぱいになった風船
ふうせん

がパンッと破裂
はれつ

して，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうこと

になってしまいます。 

実際
じっさい

にイライラがどんどんたまっていったならば，ちょっとしたきっかけで気持
きも

ちは破裂
はれつ

し，暴力
ぼうりょく

というかたちであらわれることになるでしょう。きっかけとは，

原因
げんいん

や動機
どうき

のことで，出来事
できごと

であったり，自分
じぶん

の内面
ないめん

である 考
かんが

えや感情
かんじょう

であっ

たりします。 
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そこで，この授業
じゅぎょう

では，みなさんの内面
ないめん

にある思考
しこう

，感情
かんじょう

で，暴力
ぼうりょく

と直接
ちょくせつ

結
むす

び

つきやすいものについて学
まな

んでいきましょう。 

 ちょっとしたきっかけには，２つのものがあります。そのことを示
しめ

したものが下
し た

の

図
ず

です。 

暴力
ぼうりょく

に結
むす

びつく「きっかけ」 

パ
ン
ッ
！ 

嫌
いや

なこと 嫌
いや

なこと 

ちょっとした 

「きっかけ」 

イラ 
イラ 

ムカ 
ムカ 

イラ ムカ 
イライラ ムカムカ 

このバカ！ 
 
こいつ，喧嘩

け ん か

売
う

ってるの

か！ 

自分
じ ぶ ん

の外
そと

側
がわ

からのきっかけ 自分
じ ぶ ん

の内側
うちがわ

からのきっかけ 

２つのちょっとしたきっかけ 
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みなさんは，どんな「きっかけ」があって，暴力
ぼうりょく

や乱暴
ら ん ぼ う

なことをしてしまったので

しょうか？本件
ほんけん

非行
ひ こ う

を含
ふ く

めここに来
く

る前
まえ

のことやここでの生活
せいかつ

を思
お も

い出
だ

して，ワー

クブックに取
と

り組
く

んでみましょう。自分
じ ぶ ん

の中
なか

の「きっかけ」の種類
し ゅ る い

が理解
り か い

できれば，

それだけ効果的
こ う か て き

な対処法
た い し ょ ほ う

を見
み

つける近道
ちかみち

になっていきます。 

 

§4－3 自分
じぶん

がイライラしやすい状態
じょうたい

であることに気付
きづ

く 

 

ここまで，「イライラやストレスがたまった状態
じょうたい

で，更
さら

にイライラにつながる状況
じょうきょう

にぶつかると，自分
じぶん

の中
なか

のきっかけに刺激
しげき

されて，暴力
ぼうりょく

につながりやすい。」とい

うことを学
まな

んできました。実
じつ

は，きっかけに刺激
しげき

されてもっとも暴力
ぼうりょく

につながりや

すいのは，「自分
じぶん

の中
なか

にイライラやストレスがたまっていることに気付
きづ

かなかった

り，無視
むし

していたりするとき」です。 

ス ト

レ ス 

「ストレスに気
き

付
づ

かない」 

なんだか最近
さいきん

疲
つか

れているけど… 

なんだろうな。 

まぁ，いいや！ 

 

「ストレスを無視
む し

している」 

ストレス気
き

になるけど… 

気
き

にしてられない！ 

ムシムシ！！ 

イライラしやすい状態
じょうたい

 

スト 

レス 
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みなさんも，知
し

らず知
し

らずのうちに疲
つか

れてきて体調
たいちょう

を崩
くず

したり，ささいなことで

怒
おこ

ったりしたことはありませんか？ 

対処法
たいしょほう

を使
つか

うためにも，自分
じぶん

が暴力
ぼうりょく

につながりやすい状態
じょうたい

にいることに気付
きづ

く

ことが，まず必要
ひつよう

です。 

一方
いっぽう

，全
すべ

てのストレスが悪
わる

いわけではありません。試験
しけん

の合格
ごうかく

に向
む

けて頑張
がんば

る

こと，貯金
ちょきん

をしてプレゼントを買
か

うこと，家
いえ

の手伝
てつだ

いをして家族
かぞく

を助
たす

けることなど

は，自分
じぶん

にとってストレスになることもありますが，そのことを乗
の

り越
こ

えれば，良
よ

い

ことが待
ま

っているものです。このような善玉
ぜんだま

のストレスもあるのです。 

それでは，どんなときに「イライラがたまってきたなぁ。」，「ストレスがたまってき

たなぁ。」と思
おも

いますか？そして，そのようなときには，どのようにしてイライラやス

トレスを和
やわ

らげていますか？これらのことについて，ワークブックに取
と

り組
く

んでみま

しょう。 

§４ まとめメモ 

あなたの目標
もくひょう

を実現
じつげん

させるために大切
たいせつ

なこと 

イライラしやすい状況
じょうきょう

や暴力
ぼうりょく

のきっかけを知
し

っておくこと。 

イライラやストレスがたまっていることに気
き

付
づ

きましょう。 

イライラやストレスを和
やわ

らげることを意識
い し き

しましょう。 
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iolence 
revention 
rogram 

§４ 宿
しゅく

 題
だい

   

① 振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

 

前
まえ

のセクション同様
どうよう

に，振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

の記録
きろく

を続
つづ

けましょう。 

② 危
あぶ

ない場面
ばめん

の対処法
たいしょほう

 

前
まえ

のセクション同様
どうよう

に，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいそうになったときのあなたなりの

対処法
たいしょほう

をワークブックに加
くわ

えていきましょう。 

③ 最近
さいきん

の自分
じぶん

の言動
げんどう

（実際
じっさい

に暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわなくても，ちょっとムカついた

ことなどでも結構
けっこう

です。）について「暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

」を作成
さくせい

してみましょ

う。特
とく

に，ステップ１「【出来事
で き ご と

】（きっかけ）」は，詳
くわ

しく書
か

いてみましょう。 

④ 予習
よしゅう

 

§5のテキストとワークブックを読
よ

んできてください（ワークブックには

次回
じかい

の授業
じゅぎょう

で取
と

り組
く

みます。）。分
わ

からないことは，授業
じゅぎょう

でたずねるよう

にしましょう。 
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§５ 

暴力
ぼうりょく

と思考
し こ う
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iolence 
revention 
rogram 

このセクションでは，§3－3の「暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

」（２３ページ）のステップ２の

中
なか

の「思考
しこう

」の部分
ぶぶん

に関
かん

する内容
ないよう

です。「思考
しこう

」とは，§3－3に記載
きさい

があるよう

に「 考
かんが

えたこと」や「心
こころ

のつぶやき」と思
おも

ってください。それでは，「思考
しこう

」＝「心
こころ

のつぶやき」とは何
なに

か，そして暴力
ぼうりょく

との関係
かんけい

はどのようなものなのか学
まな

んでいき

ます。 

―目標
もくひょう

（今回
こんかい

取
と

り組
く

むこと）― 

 ● 自分
じぶん

の「思考
しこう

」を意識
いしき

できるようにしましょう。 

 ● 暴力
ぼうりょく

と関連
かんれん

深
ぶか

い「思考
しこう

」を理解
りかい

しましょう。 

 ● 暴力
ぼうりょく

につながる「思考
しこう

」を静
しず

めたり，置
お

き換
か

えたりできるようにしましょう。 
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§5－1 「心
こころ

のつぶやき」とは 

 

私
わたし

たちは，ある出来事
できごと

を見
み

たり，聞
き

いたりしたとき，心
こころ

や 頭
あたま

の中
なか

に「きれい

だ」，「うるさい」など，様々
さまざま

な言葉
ことば

が浮
う

かぶことがあります。これが「思考
しこう

」＝   

「心
こころ

のつぶやき」です。下
した

の図
ず

を見
み

てみましょう。 

 

  「怖
こわ

そうな人
ひと

が近
ちか

づいてきた。」という一
ひと

つの出来事
できごと

に対
たい

して，様々
さまざま

な「心
こころ

の

つぶやき」が飛
と

び交
か

っています。人
ひと

によって，一
ひと

つの出来事
できごと

に対
たい

して思
おも

うことは

 
面倒
めんどう

なことに巻
ま

き 

込
こ

まれるのは嫌
いや

だな。 

見
み

ないふり。 

見
み

ないふり。 

 
誰
だれ

かがなんとか 

してくれるだろ。 

 

危
あぶ

なそうな人
ひと

だ… 

みんな大丈夫
だいじょうぶ

かな。 

 
大変
たいへん

だ！警察
けいさつ

に

通報
つうほう

しなきゃ！ 

 
俺
おれ

になんか文句
も ん く

でも

あるのか！？ 
 
こっちに向

む

かって

きてる！ 

 ふざけやがって！ 

やってやる！ 

「怖
こわ

そうな人
ひと

が近
ちか

づいてきた」 

という一
ひと

つの出来事
で き ご と

でも， 

人
ひと

によって… 

心
こころ

のつぶやき 
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iolence 
revention 
rogram 

まちまちなのです。だから，同
おな

じ出来事
できごと

に対
たい

する行動
こうどう

も違
ちが

ってくるのです。つま

り，人
ひと

によって，「思考
しこう

」＝「心
こころ

のつぶやき」や「 考
かんが

え」にクセがあるのです。 

それでは，様々
さまざま

な場面
ばめん

において，自分
じぶん

はどのような「心
こころ

のつぶやき」をするの

かについてのワークブックに取
と

り組
く

んで， 自分
じぶん

の 考
かんが

え方
かた

のクセを見
み

つけてみま

しょう。 

 私
わたし

たちの「心
こころ

のつぶやき」を単純
たんじゅん

に分
わ

けると，物事
ものごと

をより良
よ

い方向
ほうこう

にもって

いこうとするつぶやき（天使
て ん し

のつぶやき）とその時
とき

だけ良
よ

ければよいと衝動的
しょうどうてき

な方向
ほうこう

にもっていこうとするつぶやき（悪魔
あ く ま

のつぶやき）とがあります。 

 
「今
いま

やらないと，ずっとなめられる

ぞぉ～。ずっとばかにされるぞぉ」 

「やっちゃえ，やっちゃえ！頭
あたま

に

来
き

たなら仕方
し か た

がない！」 

 
「よく 考

かんが

えると…怒
おこ

るほどのこと

でもないなぁ」 

「ここで手
て

を出
だ

しても，問題
もんだい

は

解決
かいけつ

しないなぁ」 

 自分
じ ぶ ん

の中
なか

に天使
て ん し

のつぶやきはありますか？ ワークブック§１で最初
さいしょ

に行
おこな

っ

た「私
わたし

の目標
もくひょう

」を確認
かくにん

しましょう。 

自分
じ ぶ ん

の中
なか

の天使
て ん し

と悪魔
あ く ま

のつぶやき 
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 §5－2 自分
じぶん

を暴力
ぼうりょく

に駆
か

り立
た

てる「心
こころ

のつぶやき」 

 

自分
じぶん

を暴力
ぼうりょく

に駆
か

り立
た

てる「心
こころ

のつぶやき」には様々
さまざま

な種類
しゅるい

があると言
い

われて

います。自分
じぶん

にとって良
よ

くない「心
こころ

のつぶやき」の例
れい

を示
しめ

すと，次
つぎ

のとおりです。 

上
うえ

の表
ひょう

のうち，「自分
じぶん

にも同
おな

じつぶやきがあった！」と思
おも

った人
ひと

もいるでしょう。

そこで，みなさんの中
なか

で当
あ

てはまる「心
こころ

のつぶやき」 について，ワークブックに取
と

り組
く

んで 考
かんが

えていきましょう。 

〇 誰
だれ

からも嫌
きら

われたくない。 

〇 誰
だれ

からもなめられちゃいけない。ばかにされたくない。 

〇 絶対
ぜったい

に失敗
しっぱい

してはだめだ。 

〇 人生
じんせい

が不公平
ふこうへい

なんて許
ゆる

せない。 

〇 何
なに

か悪
わる

いことが起
お

きるにちがいない。 

〇 自分
じぶん

の身
み

に起
お

きることは自分
じぶん

ではどうにもできない。 

〇 何
なに

か問題
もんだい

があっても，放
ほう

っておけばそのうち自然
しぜん

に消
き

えてなくなるだ

ろう。 

〇 今
いま

，自分
じぶん

がこうなっているのは，●●（例
れい

：家族
かぞく

）のせいだ。 

〇 みな，同
おな

じルールに従
したが

うべきだ。 

〇 人生
じんせい

なんてつまらない。くそくらえだ。 
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iolence 
revention 
rogram 

§5－3 信念
しんねん

・価値観
かちかん

 

 

ここまで取
と

り組
く

んでみて，みなさんはどう 考
かんが

えましたか？人
ひと

によってずいぶん

「心
こころ

のつぶやき」が違
ちが

うと感
かん

じたのではないでしょうか。「心
こころ

のつぶやき」の背後
はいご

には，それぞれの人
ひと

の今
いま

までの経験
けいけん

などによって作
つ く

られた信念
しんねん

や価値観
かちかん

がある

と言
い

われています。  

喧嘩
け ん か

に勝
か

つと，一目
いちもく

置
お

かれて，周
まわ

りから尊敬
そんけい

された。 

思
おも

い通
どお

りにならないとき，暴
あば

れると思
おも

い通
どお

りになった。 

父
ちち

に殴
なぐ

られて，言
い

うことを聞
き

かせられた。 

誕生
たんじょう

 

この世
よ

の中
なか

は，力
ちから

の強
つよ

い者
もの

が得
と く

をするんだ！ 

力
ちから

こそがすべてだ！ 暴力
ぼうりょく

ですべてかたがつく。 

経験
けいけん

が積
つ

み重
かさ

なり，できあがるのが信念
しんねん

・価値観
か ち か ん

 

信念
しんねん

・価値観
か ち か ん
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信念
しんねん

や価値観
かちかん

は，それ自体
じたい

悪
わる

いものではありません。「その人
ひと

らしさ」をあらわ

しています。しかし，中
なか

には暴力
ぼうりょく

に結
むす

び付
つ

きやすいものもあるのです。 

その他
た

の暴力
ぼうりょく

に結
むす

び付
つ

きやすい信念
しんねん

や価値観
かちかん

とはどのようなものなのでしょ

うか。その例
れい

を示
しめ

すと次
つぎ

のとおりです。 

これらの信念
しんねん

や価値観
かちかん

の他
ほか

にも，過剰
かじょう

な警
けい

戒心
かいしん

を持
も

ち，相手
あいて

を敵
てき

とみなすこ

とも，長年
ながねん

の経験
けいけん

によるもので， 暴力
ぼうりょく

につながりやすいものです。 

信念
しんねん

や価値観
かちかん

は長
なが

い年月
ねんげつ

をかけて作
つく

られ，自分
じぶん

自身
じしん

ではなかなか気
き

付
づ

きに

くいものです。しかし，この授業
じゅぎょう

で学
まな

んだ「心
こころ

のつぶやき」や「信念
しんねん

」を手
て

がかりに

して，今後
こんご

の授業
じゅぎょう

やここでの生活
せいかつ

で自分
じぶん

自身
じしん

と向
む

き合
あ

うことができれば，暴力
ぼうりょく

を

振
ふ

るわず，暴力
ぼうりょく

に頼
たよ

らない生活
せいかつ

に向
む

けて大
おお

きく前進
ぜんしん

できるでしょう。  

○  物事
ものごと

を良
よ

いか悪
わる

いか，最高
さいこう

か最悪
さいあく

かなど物事
ものごと

を極端
きょくたん

にとらえる。 

○  一度
いちど

うまくいかないと次
つぎ

も失敗
しっぱい

してしまうと思
おも

い込
こ

んでしまう。 

○  出来事
できごと

を事実
じじつ

以上
いじょう

にひどいことになるとみてしまう。 

○  できることの大切
たいせつ

さを「たいしたことない」と軽
かる

くみる。 

○  まだ起
お

こっていない出来事
できごと

に対
たい

して，正
ただ

しくない結果
けっか

を想像
そうぞう

してしまう。 

○  うれしいことや正
ただ

しいことを否定
ひてい

する，無視
むし

する。 

○  こりかたまったルールで，無理
むり

な期待
きたい

をする。 

○  ささいな出来事
できごと

でも，自分
じぶん

に関係
かんけい

があると思
おも

い込
こ

んでしまう。 
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§５ 宿
しゅく

 題
だい

 

① 振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

 

前
まえ

のセクション同様
どうよう

に，振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

の記録
きろく

を続
つづ

けましょう。 

② 危
あぶ

ない場
ば

面
めん

の対処法
たいしょほう

 

前
まえ

のセクション同様
どうよう

に，あなたなりの暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいそうになった危
あぶ

ない

場
ば

面
めん

の対処法
たいしょほう

をワークブックに加
く わ

えていきましょう。 

③ 最近
さいきん

の自分
じぶん

の行動
こうどう

や感情
かんじょう

（実際
じっさい

に暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわなくても，ちょっとム

カついたことなどでも結構
けっこう

です。）について「暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

」を作成
さくせい

して

みましょう。特
とく

に，ステップ２の「【思考
し こ う

】」は詳
くわ

しく書
か

いてみましょう。 

④ 予習
よしゅう

 

§6のテキストとワークブックを読
よ

んできてください（ワークブックには

次回
じかい

の授業
じゅぎょう

で取
と

り組
く

みます。）。分
わ

からないことは，授業
じゅぎょう

でたずねるよう

にしましょう。 

§５ まとめメモ 

あなたの目標
もくひょう

を実現
じつげん

させるために大切
たいせつ

なこと 

思考
しこう

（心
こころ

のつぶやき），信念
しんねん

，価値観
かちかん

は，変
か

わります。 

そして，思考
しこう

（心
こころ

のつぶやき）が変
か

われば，感情
かんじょう

（気持
きも

ち）や行動
こうどう

も変
か

わる

ものなのです。 
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§６ 

暴力
ぼうりょく

と感情
かんじょう

（気持
き も

ち） 
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このセクションでは，「暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

」のステップ２の「感情
かんじょう

（気
き

持
も

ち）」につい

て学
まな

んでいきます。 

さて，その前
まえ

に，宿題
しゅくだい

だった「振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

」について，見
み

てみましょう。ここま

で続
つづ

けてきた「振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

」には，とても多
おお

くのイライラエピソードがたまってき

たのではないでしょうか。イライラエピソードでのイライラ感
かん

とともに，どんな感情
かんじょう

 

（気持
きも

ち）があったのでしょうか。 

感情
かんじょう

（気持
きも

ち）は，ほとんどの場合
ばあい

，§5（３９ページ）で学
まな

んだ「思考
しこう

（心
こころ

のつ

ぶやき）」と組
く

み合
あ

わされています。言
い

い換
か

えると，「思考
しこう

（心
こころ

のつぶやき）」に

耳
みみ

を 傾
かたむ

けることで，自分
じぶん

の感情
かんじょう

（気持
きも

ち）がよりとらえやすくなるのです。「振
ふ

り

返
かえ

り日記
にっき

」を見
み

て，自分
じぶん

の「思考
しこう

（心
こころ

のつぶやき）」や「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）」が分
わ

から

ない人
ひと

は，§3と§4のワークブック（２０ページ，３４ページ）で 行
おこな

ったイライラ

エピソードの整理
せ い り

をもう一度
いちど

見
み

てみましょう。そうすると，出来事
できごと

に対
たい

する「思考
しこう

（心
こころ

のつぶやき）」と「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）」を表
あらわ

すことについて復習
ふくしゅう

できます。 

―目標
もくひょう

（今回
こんかい

取
と

り組
く

むこと）― 

 ● 自分
じぶん

の「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）」に気
き

付
づ

けるようになりましょう。 

 ● 「感情
かんじょう

」と「思考
しこう

（心
こころ

のつぶやき）」との関係
かんけい

について理解
りかい

しましょう。 

 ● 「暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るう」ことに結
むす

び付
つ

きやすい自分
じぶん

の「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）」を見
み

つけ

ましょう。 
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それでは，やり方
かた

が分
わ

かったところで，今
いま

まで書
か

いた「振
ふ

り返
かえ

り日
にっ

記
き

」の中
なか

から

５つの出来事
できごと

を選
えら

んで，「思考
しこう

（心
こころ

のつぶやき）」と「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）」の組合
くみあわ

せ

について，ワークブックに取
と

り組
く

みながら，理解
りかい

を深
ふか

めていきましょう。 

 

§6－1 感情
かんじょう

（気持
きも

ち）とは 

 

先
さ き

ほどの取組
とりくみ

では，いろいろな感情
かんじょう

（気持
きも

ち）が浮
う

かびましたか？ 

考
かんが

え始
はじ

めると，いろいろな感情
かんじょう

（気持
きも

ち）が出
で

ますが，徐々
じょじょ

に「感情
かんじょう

ってこん

なものなのかな。」というイメージができてきます。「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）」について，よ

りイメージを持
も

ってもらうために，感情
かんじょう

（気持
きも

ち）の特徴
とくちょう

をもう少
すこ

し紹
しょう

介
かい

してみま

しょう。  

落
お

ち着
つ

いた気分
き ぶ ん

。 

元気
げ ん き

あり 

不安定
ふあんてい

な気分
き ぶ ん

。 

体調
たいちょう

はすぐれない。 

気分
き ぶ ん

が悪
わる

い。 

体調
たいちょう

も悪
わる

い。 

安心
あんしん

 落
お

ち込
こ

み イライラ 

感情
かんじょう

は心身
しんしん

の状態
じょうたい

に影響
えいきょう
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iolence 
revention 
rogram 

前
まえ

の図
ず

にあるとおり，「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）が湧
わ

いてくること」それ自体
じたい

には，「良
よ

い」，「悪
わる

い」はありません。それではなぜ「暴力
ぼうりょく

」について 考
かんが

えるときに，「感情
かんじょう

 

（気持
きも

ち）」を理解
りかい

する必要
ひつよう

があるのでしょうか。それは，「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）」が   

「思考
しこう

（心
こころ

のつぶやき）」や「行動
こうどう

」など，さまざまなことに影響
えいきょう

するからです。例
たと

 

 

  感情
かんじょう

には，強
きょう

・弱
じゃく

，

快
かい

・不快
ふ か い

，いろいろあり

ますが，自然
し ぜ ん

に湧
わ

いて

くるものなので，良
よ

い，

悪
わる

いはありません。 

感情
かんじょう

が湧
わ

くことに良
よ

い・悪
わる

いはない 

 

ガミ 

ガミ 

ガミ 

ガミ 

 「このまま怒
おこ

られ続
つづ

ける

と，落
お

ち込
こ

んだ後
あと

，逆
ぎゃく

ギレ

してしまうかも。」というよう

に，次
つぎ

の状況
じょうきょう

を予測
よ そ く

でき

ます。 

感情
かんじょう

の次
つぎ

に来
く

る状況
じょうきょう

は予測
よ そ く

できる 
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えば，「安心
あんしん

」や「イライラ」はどうでしょうか。 

つまり，感情
かんじょう

に気
き

付
づ

くことができれば，その後
あと

にどうなるかも予測
よそく

できるように

なるのです。暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいそうな悪
わる

い展開
てんかい

になりそうだと予測
よそく

されるときには，早
はや

めに適切
てきせつ

な対応
たいおう

も可能
かのう

となってくるのです。 

感情
かんじょう

の種類
しゅるい

 安心
あんしん

 イライラ 

身体
しんたい

の状態
じょうたい

 リラックス 力
ちから

が入
はい

る。眠
ねむ

れない。 

思考
し こ う

 後先
あとさき

を考
かんが

えられる。 落
お

ち着
つ

いて考
かんが

えられない。 

行動
こ うど う

 落
お

ち着
つ

いて動
うご

ける。 物
もの

に当
あ

たってしまう。 

対人関係
たいじんかんけい

 
余裕
よ ゆ う

をもって，楽
たの

しく付
つ

き合
あ

える。 

余裕
よ ゆ う

がなく，周
まわ

りに友達
ともだち

が

いなくなる。 
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iolence 
revention 
rogram 

§6－2 「暴力
ぼうりょく

」に結
むす

び付
つ

きやすい「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）」について 

 

「暴力
ぼうりょく

」と「感情
かんじょう

」と聞
き

いて，最初
さいしょ

にイメージすることは「怒
いか

り」ではないでしょう

か？しかし，自分
じぶん

の「感情
かんじょう

」をよく観察
かんさつ

すると，「怒
いか

り」の他
ほか

にもさまざまな「感情
かんじょう

」

を見
み

つけることができるでしょう。これらの「感情
かんじょう

」は，「暴力
ぼうりょく

」にとてもつながりや

すいものもあれば，少
すこ

し離
はな

れているけれども「暴力
ぼうりょく

」と関係
かんけい

があるものもあります。 

 

 

感情
かんじょう

を避
さ

けるとき。 

「悲
かな

しみ」は直視
ちょ く し

したくな

い…など。 

回避
か い ひ

 

怒？ 
NO! 

感情
かんじょう

を認
みと

めない。抑
おさ

え

込
こ

む。怒
おこ

っているのに

怒
おこ

っていないと思
おも

い込
こ

む…など。 

否認
ひ に ん

 

 

怒 

感情
かんじょう

に支配
し は い

され，感情
かんじょう

のままに行動
こ うどう

する。 

支配
し は い

される 不適切
ふてきせつ

な解消
かいしょう

 

周
まわ

りに迷惑
めいわく

をかけたり，

自分
じ ぶ ん

を害
がい

したりすること

で気分
き ぶ ん

を発散
はっさん

する。 

 「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）」とうまく付
つ

き合
あ

えていないときや，適切
てきせつ

にコントロール

できていないときに，「感情
かんじょう

」が問題
もんだい

となります。 

感情
かんじょう

が問題
もんだい

となるとき 
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これらの「感情
かんじょう

」を一度
いちど

整理
せいり

してみましょう。次
つぎ

の図
ず

は，「氷山
ひょうざん

」をイメージした

ものです。「暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るう」ときは，さまざまな感情
かんじょう

が複雑
ふくざつ

にからまった状態
じょうたい

にあ

ることが多
おお

いのですが，それをうまく言葉
ことば

で説明
せつめい

できないから「怒
いか

り」という一言
ひとこと

で

説明
せつめい

してしまう場合
ばあい

も少
すく

なくありません。言葉
ことば

にしやすい感情
かんじょう

の下
した

には，どのよう

な感情
かんじょう

があるのでしょうか。みなさんも 考
かんが

えてみましょう。 

怒
いか

り 

イライラ 

焦
あせ

り 心配
しんぱい

 恐
おそ

れ 

無力感
むりょくかん

 罪悪感
ざいあくかん

 

正義感
せいぎかん

 恥
は

ずかしさ 

言葉
こ と ば

にしやすい感情
かんじょう

 

言葉
こ と ば

にしにくい感情
かんじょう

 

氷山
ひょうざん

のイメージ 

「暴力
ぼうりょく

」に関係
かんけい

が深
ふか

い感情
かんじょう

として「怒り
いか

」が考
かんが

えられます。 

しかし，「怒
いか

り」の感情
かんじょう

が湧
わ

いてくること自体
じ た い

には良
よ

い悪
わる

いはありません。「怒
いか

り」も人間
にんげん

の中
なか

から自然
し ぜ ん

に湧
わ

いてくる感情
かんじょう

の一
ひと

つなのです。大切
たいせつ

なことは，そ

の「怒
いか

り」を適切
てきせつ

な形
かたち

で表現
ひょうげん

することなのです。 

「怒
いか

り」について 
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iolence 
revention 
rogram 

§６ まとめメモ 

あなたの目標
もくひょう

を実現
じつげん

させるために大切
たいせつ

なこと 

「感情
かんじょう

」が起
お

こるのは自然
し ぜ ん

なことです。 

「怒
いか

り」だけが「暴力
ぼうりょく

」に結
むす

び付
つ

いているのではありません。 

「感情
かんじょう

」に気
き

付
づ

き，コントロールできると，「暴力
ぼうりょく

」をストップできます。 

§6－3 「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）」をコントロールする 

 

自分
じぶん

自身
じ し ん

の「感情
かんじょう

」を理解
りかい

することは 難
むずか

しいことかもしれませんが，社会
しゃかい

にお

いては，それをコントロールして生活
せいかつ

することが求
もと

められます。ここでの集団
しゅうだん

生活
せいかつ

は，社会
しゃかい

と同
おな

じように感情
かんじょう

をコントロールする練習
れんしゅう

の場
ば

となるのです。 

自分
じぶん

のこれまで行
おこな

ってきた対処法
たいしょほう

を大切
たいせつ

にしながら，他
ほか

にもどんな方法
ほうほう

があ

るのか，引
ひ

き続
つづ

き対処法
たいしょほう

を増
ふ

やしていきましょう。   



ext 

53 暴力防止のためのプログラム【テキスト】 

§６ 宿
しゅく

 題
だい

  

① 振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

 

前
まえ

のセクション同様
どうよう

に，振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

の記録
きろく

を続
つづ

けましょう。 

② 危
あぶ

ない場
ば

面
めん

の対処法
たいしょほう

 

前
まえ

のセクション同様
どうよう

に，あなたなりの暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいそうになった危
あぶ

ない

場
ば

面
めん

の対処法
たいしょほう

をワークブックに加
くわ

えていきましょう。 

③ 最近
さいきん

の自分
じぶん

の言動
げんどう

（実際
じっさい

に暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわなくても，ちょっとムカついた

ことなどでも結構
けっこう

です。）について「暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

」を作成
さくせい

してみましょ

う。特
とく

に，ステップ２の「【感情
かんじょう

】（気持
きも

ち）」は詳
くわ

しく書
か

いてみましょう。 

④ 予習
よしゅう

 

§７のテキストとワークブックを読
よ

んできてください（ワークブックには

次回
じかい

の授業
じゅぎょう

で取
と

り組
く

みます。）。分
わ

からないことは，授業
じゅぎょう

でたずねるよう

にしましょう。 
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iolence 
revention 
rogram 

§７ 

暴力
ぼうりょく

と身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

（体
からだ

の変化
へ ん か

） 
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このセクションでは，「暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

」のステップ２の「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

」につ

いて学
まな

びます。「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

」というと難しく
むずか   

聞
き

こえますが，「身体
しんたい

の状態
じょうたい

    

（体調
たいちょう

）」や「体
からだ

の反応
はんのう

（汗
あせ

や体温
たいおん

，表情
ひょうじょう

などの変化
へんか

）」のことです。 

―目標
もくひょう

（今回
こんかい

取
と

り組
く

むこと）― 

 ●  「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

」に気
き

付
づ

けるようになりましょう。 

 ●  「暴力
ぼうりょく

」につながりそうな「身体
しんたい

の状態
じょうたい

（体調
たいちょう

）」を理解
りかい

しましょう。 

 ●  「暴力
ぼうりょく

」の前触
まえぶ

れとなる「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

（ 体
からだ

の変化
へんか

）」を見
み

つけましょ

う。 
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iolence 
revention 
rogram 

§７－１ 「感情
かんじょう

（気持ち
きも 

）」と「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

」について 

 

これまでの授業
じゅぎょう

で，「暴力
ぼうりょく

」を振
ふ

るいそうなときや「怒
いか

り」を感
かん

じたときの「思考
しこう

  

（心
こころ

のつぶやき）」や「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）」を学
まな

びました。実
じつ

は，そのとき，心
こころ

と身体
しんたい

はつながっており，身体
しんたい

にもさまざまな変化
へんか

が起
お

きています。筋肉
きんにく

の緊張
きんちょう

，

脱力
だつりょく

， 涙
なみだ

，発汗
はっかん

などです。このような体
からだ

の変化
へんか

のことを「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

」とこの

授業
じゅぎょう

では呼
よ

びます。何
なん

らかの「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）」が生
しょう

じたとき，「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

」

は知
し

らず知
し

らずのうちに生
しょう

じます。外
そと

から見
み

て分
わ

かるものもあれば，外
そと

からでは

分
わ

かりにくいものもあります。 

例
たと

えば，「怒
いか

り」の感情
かんじょう

が湧
わ

いて怒
おこ

ったときはどうでしょうか。  

頭
あたま

が痛
いた

くなる。 
顔
かお

が赤
あか

くなる。 

汗
あせ

が出
で

る。 

肩
かた

がこる。 

 こぶしを握
にぎ

りしめる。 

   心臓
しんぞう

がバクバクする。 

息
いき

が荒
あら

くなる。 

呼吸
こきゅう

が苦
く る

しくなる。 

貧乏
びんぼう

ゆすりをする。 

吐
は

き気
け

がする。 

お腹
なか

をこわす。 

のどがかわく。 

目
め

つきが鋭
するど

くなる。 

身体的
しんたいてき

な反応
はんのう
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また，多
おお

くの人
ひと

は身体
しんたい

の状態
じょうたい

（体調
たいちょう

）が悪い
わる  

と気分
きぶん

が沈
しず

んで，前向き
まえむ  

な 考
かんが

え

を持つ
も 

ことができにくくなります。つまり，身体
しんたい

の調子
ちょうし

と感情
かんじょう

や思考
しこう

とは，お互
たが

い

に影
えい

響
きょう

しているのです。  

それでは，これまでの「振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

」を改
あらた

めて見直
みなお

してみましょう。まずは，イ

ライラしたときの身体
しんたい

の状態
じょうたい

（体調
たいちょう

）に注目
ちゅうもく

してみます。「振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

」を振
ふ

り返
かえ

りながら，ワークブックに取
と

り組
く

み，どのような体調
たいちょう

のときにイライラしやすいか，

自分
じぶん

自身
じしん

で 考
かんが

えてみましょう。  

例
れい

：頭
あたま

の痛
いた

いときに，のんきに話
はな

しかけられたら… 

なに下
した

を向
む

いて 

いるの～ 

 こっちは頭
あたま

痛
いた

いのに！ 

なにのんきに話
はな

しかけて
るんだ！ 

ムカつく！ 

例
れい

：健康
けんこう

なときに，のんきに話
はな

しかけられても… 

なに下
した

を向
む

いて 

いるの～ 

物
もの

を落
お

としてしまったんだ。

気
き

にかけてくれてありがとう。 

身体
しんたい

の調子
ちょうし

と思考
し こ う

や感情
かんじょう
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iolence 
revention 
rogram 

§７－２ 「暴力
ぼうりょく

」の前触
まえぶ

れとなる「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

」 

 

§６（４７ページ）の授業
じゅぎょう

で「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）」を学
まな

んだとき，「暴力
ぼうりょく

」に結
むす

び付
つ

き

やすい「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）」について 考
かんが

えました。それと同
おな

じように，「暴力
ぼうりょく

」に結
むす

び

付
つ

きやすい  「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

（体
からだ

の変化
へんか

）」もあります。 

例
たと

えば，脱力
だつりょく

したままでは，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうことはできません。暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るう前
まえ

に

は，筋肉
きんにく

は緊張
きんちょう

しているはずです。 

つらい人
ひと

もいるかもしれませんが，「暴力
ぼうりょく

」を振
ふ

るう直前
ちょくぜん

の状
じょう

態
たい

はどのような

様子
ようす

だったのか，自分
じぶん

自身
じしん

で思
おも

い出
だ

してみましょう。そして，どのような「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

（体
からだ

の変化
へんか

）」が暴力
ぼうりょく

と結
むす

びつきやすいか，ワークブックで整理
せいり

してみま

しょう。 

 

§７－３ 「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

」を察知
さっち

して暴力
ぼうりょく

を防止
ぼうし

する 

 

普段
ふだん

の生活
せいかつ

の中
なか

で，自分
じぶん

の体調
たいちょう

や身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

に気
き

付
づ

くことができると，   

暴力
ぼうりょく

の前触
まえぶ

れとなる「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

」が見
み

つかりやすくなります。そして，暴力
ぼうりょく

の危険
きけん

に気
き

付
づ

き，それを食
く

い止
と

めるための効果的
こうかてき

な方法
ほうほう

を 考
かんが

えられるようにも

なります。 
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では，どのように 考
かんが

えればよいのかというと，危険
きけん

な身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

が生
しょう

じたと

きに，暴力
ぼうりょく

に近
ちか

づいている自分
じぶん

に気
き

付
づ

いてコントロールできればよいのです。  

例
たと

えば，「顔
かお

が熱
あつ

くなった。」と気
き

付
づ

けたならば，深呼吸
しんこきゅう

をする，顔
かお

の温度
おんど

を下
さ

げるなどして少
すこ

し落
お

ち着
つ

くと，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうことから離
はな

れることができます。そこ

で，身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

から，暴力
ぼうりょく

に近
ちか

づいている自分
じぶん

をコントロールする方法
ほうほう

につい

て，ワークブックに取
と

り組
く

みながら 考
かんが

えてみましょう。  

 

§７－４ まとめ 

 

§５（３９ページ）で「思考
しこう

（心
こころ

のつぶやき）」，§６（４７ページ）で「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）」，このセクションで「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

（体
からだ

の変化
へんか

）」について，学
まな

んできました。

そして，授業
じゅぎょう

を通
とお

して，さまざまな発見
はっけん

や確認
かくにん

をすることができたのではないで

しょうか。 

カッときて， 

頭
あたま

と顔
かお

が真
ま

っ赤
か

に 

おしぼりを冷
ひ

やして おでこに当
あ

てて

冷
ひ

やす。 

イライラは残
のこ

る

けれど，すぐに

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るう危
あぶ

な い 状態
じょうたい

は

脱出
だっしゅつ
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iolence 
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暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわないためには，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るう前触
まえぶ

れやその危険
きけん

に気
き

付
づ

くことが

大切
たいせつ

です。実
じつ

は，人
ひと

によって，「思考
しこう

（ 心
こころ

のつぶやき）」，「感情
かんじょう

（気持
きも

ち）」，     

「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

（体
からだ

の変化
へんか

）」のどれに気
き

付
づ

きやすいかは違
ちが

っています。練習
れんしゅう

やその継続
けいぞく

を通
とお

して，暴力
ぼうりょく

の前触
まえぶ

れに気
き

付
づ

くスピードをアップさせ，どのような

工夫
くふう

が自分
じぶん

にとって合
あ

っているのか試
ため

していきましょう。その結果
けっか

として，必
かなら

ず

行動
こうどう

は変化
へんか

します。  

 考
かんが

え方
かた

を変
か

えると， 

自分
じ ぶ ん

は期待
き た い

されている!? 

なんか，自分
じ ぶ ん

ばっかり

注意
ちゅうい

されてる！ 

「思考
し こ う

」に対
たい

する気
き

付
づ

き 

 落
お

ち着
つ

こう。 

あっ，少
すこ

し楽
ら く

になった。 

頭
あたま

にきた！ 

ムカつく！ 

「感情
かんじょう

」に対
たい

する気
き

付
づ

き 

 笑
わら

ってみよう！ 

なんか楽
たの

しくなってきた。 

眉間
み け ん

にしわが寄
よ

ってる

な。やばいな。 

「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

」に対
たい

する気
き

付
づ

き 
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§７ 宿
しゅく

 題
だい

  

 ① 振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

 

前
まえ

のセクション同様
どうよう

に，振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

の記
き

録
ろく

を続
つづ

けましょう。 

 ② 危
あぶ

ない場面
ばめん

の対処法
たいしょほう

 

前
まえ

のセクション同様
どうよう

に，あなたなりの暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいそうになった危
あぶ

な

い場面
ばめん

の対処法
たいしょほう

をワークブックに加
くわ

えていきましょう。 

③ 最近
さいきん

の自分
じぶん

の言動
げんどう

（実際
じっさい

に暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわなくても，ちょっとムカつい

たことなどでも結構
けっこう

です。）について「暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

」を作成
さくせい

してみま

しょう。特
とく

に，ステップ２の「【身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

】」は詳
くわ

しく書
か

いてみましょう。 

 ④ 予習
よしゅう

 

§８のテキストを読
よ

んできてください。分
わ

からないことは，授業
じゅぎょう

でたずね

るようにしましょう。 

§７ まとめメモ 

あなたの目標
もくひょう

を実現
じつげん

させるために大切
たいせつ

なこと 

「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

」は心
こころ

（思考
し こ う

や感情
かんじょう

）の状態
じょうたい

を知
し

らせる「 体
からだ

が出
だ

すサイ

ン」です。 

暴力
ぼうりょく

に結
むす

び付
つ

く「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

」に気
き

付
づ

くことができれば，適切
てきせつ

な

対処方法
た い し ょ ほ う ほ う

がとれることが，とても多
おお

くなります。 
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§８ 

間
ま

を取
と

って落
お

ち着
つ

く 
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このセクションでは，「暴力
ぼうりょく

」を振
ふ

るわないための「対処法
たいしょほう

」について具体的
ぐたいてき

に

学
まな

んでいきます。宿題
しゅくだい

で繰
く

り返
かえ

してきた「暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

」のどの段階
だんかい

で使
つか

えそ

うなのか？など実際
じっさい

に使用
しよう

する場面
ばめん

をイメージすると分
わ

かりやすいものとなるで

しょう。 

今回
こんかい

は「対処法
たいしょほう

」のうち，「怒
いか

り」などが湧
わ

きあがってきて，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうところ

まで近
ちか

づいていることに，気
き

付
づ

いたとき，どのように気持
きも

ちを落
お

ち着
つ

かせることが

できるかなどについて，学
まな

んでいきます。 

―目標
もくひょう

（今回
こんかい

取
と

り組
く

むこと）― 

 ● 自分
じぶん

に合
あ

ったリラックス法
ほう

を見
み

つけてみましょう。 

 ● 「リラクセーション」について理解
りかい

しましょう。 
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§８－１ リラクセーションとは 

 

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうとき， 必
かなら

ず「力
ちから

が入
はい

った」状態
じょうたい

になっています。逆
ぎゃく

に，リラック

スしているとき，脱力
だつりょく

しているときに，「暴力
ぼうりょく

」を振
ふ

るうことは 難
むずか

しいものです。リ

ラクセーションとは，リラックス状態
じょうたい

（緊張
きんちょう

を和
やわ

らげる状態
じょうたい

）に自分
じぶん

を 導
みちび

くための

方法
ほうほう

です。みなさんは，身体
しんたい

のどんな状態
じょうたい

のときにリラックスしていると感
かん

じま

すか？これから，いくつかのリラクセーションについて紹介
しょうかい

していきます。  

 筋肉
きんにく

を緊張
きんちょう

させたりゆるめたりして，

違
ちが

いに気
き

付
づ

く方法
ほうほう

です。 

 力
ちから

が入
はい

っているところに注目
ちゅうもく

して，

自分
じ ぶ ん

で力
ちから

を入
い

れた後
あと

，息
いき

を吐
は

きながら

力
ちから

をゆるめます。 

眉間
み け ん

に力
ちから

を入
い

れて 

はい，抜
ぬ

いて 
眉間
み け ん

にしわがない。 

ムカつきもない感
かん

じ。 

筋弛緩法
きんしかんほ う

 

↓息
いき

を吐
は

く。 

↓ゆっくり吸
す

って1秒
びょう

止
と

める。 

↓ゆっくり吐
は

いてため息
いき

をつく。 

↓手
て

と肩
かた

をだらんとさせる。 

↓わずかに口
く ち

を開
あ

け， 

  あごの力
ちから

をゆるめる。 

 
落
お

ち着
つ

いてきた。 

話
はな

せるかな。 

深呼吸法
しんこきゅうほう

（緊張
きんちょう

の解放
かいほう

） 



ext 

65 暴力防止のためのプログラム【テキスト】 

こうした方法
ほうほう

は，使
つか

い方
かた

によっては目
め

を見張
みは

る効果
こうか

が生
う

まれます。あなたに

とって，取
と

り組
く

みやすいリラックス法
ほう

を見
み

つけましょう。 

 リラクセーションには，いろいろなものがあります。その中
なか

でも「気
き

付
づ

き」に

重
おも

きを置
お

いた方法
ほうほう

を中心
ちゅうしん

に，次
つぎ

のページで紹介
しょうかい

していきます。 

様々
さまざま

なリラクセーション 

言
い

い聞
き

かせる 思考
し こ う

をストップさせる 

数
かぞ

える 心地
こ こ ち

よいイメージ 

 

 健康的
けんこうてき

で楽
たの

しい時間
じ か ん

を生活
せいかつ

の中
なか

に取
と

り入
い

れることができれば，長
なが

い間
あいだ

の

ストレスをゆるめることができます。 

 【マッサージ】 【アロマテラピー】 【お風呂
ふ ろ

】 【ヨガ】 

 【サウナ】   【太極拳
たいきょくけん

】     【リラクセーション音楽
おんがく

】 

 【瞑想
めいそう

】    【運動
うんどう

】 など 

健康的
けんこうてき

で楽
たの

しい時間
じ か ん
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 あっ！ 

こぶしを握
にぎ

っている！ 

 ゆるめて，ゆるめて 

開
ひら

いて！ 

身体
しんたい

の緊張
きんちょう

に気
き

付
づ

き，意識
い し き

してゆるめていく方法
ほうほう

 

 あっ！危
あぶ

ない！ 

落
お

ち着
つ

いて冷静
れいせい

に！ 

リラックス 

 フ～。 

大丈夫
だいじょうぶ

。大丈夫
だいじょうぶ

。 

心
こころ

の中
なか

で言
い

い聞
き

かせる方法
ほうほう

 

 あっ！危
あぶ

ない！でも！ 

 フ～。 

大丈夫
だいじょうぶ

。大丈夫
だいじょうぶ

。 

安心感
あんしんかん

を得
え

られる心地
こ こ ち

よいイメージを思
おも

い出
だ

す方法
ほうほう

 

映像
えいぞう

   音楽
おんがく

 

～様々
さまざま

なリラクセーション～ 
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 おっと，イライラだ！ 

落
お

ち着
つ

いて！ 

ストップ！ 

思考
し こ う

をストップさせる方法
ほうほう

 

心
こころ

の中
なか

で，「ストップ」と

言
い

って， 頭
あたま

の中
なか

をか

らっぽにする。そのすき

間
ま

に，心地
こ こ ち

よい別
べつ

のこと

を考
かんが

えます。 

 フ～。 

ポカーン 

その他
ほか

にも… 

〇ゆったりとした景色
け し き

を思
おも

い出
だ

す。 

〇楽
たの

しいことや興味
きょうみ

のあることに集中
しゅうちゅう

する。 

〇リラックスした自分
じ ぶ ん

を想
おも

い描
えが

く。 

〇息
いき

づかいを同
おな

じペースに保
たも

つ。 

〇手
て

や肩
かた

を意識
い し き

してリラックスするよう体
からだ

をゆるめていく。 

 
おっと，イライラだ！ 

落
お

ち着
つ

いて！ 

1，2，3，4，5… 

 …22，23，24… 

 フ～。 

落
お

ち着
つ

けた。 

数
かず

を数
かぞ

える方法
ほうほう

 

心
こころ

の中
なか

で１から順
じゅん

に数字
す う じ

を数
かぞ

える。 

注意
ちゅうい

： 

カウントダウン（降順
こうじゅん

）
はいけません。 
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 §８－２ まとめ 

さまざまなリラクセーションがあることを学
まな

びました。実
じつ

は，リラクセーションは，

時間
じかん

がかかり，覚
おぼ

え込
こ

むには練習
れんしゅう

が必要
ひつよう

なことが多
おお

いです。しかし，うまくできる

ようになると，あなたにとって役立
やくだ

つものとなるでしょう。自分
じぶん

に合
あ

うものを見
み

つけ

て，練習
れんしゅう

すると効
き

き目
め

が出
で

てくることを覚
おぼ

えておきましょう。 

§８ まとめメモ 

あなたの目標
もくひょう

を実現
じつげん

させるために大切
たいせつ

なこと 

イライラしたとき，壁
かべ

や枕
まくら

をたたくことで，リラックスすることはありません。

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るう先
さ き

を他
ほか

に置
お

き換
か

えることでは，本当
ほ ん と う

の問題解決
もんだいかいけつ

にはなりま

せん。 

リラクセーションは，練習
れんしゅう

の積
つ

み重
かさ

ねが必要
ひつ よ う

です。 
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§８ 宿
しゅく

 題
だい

   

① 振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

 

前
まえ

のセクション同様
どうよう

に，振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

の記録
きろく

を続
つづ

けましょう。 

② 危
あぶ

ない場面
ばめん

の対処法
たいしょほう

 

前
まえ

のセクション同様
どうよう

に，あなたなりの暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいそうになった危
あぶ

ない

場面
ばめん

の対処法
たいしょほう

をワークブックに加
くわ

えていきましょう。 

③ 最近
さいきん

の自分
じぶん

の言動
げんどう

（実際
じっさい

に暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわなくても，ちょっとムカついた

ことなどでも結構
けっこう

です。）について「暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

」を作成
さくせい

してみましょ

う。 

④ リラクセーションの記録
きろく

 

使
つか

ったリラクセーションをワークブックに記録
きろく

しましょう。 

⑤ 予習
よしゅう

 

§９のテキストとワークブックを読
よ

んできてください（ワークブックには

次回
じかい

の授業
じゅぎょう

で取
と

り組
く

みます。）。分
わ

からないことは，授業
じゅぎょう

でたずねるよう

にしましょう。 
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§９ 

コミュニケーション① 
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このセクションでは，「暴力
ぼうりょく

」を振
ふ

るわないための「対処法
たいしょほう

」の一
ひと

つとして，コ

ミュニケーションにおける言葉
ことば

以外
いがい

の観点
かんてん

の大切
たいせつ

さと怒
いか

りの対応
たいおう

方法
ほうほう

について

学
まな

んでいきます。そして，次
つぎ

の§１０（７８ページ）では「コミュニケーション②」と

して，コミュニケーションの基本
きほん

でもある自分
じぶん

も相手
あいて

も大切
たいせつ

にするコミュニケー

ションの仕方
しかた

を学
まな

んでいきます。 

―目標
もくひょう

（今回
こんかい

取
と

り組
く

むこと）― 

 ● コミュニケーションにおける言葉
ことば

以外
いがい

の観点
かんてん

の大切
たいせつ

さを理解
りかい

しましょう。 

 ● コミュニケーションにおける暴力
ぼうりょく

につながる怒
いか

りの対応
たいおう

について理解
りかい

しま

しょう。 
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iolence 
revention 
rogram 

§９－１ コミュニケーションにおける言葉
ことば

以外
いがい

の観点
かんてん

の大切
たいせつ

さ 

 

みなさんは，表情
ひょうじょう

や身振
みぶ

りなど言葉
ことば

以外
いがい

の方法
ほうほう

でもコミュニケーションをして

います。しかし，その使
つか

い方
かた

次第
しだい

では，攻撃的
こうげきてき

になることもあります。攻撃的
こうげきてき

なコ

ミュニケーションになれば，誤解
ごかい

や怒
いか

りが生
う

まれ，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうことにつながるお

それがあります。 

そこで，言葉
ことば

以外
いがい

の７つの観点
かんてん

について理解
りかい

し，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうことにつながら

ないコミュニケーションの方法
ほうほう

を見
み

つけていきましょう。 

 

視
し

    線
せん

 

 

 視線
し せ ん

は，コミュニケーションにおいて重要
じゅうよう

な役
や く

割
わ り

を持
も

って

います。例
た と

えば，相手
あ い て

の目
め

を見続
み つ づ

けることは，相手
あ い て

に関心
かんしん

を

示
し め

すよりも，攻撃的
こ う げ き て き

になっているとみなされる場合
ば あ い

が多
おお

いの

です。また，視
し

線
せん

を合
あ

わせることがなかったり，目
め

をそらしてい

ると，関心
かんしん

がないものとされたりします。 

ときどき相手
あ い て

の目
め

を見
み

たり，口元
く ち も と

にときどき視線
し せ ん

を移
う つ

すなどしながら，コミュニ

ケーションをすると，心地
こ こ ち

よいものとなると言
い

われています。 

「目
め

は口
くち

ほどに 

ものを言
い

う」 

表
ひょう

 情
じょう

 

表情
ひょうじょう

も多
おお

くのことを伝
つた

えます。笑顔
え が お

は楽
たの

しいときなど

に浮
う

かぶものですが，怒
お こ

っているときでも笑顔
え が お

になるこ

とがあります。そうすると，伝
つた

えたいことが伝
つた

わりにくくな

るため，表情
ひょうじょう

と言葉
こ と ば

が一致
い っ ち

していることは大切
たいせつ

なことなのです。 
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姿
し

 勢
せい

 

姿勢
し せ い

も大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

を大
おお

きく見
み

せるかのように胸
むね

をそらした

姿勢
し せ い

は，相手
あ い て

に攻撃的
こ う げ き て き

になっているとみなされます。また，下
し た

ばかり向
む

いた姿勢
し せ い

では落胆
ら く た ん

した様子
よ う す

に受
う

け取
と

られます。 

 今
いま

まで学
が く

習
しゅう

してきたように，身体
しんたい

は心
こころ

や感
かん

情
じょう

と関係
かんけい

がありま

すので，姿勢
し せ い

にも気
き

を配
く ば

りましょう。 

 

手
て

や腕
うで

 

手
て

や腕
う で

の動作
ど う さ

にもさまざまな意味
い み

があります。 

腹
は ら

が立
た

ったときにげんこつを握
にぎ

ると，怒
お こ

っているという感情
かんじょう

を

表
あらわ

します。また，手
て

振
ぶ

りを交
ま じ

えて話
はな

すと，活発
かっぱつ

な感
かん

じに受
う

け

取
と

られます。 

手
て

や腕
う で

を置
お

く位置
い ち

でも，さまざまな表現
ひょうげん

をすることができる

のです。 

 

腹
はら

が立
た

つと 

  げんこつ 

服
ふく

 装
そう

 

洋服
よ う ふ く

のスタイルによっては，相手
あ い て

に与
あた

える印象
いんしょう

が大
おお

きく

違
ちが

うことは，みなさんにも経験
けいけん

があると思
お も

います。相手
あ い て

に

威圧感
い あ つ か ん

を与
あた

えるものもあれば，ソフトな印象
いんしょう

を与
あた

えるもの

もあります。 
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ただし，これらのことは，世界
せかい

共通
きょうつう

のこともあれば，国
くに

によって異
こと

なることもあり

ます。例
たと

えば，初対面
しょたいめん

の人
ひと

と握手
あくしゅ

するときは，優
やさ

しく握
にぎ

りますが，国
くに

によっては，

握
にぎ

る強
つよ

さによって，関心
かんしん

の度合
どあ

いを示
しめ

すところもあります。  

距 離 感
き ょ  り  か ん

 

人
ひ と

との距離
き ょ り

も大切
たいせつ

です。知
し

らない人
ひ と

と話
はな

すときには，

知
し

っている人
ひ と

と話
はな

すときよりも，距離
き ょ り

を置
お

きます。また，急
きゅう

に相手
あ い て

に近
ちか

づくことは，親
し た

しさを 表
あらわ

す一方
い っ ぽ う

で，相手
あ い て

に

攻撃的
こ う げ き て き

と受
う

けとられることもあります。暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るう場合
ば あ い

は，必
かなら

ず相手
あ い て

に暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうことができる距離
き ょ り

にいます。

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいそうになったら，相手
あ い て

との距離
き ょ り

に気
き

をつける

ことも大切
たいせつ

なことなのです。 

声
こえ

  

声
こ え

の大
おお

きさ，話
はな

す速
はや

さにも意味
い み

があります。

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るったとき，あるいは振
ふ

るいそうなときを

思
お も

い出
だ

してみましょう。大
おお

きな声
こ え

を出
だ

し，話
はな

し方
かた

も速
はや

い場合
ば あ い

が多
おお

いのではないでしょうか。優
やさ

しい

声
こ え

で穏
おだ

やかな速
はや

さで話
はな

している場合
ば あ い

は，暴力
ぼうりょく

を

振
ふ

るうようなときではないことが多
おお

いのです。 

  

 声
こ え

の大
おお

きさ：大
だい

 

話
はな

す速
はや

さ：速
はや

い 
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§９－２ コミュニケーションにおける「怒
いか

り」への対処法
たいしょほう

 

 

みなさんは，§６（５０ページ）で「怒
いか

り」のことを学習
がくしゅう

してきました。誰
だれ

かと話
はなし

を

しているときに，イライラや「怒
いか

り」が生
しょう

じた経験
けいけん

は，誰
だれ

もが持
も

っています。では，

そのようなイライラや「怒
いか

り」について，どのように理解
りかい

すればよいのでしょうか。 

イライラや「怒
いか

り」は，周囲
しゅうい

の人
ひと

の言動
げんどう

や出来事
できごと

がきっかけで生
しょう

じることが多
おお

い

ため，人
ひと

のせいにすることが多
おお

くあります。しかし，今
いま

まで学習
がくしゅう

してきたように，同
おな

じような状況
じょうきょう

でも，怒
おこ

る人
ひと

もいれば怒
おこ

らない人
ひと

もいます。そのことを 考
かんが

えてみる

と，「怒
いか

り」とは，誰
だれ

かから与
あた

えられるものではなく，あくまでも自分自身
じ ぶ ん じ し ん

のものであ

り，自分
じ ぶ ん

を怒
お こ

らせているのは自分自身
じ ぶ ん じ し ん

だと言
い

えます。 

やっかいなことは，「怒
いか

り」のような不快
ふかい

なことは，なかなか自分
じぶん

のせいと思
おも

うこ

とができないことと，「怒
いか

り」の感情
かんじょう

がよくない感情
かんじょう

と言
い

われることが多
おお

いため，   

「怒
いか

り」をうまく表
ひょう

現
げん

することがなかなかできないことかもしれません。「怒
いか

り」を感
かん

じたときに，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうという表現
ひょうげん

をするのではなく，「怒
いか

り」の度合
どあ

いに応
おう

じた

適切
てきせつ

な表現
ひょうげん

をすることが大切
たいせつ

なのです。 

そこで，ワークブックでは，「怒
いか

り」を３段階
だんかい

に分
わ

けてみました。  

各
かく

段階
だんかい

について，適切
てきせつ

な表現
ひょうげん

とはどのようなことなのか，ワークブックに取
と

り組
く

みながら 考
かんが

えてみましょう。 
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誰
だれ

かと話
はなし

をしている最中
さいちゅう

には，「相手
あいて

の怒
いか

り」が自分
じぶん

に向
む

けられることもありま

す。そのとき，自分
じぶん

のせいではないので相手
あいて

に仕返
しかえ

しをしたという経験
けいけん

のある人
ひと

もいることでしょう。しかし，それでは，相手
あいて

と話合
はなしあ

いをするのではなく，暴力
ぼうりょく

での

戦
たたか

いをすることになってしまいます。 

「相手
あいて

の怒
いか

り」は，自分
じぶん

がきっかけになっているかもしれませんが，あくまで

自分
じぶん

のものではなく，相手
あいて

のものなのです。「相手
あいて

の怒
いか

り」で「自分
じぶん

の怒
いか

り」を生
う

む

必要
ひつよう

はないのです。大切
たいせつ

なことは，「相手
あいて

の怒
いか

り」を受
う

け止
と

めて，その理由
りゆう

を

理解
りかい

して，それに適切
てきせつ

に対応
たいおう

することなのです。「相手
あいて

の怒
いか

り」が，自分
じぶん

にとって

怖
こわ

いと思
おも

うこともありますが，そのときには，相手
あいて

の言
い

いなりになるのではなく，   

「怖
こわ

い」という気持
きも

ちを正直
しょうじき

な言葉
ことば

で伝
つた

えることも，対処法
たいしょほう

の一
ひと

つです。 
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§９ 宿
しゅく

 題
だい

   

① 振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

 

前
まえ

のセクション同様
どうよう

に，振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

の記録
きろく

を続
つづ

けましょう。 

② 危
あぶ

ない場面
ばめん

の対処法
たいしょほう

 

前
まえ

のセクション同様
どうよう

に，あなたなりの暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいそうになった危
あぶ

ない

場面
ばめん

の対処法
たいしょほう

をワークブックに加
くわ

えていきましょう。 

③ 振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

で，コミュニケーションのときにイライラ度
ど

の高
たか

かったこと

を４つ選
えら

び，そのイライラの原因
げんいん

は誰
だれ

のせいなのかなどを 考
かんが

えて，ワー

クブックに書
か

いてみましょう。 

④ 予習
よしゅう

 

§10のテキストを読
よ

んできてください。分
わ

からないことは，授業
じゅぎょう

でたず

ねるようにしましょう。 

§９ まとめメモ 

あなたの目標
もくひょう

を実現
じつげん

させるために大切
たいせつ

なこと 

コミュニケーションでは，言葉
こ と ば

以外
い が い

の観点
かんてん

も大切
たいせつ

です。 

「怒
いか

り」を感
かん

じることは，悪
わる

いことではありません。 

相手
あ い て

の「怒
いか

り」に対
たい

して攻撃
こ う げ き

すれば，自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も「怒
いか

り」が増幅
ぞ う ふ く

されま

す。 
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§１０ 

コミュニケーション② 
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前回
ぜんかい

の授業
じゅぎょう

では，コミュニケーションにおける言葉
ことば

以外
いがい

の観点
かんてん

や「怒
いか

り」の

対処法
たいしょほう

について学
まな

びました。このセクションでは，コミュニケーションの基本
きほん

とい

われる「自己
じこ

主張
しゅちょう

」について学習
がくしゅう

していきます。 

―目標
もくひょう

（今回
こんかい

取
と

り組
く

むこと）― 

 ● コミュニケーションについて理解
りかい

を深
ふか

めましょう。 

 ● 暴力
ぼうりょく

に近
ちか

づかないコミュニケーションを理解
りかい

しましょう。 

 ● 暴力
ぼうりょく

に近
ちか

づかない自己
じこ

主張
しゅちょう

とは何
なに

か理解
りかい

しましょう。 

Communication（コミュニケーション）を日本語
に ほ ん ご

にすると「（相互
そ う ご

の）意思
い し

の

伝達
でんたつ

」です。相手
あ い て

に自分
じ ぶ ん

の意思
い し

を伝
つた

えることを「自己
じ こ

主張
しゅちょう

」といいます。そし

て， 私
わたし

たちは，前回
ぜんかい

学
まな

んだようなさまざまな方法
ほうほう

で「意思
い し

の伝達
でんたつ

（自己
じ こ

主張
しゅちょう

）」を行
おこな

っています。一方
いっぽう

，「（相互
そ う ご

の）意思
い し

伝達
でんたつ

」ということは，自分
じ ぶ ん

の

意思
い し

を相手
あ い て

に伝
つた

えることだけではなく，相手
あ い て

のいうことに耳
みみ

を傾
かたむ

けること（聞
き

くこと），相手
あ い て

からの発信
はっしん

をきちんと受
う

け止
と

めることも，とても大切
たいせつ

なことなの

です。 

コミュニケーションと自己主張
じ こ し ゅ ち ょ う
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§１０－１ 自己
じこ

主張
しゅちょう

の種類
しゅるい

 

 

自己主張
じこしゅちょう

には，次
つぎ

の３つのタイプがあるといわれています。 

 

例
れい

：家
いえ

に帰
かえ

った直後
ちょくご

に，手伝
てつだ

いをしてほしいと頼
たの

まれたとき  

攻撃的
こうげきてき

な自己主張
じ こ し ゅ ち ょ う

 

● 自分
じ ぶ ん

のことだけを一方的
いっぽうてき

に感情的
かんじょうてき

になって主張
しゅちょう

する。 

俺
おれ

だって，やることは

たくさんあるんだ！

自分
じ ぶ ん

でやれよな！ 

ちょっと。何
なに

よ！ 

だれのおかげで

生活
せいかつ

できるのよ！ 

バカやろう！この

家
いえ

に生
う

まれたく

て生
う

まれたわけ
じゃないぜ！ 

そんなことばかり

していると… 

 

いつの間
ま

にか

不満
ふ ま ん

がたまって 

 

受身
う け み

的
てき

な自己主張
じ こ し ゅ ち ょ う

 

（本当
ほんとう

は嫌
いや

だけど） 

はい，はい。やれば

いいんでしょ。 

● 自分
じ ぶ ん

より他人優先
たにんゆうせん

。自分
じ ぶ ん

は我慢
が ま ん

して不満
ふ ま ん

がたまっていく。 

いつも自分
じ ぶ ん

ばっか り。

今日
き ょ う

も何
なに

もできないや。

弟
おとうと

に言
い

えばいいのに。
ストレスたまるな… 
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場合
ばあい

にもよりますが，暴力
ぼうりょく

から離
はな

れるためには「自分
じぶん

も相手
あいて

も大切
たいせつ

にする

自己主張
じこしゅちょう

」が有効
ゆうこう

です。 

 

§１０－２ 自分
じぶん

も相手
あいて

も大切
たいせつ

にする自己主張
じこしゅちょう

のコツ 

 

「自分
じぶん

も相手
あいて

も大切
たいせつ

にする自己主張
じこしゅちょう

」をするには，自分
じぶん

も相手
あ い て

も対等
たいとう

で，

尊重
そんちょう

される存在
そんざい

であるということが大切
たいせつ

です。その上
うえ

で，自己主張
じこしゅちょう

の仕方
しかた

に

ちょっとした工夫
くふう

をすることで，心地
ここち

のよい人
ひと

づきあいができるようになります。 

では，その工夫
くふう

とはどのようなことなのでしょうか。 

その１：「心
こころ

のつぶやき」に注意
ちゅうい

しよう（§５の復習
ふくしゅう

です。）。 

コミュニケーションをしているときでも，「思考
しこう

（心
こころ

のつぶやき）」はあるもので

す。§５－２（４１ページ）では，良
よ

くない「思考
しこう

（心
こころ

のつぶやき）」を学習
がくしゅう

しまし

た。良
よ

くないことをしないことだけを 考
かんが

えると，なかなか前向
まえむ

きにはなれないこと

自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

にする自己主張
じ こ し ゅ ち ょ う

 

ちょっと待
ま

ってて。 

宿題
しゅくだい

をやったら，すぐ

やるから。 

● 自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちに素直
す な お

に，相手
あ い て

にも配慮
はいりょ

する。 

うん。３０分
ぶん

で宿題
しゅくだい

や

るから，待
ま

っててね。 
 ありがとう。 

手
て

のすいたときでい

いからお願
ねが

いね。 
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が多
おお

いものです。では，どのように 考
かんが

えればよいのでしょうか。コミュニケーション

でありがちな良
よ

くない「思考
しこう

（心
こころ

のつぶやき）」について次
つぎ

のように 考
かんが

えてみま

しょう。 

安心
あんしん

してコミュニケーションができるようになりますし，いずれも自分
じぶん

も相手
あいて

も

大切
たいせつ

にすることにつながっていくのです。 

その２：話
はなし

をするときには，「私
わたし

は」という言葉
ことば

を付
つ

けてみる。 

「私
わたし

は」という言葉
ことば

を「思考
しこう

（心
こころ

のつぶやき）」の 頭
あたま

に付
つ

けることで，自分
じぶん

の伝
つた

えようとしていることが相手
あいて

に伝
つた

わりやすくなります。そうすることで，相手
あいて

に押
お

し

つけるようなこと，つまり，威圧
いあつ

や攻撃
こうげき

にならなくなります。その結果
けっか

，コミュニ

● 「誰
だれ

からも愛
あい

され，いつも受
う

け入
い

れられなければならない。」 

⇒「全員
ぜんいん

から愛
あい

されなくても大丈夫
だいじょうぶ

。」 

● 「人
ひと

は完璧
かんぺき

を目指
めざ

すべきで，間違
まちが

えたり，失敗
しっぱい

は許
ゆる

されない。」 

⇒「時
とき

には失敗
しっぱい

しても間違
まちが

っても大丈夫
だいじょうぶ

。」 

● 「思
おも

い通
どお

りにことが運
はこ

ばないのは，致命的
ちめいてき

だ。」 

⇒「ダメだったら別
べつ

な方法
ほうほう

でやってみれば大丈夫
だいじょうぶ

。」 

● 「どんなときでも，人
ひと

を傷付
きずつ

けることはよくないことだ。」 

⇒「お互
たが

いさまだと 考
かんが

えて，修復
しゅうふく

の努力
どりょく

をすれば大丈夫
だいじょうぶ

。」 
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ケーションが原因
げんいん

で，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るう，振
ふ

るいそうになることが減
へ

ります。また，

自分自身
じぶんじしん

の気持
きも

ちや 考
かんが

えに気
き

付
づ

きやすくなるというメリットもあります。 

その３：自分
じぶん

の伝
つた

えたいことを 次
つぎ

の順序
じゅんじょ

で伝
つた

えてみる。 

相手
あいて

に何
なに

か伝
つた

える場合
ばあい

，事実
じじつ

，気持
き も

ち，結果
けっか

など様々
さまざま

なことを伝
つた

えようとしま

す。それらのことを順序
じゅんじょ

よく伝
つた

えることで，相手
あいて

の理解
りかい

を得
え

られやすくなります。

お互
たが

いの理解
りかい

が得
え

られれば，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るおうとすることもなくなっていきます。 

例
れい

：集団寮内
しゅうだんりょうない

の役割
やくわり

活動
かつどう

で，役割
やくわり

が遅
おく

れている他生
たせい

に，急
いそ

いでくださいと伝
つた

え

るとき 

①事実
じ じ つ

（出来事
で き ご と

）を正
ただ

しく説明
せつめい

する。 

 〇〇さん，役割
や く わ り

についてお願
ねが

いしたこと，締切
し め き

りが明日
あ し た

です。 

②自分
じ ぶ ん

の意見
い け ん

や気持
き も

ちを適切
てきせつ

に，丁寧
ていねい

に表現
ひょうげん

する。 

 私
わたし

は間
ま

に合
あ

うかどうか，心配
しんぱい

です。 

③相手
あ い て

にしてもらいたいことをお願
ねが

い（提案
ていあん

）する。 

 私
わたし

も手伝
て つ だ

うので，一緒
い っ し ょ

に急
いそ

いでやりませんか。 

④結果
け っ か

の予測
よ そ く

（どんな良
よ

いことがあるのか）を伝
つた

える。 

 そうすれば，きっと間
ま

に合
あ

います。みんなから喜
よろこ

ばれますよ。 
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ロールプレイの設定
せってい

 

 

Ａさんは，●●寮
りょう

で文化係
ぶんかがかり

と運動会
うんどうかい

の応援旗
おうえんき

を作
つく

る役割
やくわり

をしています。実
じつ

は，今日
きょう

は，寮
りょう

の図書
としょ

の整理日
せいりび

で，大変
たいへん

忙
いそが

しい日
ひ

なのです。 

そんなとき，運動会
うんどうかい

の実行
じっこう

委員
いいん

さんから，「明日
あした

の運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

までには，

寮
りょう

の応援旗
おうえんき

できるよね。応援旗
おうえんき

がないと格好
かっこう

つかないし。」と言
い

われました。

応援旗
おうえんき

はもう少
すこ

しというところで完成
かんせい

なのですが，今日
きょう

は図書
としょ

の整理
せいり

で精
せい

いっ

ぱいで，応援旗
おうえんき

を作
つく

る余裕
よゆう

はありません。 

Ａさんは何
なん

とか断
ことわ

りたいと思
おも

っているのですが・・・。 

今回
こんかい

は，３つの工夫
くふう

を学
まな

びました。これからは，自分
じぶん

なりの工夫
くふう

も加
くわ

えていき

ましょう（いつもの宿題
しゅくだい

の対処法
たいしょほう

に加
くわ

えていきましょう。）。そのためには， 「練習
れんしゅう

⇒実践
じっせん

⇒更
さら

なる工夫
くふう

」 が欠
か

かせません。そこで，次
つぎ

に書
か

かれている状況
じょうきょう

で，「

自分
じぶん

も相手
あいて

も大切
たいせつ

にする自己主張
じこしゅちょう

」をするにはどのように話
はな

せばよいのかを 考
かんが

え，ロールプレイをしてみましょう。ロールプレイをするときには，セリフだけではな

く，前回
ぜんかい

，学習
がくしゅう

した表情
ひょうじょう

，身振
みぶ

り手振
てぶ

り，声
こえ

にも気
き

をつけて行
おこな

ってみましょう。  
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§１０ まとめメモ 

あなたの目標
もくひょう

を実現
じつげん

させるために大切
たいせつ

なこと 

自己主張
じ こ し ゅ ち ょ う

では，「自分
じ ぶ ん

も大切
たいせつ

，相手
あ い て

も大切
たいせつ

」。 

バランスの良い自己主張
じ こ し ゅ ち ょ う

を心掛
こころが

けましょう。 
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§10 宿
しゅく

 題
だい

  

① 振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

 

前
まえ

のセクション同様
どうよう

に，振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

の記録
きろく

を続
つづ

けましょう。 

② 危
あぶ

ない場面
ばめん

の対処法
たいしょほう

 

前
まえ

のセクション同様
どうよう

に，あなたなりの暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいそうになった危
あぶ

ない

場面
ばめん

の対処法
たいしょほう

をワークブックに加
くわ

えていきましょう。 

③ 私
わたし

たちは，相手
あいて

によって態度
たいど

や話
はな

し方
かた

を変
か

えています。そこで，どん

な人
ひと

に攻撃的
こうげきてき

になりやすく，どんな人
ひと

に受
う け

身的
みてき

になるのでしょうか。ワー

クブックに取
と

り組
く

み， 考
かんが

えてみましょう。ただし，該当
がいとう

する相手
あいて

がいない

場合
ばあい

は，記載
きさい

する必要
ひつよう

はありません。 

④ ここで生活
せいかつ

していると，困
こま

ったときなど，人
ひと

に何
なに

かを頼
たの

まなければなら

ないことがあります。その際
さい

，「自分
じぶん

も相手
あいて

も大切
たいせつ

にする自己主張
じこしゅちょう

」を

実践
じっせん

してみましょう。そして，ワークブックにその記録
きろく

をしましょう。その

記録
きろく

は，あなたの更
さら

なる工夫
くふう

のためのヒントとなります。 

⑤ 予習
よしゅう

 

§11のテキストとワークブックを読
よ

んできてください（ワークブックには

次回
じかい

の授業
じゅぎょう

で取
と

り組
く

みます。）。分
わ

からないことは，授業
じゅぎょう

でたずねるよう

にしましょう。  
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§１１ 

理想
り そ う

の生活
せいかつ

スタイル 
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このセクションでは，生活
せいかつ

設計
せっけい

について学
まな

びます。出院後
しゅついんご

の生活
せいかつ

設計
せっけい

につい

ては，他
ほか

の指導
しどう

や個別
こべつ

指導
しどう

でも学
まな

んできていることです。また，標題
ひょうだい

の「生活
せいかつ

スタイル」とは，自分
じぶん

自身
じしん

の生
い

き方
かた

のことです。それでは，自分
じぶん

で組
く

み立
た

てた

生活
せいかつ

設計
せっけい

を実現
じつげん

させ，それを維持
いじ

していくために必要
ひつよう

なことについて，これから

学
まな

んでいきましょう。 

―目標
もくひょう

（今回
こんかい

取
と

り組
く

むこと）― 

 ● 自分
じぶん

が望
のぞ

む生活
せいかつ

スタイルを確認
かくにん

してみましょう。 

 ● 自分
じぶん

の生活
せいかつ

設計
せっけい

の実現
じつげん

に向
む

けた具体的
ぐたいてき

な方法
ほうほう

を 考
かんが

えましょう。 

 ● 生活
せいかつ

の中
なか

で，「楽
たの

しい活動
かつどう

」を見
み

つけていきましょう。 
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§１１－１ 自分
じぶん

の望
のぞ

む生活
せいかつ

スタイルを確認
かくにん

してみましょう 

 

みなさんの生活
せいかつ

の中
なか

で一番
いちばん

大切
たいせつ

なものは何
なん

でしょうか？家族
かぞく

？仕
し

事
ごと

？

友達
ともだち

？趣味
しゅみ

？など人
ひと

によってさまざまでしょう。人
ひと

によってさまざまですから，

自分
じぶん

でその答
こた

えを出
だ

す必要
ひつよう

があります。標題
ひょうだい

にある自分
じぶん

の望
のぞ

む生活
せいかつ

スタイル

を確認
かくにん

することとは，「自分
じぶん

にとって何
なに

が大切
たいせつ

なのか？」，「自分
じぶん

の生活
せいかつ

の

中心
ちゅうしん

って何
なに

？」，と自問
じもん

自答
じとう

することでもあるのです。 

また，生活
せいかつ

スタイルとは，その生活
せいかつ

の中心
ちゅうしん

となる事柄
ことがら

について，理想
りそう

に向
む

かってさまざまな取組
とりくみ

をしていくことで形作
かたちづく

られるものなのです。 

例
たと

えば，仕事
しごと

を生活
せいかつ

の中心
ちゅうしん

と 考
かんが

えてみると， 

「最終的
さいしゅうてき

には，自分
じぶん

のお店
みせ

を持
も

てるようになりたいです。そのために必要
ひつよう

な資格
しかく

を

取
と

る必要
ひつよう

があります。また，お客
きゃく

さんに喜
よろこ

んでもらえるように，技術
ぎじゅつ

や人柄
ひとがら

も大切
たいせつ

だと思
おも

います。まずは，資格取得
しかくしゅとく

です。第
だい

一
いっ

歩
ぽ

として，危険物
きけんぶつ

の勉強
べんきょう

を頑張
がんば

って

いきます。」 

就
しゅう

 職
しょく

 

資格取得
し か く し ゅ と く

 

目標
もくひょう

を達成
たっせい

するため

の 階段
かいだん

（ 取組
と り くみ

）が

生活
せいかつ

ス タ イル と

なっていくんだ。 

お金
かね

を貯
た

める 

技術
ぎじゅつ

を磨
みが

く 

自分
じ ぶ ん

のお店
みせ

 

自分
じ ぶ ん

のお店
みせ

を持
も

つ

には，こんな感
かん

じ

の階段
かいだん

があるのか

な。 
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 というように，自分
じぶん

の理想
りそう

を実現
じつげん

するための課題
かだい

とそれに対
たい

する取組
とりくみ

が生活
せいかつ

スタイルを形作
かたちづく

っていくのがわかります。 

〇自分
じぶん

の望
のぞ

む生活
せいかつ

スタイル 

 さて，みなさんは，出院後
しゅついんご

，どのような生活
せいかつ

をしていきたいのですか？生活
せいかつ

の

中心
ちゅうしん

になるものはなんでしょうか？将
しょう

来
らい

の夢
ゆめ

はなんでしょうか？ 

みなさんは，すでに§１のワークブック「この授業
じゅぎょう

の見
み

通
とお

しと 私
わたし

の目標
もくひょう

」で，

出院後
しゅついんご

の目標
もくひょう

を書
か

きました。そこで，まず，§１のワークブックに目
め

を通
とお

してみま

しょう。そして，その目標
もくひょう

が，自分
じぶん

の望
のぞ

む生活
せいかつ

スタイルのどの階段
かいだん

に当
あ

たるのか

考
かんが

えてみましょう。そうすることで，自分
じぶん

の望
のぞ

む生活
せいかつ

スタイルは，現実味
げんじつみ

を帯
お

び

たものとなっていきます。 

〇理想
りそう

の生活
せいかつ

スタイルの実現
じつげん

に向
む

けて 

自分
じぶん

の理想
りそう

とする生活
せいかつ

スタイルについて具体的
ぐたいてき

に 考
かんが

えるために，ワークブッ

クに取
と

り組
く

んでみましょう。自分
じぶん

自身
じしん

の目標
もくひょう

ですから，その実現
じつげん

に向
む

けた取組
とりくみ

を

自
みずか

ら 考
かんが

えなければなりません。そして，理想
りそう

の生活
せいかつ

スタイルを実現
じつげん

させるのも

自分
じぶん

自身
じしん

なのですから，実行性
じっこうせい

のある現実的
げんじつてき

なものにしていきましょう。 
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§１１－２ 理想
りそう

の生活
せいかつ

スタイルの実現
じつげん

に向
む

けた具体的
ぐたいてき

な取組
とりくみ

と楽
たの

しい活動
かつどう

 

 

先
さき

ほどのワークブックに取
と

り組
く

んで，理想
りそう

の生活
せいかつ

スタイルを実現
じつげん

するために

自分
じぶん

が達成
たっせい

すべき目標
もくひょう

が見
み

えてきました。それをどのように達成
たっせい

するかについ

て， 考
かんが

えてみましょう。そのとき，理想
りそう

の生活
せいかつ

スタイルの実現
じつげん

のためとはいえ，

楽
たの

しいことや関心
かんしん

のあることばかりに取
と

り組
く

むことは，現実
げんじつ

的
てき

ではありません。「し

なくてはならない嫌
きら

いな取組
とりくみ

」もたくさんあるはずです。また，§４（３２ページ）で

学
まな

んだ「暴力
ぼうりょく

のきっかけ」が転
ころ

がっているかもしれません。だからこそ，「しなくて

はならない嫌
きら

いな取組
とりくみ

」と「楽
たの

しい，興味
きょうみ

関心
かんしん

がある取組
とりくみ

」をバランス良
よ

く組
く

み

合
あ

わせることが必要
ひつよう

なのです。そのことは，理想
りそう

の生活
せいかつ

スタイルを実現
じつげん

するため

に，とても大切
たいせつ

なことなのです。 

バランスを欠
か

いた無理
む り

のある生活
せいかつ

スタイルになると 

生活
せいかつ

スタイルが不釣
ふ つ

り合
あ

いになると，ストレスや緊張
きんちょう

が増
ふ

えます。生活
せいかつ

の中
なか

でス

トレスや嫌
きら

いなことが増
ふ

えると，暴力
ぼうりょく

や怒
いか

りが起
お

こりやすくなります。 

それは，不釣
ふ つ

り合
あ

いな生活
せいかつ

スタイルだと，嫌
きら

いな取組
とり くみ

が多
おお

すぎる場合
ば あ い

や楽
たの

しい

取組
とり くみ

が少
すく

ない場合
ば あ い

があるからです。 

バランスの良
よ

い生活
せいかつ

スタイルにするには，まず，どれが嫌
いや

な活動
かつどう

で，どれが楽
たの

し

い活動
かつどう

なのかを知
し

ることから，始
はじ

めてみましょう。 
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そして，「しなくてはならない嫌
きら

いな取組
とりくみ

」と「楽
たの

しい，興味
きょうみ

関心
かんしん

がある取組
とりくみ

」を

調整
ちょうせい

するのに役立
やくだ

つものがあります。それは，「スケジュール」です。スケジュー

ルを書
か

いておくことで，「しなくてはならない嫌
きら

いな取組
とりくみ

」のための準備
じゅんび

をしたり，

楽
たの

しみのために頑
がん

張
ば

ろうとやる気
き

が出
で

たり希望
きぼう

が見
み

えてきます。また，ときには，

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうきっかけになりそうな危険
きけん

も察知
さっち

することができます。 

そこで，まずは，自分
じぶん

のスケジュールを作
つく

ってみましょう。何
なに

をするか決
き

めら

れた時間
じかん

は多
おお

いと思
おも

いますが，それでも，自分
じぶん

自身
じしん

で何
なに

をするのか決
き

めること

ができる時間
じかん

もあるはずです。そして，作
さく

成
せい

するときに気
き

をつけてもらいたいこと

は，次
つぎ

のとおりです。 

① 嫌
きら

いな取組
とりくみ

で必要
ひつよう

ないことは，できるだけ減
へ

らしてみましょう。 

② 楽
たの

しい取組
とりくみ

が少
すく

ない場合
ばあい

は，楽
たの

しい取組
とりくみ

，興味
きょうみ

関心
かんしん

のある取組
とりくみ

を増
ふ

やしてみましょう。 

③ 「しなくてはならない嫌
きら

いな取組
とりくみ

」について，良
よ

い見
み

方
かた

をして，乗
の

り越
こ

えられるようにしましょう。 
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§１１ まとめメモ 

あなたの目標
もくひょう

を実現
じつげん

させるために大切
たいせつ

なこと 

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

スタイルを確認
か く に ん

して，目標
もくひょう

を見失
み う し な

わないようにしましょう。 

スケジュールを作
つ く

ることは，「やる気
き

」を持続
じ ぞ く

させ，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうきっかけ

を察知
さ っ ち

することにもつながります。 
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§１１ 宿
しゅく

 題
だい

   

① 振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

 

前
まえ

のセクション同様
どうよう

に，振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

の記録
きろく

を続
つづ

けましょう。 

② 危
あぶ

ない場面
ばめん

の対処法
たいしょほう

 

あなたなりの暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいそうになった危
あぶ

ない場面
ばめん

の対処法
たいしょほう

をワーク

ブックに記載
きさい

してください。また，思
おも

いつくたびに記載
きさい

すれば，あなた自身
じしん

の対処法
たいしょほう

を把握
はあく

することができます。 

③ 授業
じゅぎょう

の中
なか

で作成
さくせい

した１週間分
しゅうかんぶん

のスケジュールをもう一
いち

度
ど

見
み

直
なお

し，作成
さくせい

し直
なお

してみましょう。そして，実際
じっさい

に実行
じっこう

できたかどうかを記録
きろく

していきま

しょう。 

④ 予習
よしゅう

 

§12のテキストとワークブックを読
よ

んできてください（ワークブックには

次回
じかい

の授業
じゅぎょう

で取
と

り組
く

みます。）。分
わ

からないことは，授業
じゅぎょう

でたずねるよう

にしましょう。 
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§１２ 

これまでに学
まな

んだことを振
ふ

り返
かえ

る 
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この授業
じゅぎょう

も最後
さいご

の日
ひ

を迎
むか

えました。これまでの授業
じゅぎょう

を通
とお

して学
まな

んだことを振
ふ

り

返
かえ

ってみましょう。 

自分
じぶん

の中
なか

で生
しょう

じた「変化
へんか

」について 

この授業
じゅぎょう

や日頃
ひごろ

の他
ほか

の指導
しどう

を通
つう

じて，みなさんは，さまざまなことを 考
かんが

え，

気
き

付
づ

き，実践
じっせん

してきました。普段
ふだん

の生活
せいかつ

においても何
なに

がしかの変化
へんか

があったは

ずです。これまでに生
しょう

じた変化
へんか

について，ワークブックにまとめてみましょう。 

今
いま

までの学習
がくしゅう

のまとめ 

これまでの授業
じゅぎょう

でさまざまなことを学
まな

びました。そして，みなさんは，根気強
こんきづよ

く

「振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

」の記録
きろく

を続
つづ

け，「暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわないための道具箱
どうぐばこ

」に数多
かずおお

くの

対処法
たいしょほう

を入
い

れることもできました。また，「暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

」を何度
なんど

も作成
さくせい

しまし

た。みなさんが書
か

いたこれらのものには，みなさんにとって，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわな

い，暴力
ぼうりょく

に頼
たよ

らない生活
せいかつ

をするためのヒントが数多
かずおお

くあります。もう一
いち

度
ど

，自分
じぶん

のワークブックを読
よ

み直
なお

し，内容
ないよう

を確認
かくにん

してみましょう。新
あら

たに発見
はっけん

することもあ

るかもしれません。 

そして，最後
さいご

に，これまで学
まな

んできたことを踏
ふ

まえ，ワークブックの再発
さいはつ

防止
ぼうし

―目標
もくひょう

（今回
こんかい

取
と

り組
く

むこと）― 

 ● この授業
じゅぎょう

を始
はじ

めてから今
いま

までの間
あいだ

の自分
じぶん

の変化
へんか

を確認
かくにん

してみましょう。 

 ● 今
いま

まで学習
がくしゅう

したことをまとめてみましょう。 



ext 

97 暴力防止のためのプログラム【テキスト】 

計画
けいかく

を立
た

ててみましょう。これは宿題
しゅくだい

です。指定
してい

された日
ひ

までに，寮
りょう

の先生
せんせい

に

提出
ていしゅつ

してください。 

感謝
かんしゃ

と支援
しえん

 

自分
じぶん

の変化
へんか

と学
まな

んだことのまとめを先
さき

ほど行
おこな

いました。ここで，あなたの変化
へんか

は，あなた一人
ひとり

だけで作
つく

り出
だ

したものなのかを 考
かんが

えてみてください。「この授業
じゅぎょう

を

受
う

けていたみんながいたから頑張
がんば

ることができた。」「みんながいたから変
か

わるこ

とができた。」というように，周
まわ

りの人
ひと

の存在
そんざい

も大
おお

きかったはずです。 

出院後
しゅついんご

は，「この授業
じゅぎょう

を受
う

けていたみんな」ではなく，例
た と

えば，保護者
ほごしゃ

や

保護司
ほごし

さんなど多
おお

くの人々
ひとびと

がみなさんを支援
しえん

します。 

暴力
ぼうりょく

の連鎖
れ ん さ

を断
た

ち切
き

ること 

みなさんの中
なか

には，大切
たいせつ

な人
ひと

，親
した

しい人
ひと

に対
たい

して暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るった人
ひと

もいること

でしょう。そのような人
ひと

は，出院後
しゅついんご

の生活
せいかつ

とともに今
いま

の生活
せいかつ

を特
とく

に大切
たいせつ

にしてくだ

さい。また，自分
じぶん

に被害経験
ひがいけいけん

がある人
ひと

もいることでしょう。だからといって，新
あら

たな

被害経験者
ひがいけいけんしゃ

を作
つ く

ってはいけません。被害経験
ひがいけいけん

があるからといって，その経験
けいけん

を

増
ふ

やすことはあってはならないのです。それは，あなた自身
じしん

だけではなく，大切
たいせつ

な人
ひと

，親
した

しい人
ひと

にも当
あ

てはまるものなのです。暴力
ぼうりょく

に頼
たよ

らない人
ひと

として対等
たいとう

な

関係
かんけい

を結
むす

ぶためには何
なに

をすべきか，今
いま

までの授業
じゅぎょう

で学
まな

んだことをヒントに，

対処法
たいしょほう

を見
み

つけましょう。 
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最後
さいご

に 

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわない，暴力
ぼうりょく

に頼
たよ

らない生活
せいかつ

を続
つづ

けていくことは，決意
けつい

だけではで

きません。「振
ふ

り返
かえ

り日記
にっき

」やワークブックで行
おこな

ったさまざまな取組
とりくみ

を継続
けいぞく

してい

くことが大切
たいせつ

なのです。 

あなたの目標
もくひょう

を実現
じつげん

させるために大切
たいせつ

なこと 

これで，授業
じゅぎょう

は終
お

わりです。 

出院
しゅついん

までに，残
の こ

された日々
ひ び

は，まだあります。 

少年院
しょうねんいん

の中
なか

で，学
まな

んだことを実践
じっせん

しながら経験
けいけん

を積
つ

み，出院後
し ゅ つ い ん ご

の生活
せいかつ

で，自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を存分
ぞんぶん

に発揮
は っ き

して，目標
もくひょう

を実現
じつげん

できるためにより良
よ

い人生
じんせい

を歩
あゆ

んでいきましょう。 


