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１ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§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 



 

iolence 
revention 
rogram 

２ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§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 

§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 

この扉
とびら

の向
む

こうに， 

私
わたし

の目標
もくひょう

があります。 

自己理解
じ こ り か い

の階段
かいだん

 

自分
じ ぶ ん

の暴力
ぼうりょく

について

理解
り か い

する階段
かいだん

です。 

対処法
たいしょほう

の階段
かいだん

 

さまざまな対処法
たいしょほう

を紹介
しょうかい

しま

す。自己理解
じ こ り か い

を元
も と

に，自分
じ ぶ ん

に

合
あ

った方法
ほうほう

を見
み

つけましょう。 

単元
たんげん

ごとの階段
かいだん

を上
のぼ

っ

ていきましょう。わから

ないことがあったら

質問
しつもん

しましょう。 

扉
とびら

の向
む

こうにあるあなたの目標
もくひょう

はなんですか。 

（次
つぎ

のページに書
か

いてみましょう） 

目標
もくひょう

を達成
たっせい

するためにやめたい

暴力
ぼうりょく

とはなんですか。 

～この授業
じゅぎょう

の見通
み と お

しと，私
わたし

の目標
もくひょう

（目標
もくひょう

への階段
かいだん

）～ 

計画
けいかく

の階段
かいだん

 

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわない生活
せいかつ

の

ための具体的
ぐ た い て き

な計画
けいかく

を立
た

てる階段
かいだん

です。 



 

３ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§１－４ 私
わたし

の目標
もくひょう

 

授業
じゅぎょう

が終
お

わって，出院
しゅついん

した後
あと

のことを想像
そうぞう

してください。 

どんな自分
じ ぶ ん

になっていたいですか？ 

どういう生活
せいかつ

を送
お く

っていたいですか？ 

私
わたし

の目標
もくひょう

 



 

iolence 
revention 
rogram 

４ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§１ 宿題
しゅくだい

① 

あなたのやめたい暴力
ぼうりょく

はなんですか？ 

 

 例
れい

：先生
せんせい

から注意
ちゅ うい

されたとき，カッとなってつかみかかった。 

ストップ！暴力
ぼうりょく

 



 

５ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

例
れい

 

●月
がつ

●日
にち

(●） 

午後
ご ご

３時
じ

頃
ごろ

 

寮内
りょうない

ホール 役割
やくわり

の 責任者
せきにんしゃ

の人
ひと

から指摘
してき

を受
う

けた。 

一生懸命
いっしょうけんめい

やっ

ているのに，

と言
い

い訳
わけ

をし

た。 

周囲
しゅうい

が静
しず

まり

返
かえ

って，自分
じぶん

が 浮
う

い て し

まった。 

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

例
れい

 

●月
がつ

●日
にち

(●） 

午後
ご ご

２時
じ

頃
ごろ

 

実科
じつか

教室
きょうしつ

 隣
となり

の人
ひと

と目
め

が

あった。 

無視
むし

しようと

思
おも

ったけど，

相手
あいて

をにらん

でやった。 

自分
じぶん

のせいで

はないのに，

先生
せんせい

から注意
ちゅうい

を受
う

けた。 

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

§１ 宿題
しゅくだい

② 

振
ふ

り返
かえ

り日記
に っ き

 



 

iolence 
revention 
rogram 

６ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

７ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

８ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

９ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§２ 

危
あぶ

ない場面
ば め ん

での対処法
たいしょほう

 



 

iolence 
revention 
rogram 

１０ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

怒
おこ

ったとき，〇〇をして気分
き ぶ ん

を落
お

ち着
つ

けました。 

例
れい

：冷
つめ

たいタオルで顔
かお

をふいたら，少
すこ

しは落
お

ち着
つ

けました。 

手
て

が出
で

そうになったとき，〇〇をして切
き

り抜
ぬ

けました。 

例
れい

：ここでやったら自分
じ ぶ ん

が悪者
わるもの

になると思
おも

い，何
なん

とか切
き

り抜
ぬ

けました。 

日頃
ひ ご ろ

から，暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわないように〇〇をしています。 

例
れい

：自分
じ ぶ ん

は気
き

が短
みじか

いから，できるだけ気長
き な が

になるようにしています。 

§２-１ 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

） 



 

１１ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

§２ 宿題
しゅくだい

① 

振
ふ

り返
かえ

り日記
に っ き

 



 

iolence 
revention 
rogram 

１２ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

１３ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

１４ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

例
れい

 

 「落
お

ち着
つ

いてみよう。できるかも。」と心
こころ

の中
なか

でつ

ぶやく。 

使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

例
れい

 

 過去
かこ

のことは変
か

えられないか。大切
たいせつ

なのは今
いま

。 

使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

例
れい

 

 深呼吸
しんこきゅう

してみる。 

使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 例
れい

 

 人
ひと

を責
せ

めるよりも，自分
じぶん

に問題
もんだい

があったのかどう

かを考
かんが

えてみる。 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          

§２ 宿題
しゅくだい

② 危
あぶ

ない場面
ば め ん

の対処法
たいしょほう

 



 

１５ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

iolence 
revention 
rogram 

１６ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

１７ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

iolence 
revention 
rogram 

１８ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§３ 

暴力
ぼうりょく

の道筋
みちすじ

（ステップ） 



 

１９ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

時間
じ か ん

（いつ） 

場所
ば し ょ

（どこで） 

●月
がつ

●日
にち

午後
ごご

２時
じ

頃
ごろ

 

寮
りょう

のホール 

 

相手
あ い て

（だれに） 隣
となり

の人
ひと

 

 

何
なに

があって 

【出来事
で き ご と

】 

目
め

が合
あ

った。 

 

どう思
おも

った 

【思考
し こ う

】 

何
なに

，見
み

てんだよ！ 

俺
おれ

を見
み

下
く だ

してるのか！ 

 

どんな気持
きも

ち 

【感情
かんじょう

】 

イライラ 

ムカつく 

 

体
からだ

の状態
じょうたい

 

【身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

】 

手
て

を握
にぎ

り，目
め

が鋭
するど

くなり，貧乏
びんぼう

ゆすりをした。 

 

何
なに

をした 

【行動
こ う ど う

】 

相手
あ い て

をにらんだ。 

 

どうなった 

【結果
け っ か

】 

先生
せんせい

から注意
ちゅ うい

を受
う

け，今月
こんげつ

の

成績
せいせき

が悪
わる

く，進級
しんきゅう

できなかっ

た。 

 

 

§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

」を見
み

ながら，次
つぎ

の表
ひょう

を使
つか

って，１週間
しゅうかん

で最
もっと

もイライラ度
ど

が高
たか

かったイ

ライラエピソードを思
おも

い出
だ

して，整理
せ い り

してみましょう。 



 

iolence 
revention 
rogram 

２０ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

あなたがAさんだったら… 

 【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？ 

§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 



 

２１ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

 

  

 

Aさんの暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

 

 

 
 

 

 

 

      

 

  

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

〉 



 

iolence 
revention 
rogram 

２２ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

損
そん

と得
と く

のてんびん（暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわない場合
ば あ い

） 

損
そん

 得
とく

 

損
そん

 得
とく

 「損
そん

すること」 「得
と く

すること」 

§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） 

あなたのこれからの人生
じんせい

においてどちらが重
おも

くなるのでしょうか。 

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわない 



 

２３ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

損
そん

と得
と く

のてんびん（暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るう場合
ば あ い

） 

損
そん

 得
とく

 

損
そん

 得
とく

 「損
そん

すること」 「得
と く

すること」 

あなたのこれからの人生
じんせい

においてどちらが重
おも

くなるのでしょうか。 

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るう 



 

iolence 
revention 
rogram 

２４ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§３ 宿題
しゅくだい

① 

振
ふ

り返
かえ

り日記
に っ き

 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

２５ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

２６ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

２７ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          

§３ 宿題
しゅくだい

② 危
あぶ

ない場面
ば め ん

の対処法
たいしょほう

 



 

iolence 
revention 
rogram 

２８ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

２９ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

iolence 
revention 
rogram 

３０ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

３１ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

 

  

 

暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

 

 

 
 

 

 

      

 

  

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

〉 

§３ 宿題
しゅくだい

③ 



 

iolence 
revention 
rogram 

３２ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§４ 

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいそうな状況
じょうきょう

 



 

３３ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§４-１ イライラエピソードの整理 

 「振
ふ

り返
かえ

り日記
に っ き

」を見
み

ながら，次
つぎ

の表
ひょう

を使
つか

って，１週間
しゅうかん

で最
もっと

もイライラ度
ど

が高
たか

かったイ

ライラエピソードを思
おも

い出
だ

して，整理
せ い り

してみましょう。 

時間
じ か ん

（いつ） 

場所
ば し ょ

（どこで） 

●月
がつ

●日
にち

午後
ごご

２時
じ

頃
ごろ

 

寮
りょう

のホール 

 

相手
あ い て

（だれに） 隣
となり

の人
ひと

 

 

何
なに

があって 

【出来事
で き ご と

】 

目
め

が合
あ

った。 

 

どう思
おも

った 

【思考
し こ う

】 

何
なに

，見
み

てんだよ！ 

俺
おれ

を見
み

下
く だ

してるのか！ 

 

どんな気持
きも

ち 

【感情
かんじょう

】 

イライラ 

ムカつく 

 

体
からだ

の状態
じょうたい

 

【身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

】 

手
て

を握
にぎ

り，目
め

が鋭
するど

くなり，貧乏
びんぼう

ゆすりをした。 

 

何
なに

をした 

【行動
こ う ど う

】 

相手
あ い て

をにらんだ。 

 

どうなった 

【結果
け っ か

】 

先生
せんせい

から注意
ちゅ うい

を受
う

け，今月
こんげつ

の

成績
せいせき

が悪
わる

く，進級
しんきゅう

できなかっ

た。 

 

 



 

iolence 
revention 
rogram 

３４ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

ま
た
仕
事

し

ご

と

を
押 お

し
付 つ

け
ら
れ
た 

これもやっておいて

くれ！ 

これが終
お

わった

ら，やらせても

らいます。 

これもやっておいて

くれ！ 

人
ひと

に仕事
し ご と

を押
お

し付
つ

けてんじゃ

ねぇよ！ 

  
仕事
し ご と

の締切
し め き

りに追
お

われ

て焦
あせ

っている。 

恋人
こいびと

から手紙
て が み

が届
と ど

か

ず，そわそわしている。 

いつまでも雑用
ざつよう

ばかりや

らされていて，うんざりし

ている。 

①いつもは…平静
へいせい

に 荒
あら

っぽくなってしまった。 ②こんなことがあったから 

も っ と はや く し ろ

よ！ 

作
業

さ
ぎ
ょ
う

を
急 い

そ

ぐ
よ
う
に
言 い

わ
れ
た 

 

も っ と はや く し ろ

よ！ 

やってるよ！ 

急
いそ

がすんじゃ

ねぇよ！ 

  

何
度

な

ん

ど

教 お
し

え
て
も
後
輩

こ
う
は
い

が
覚 お

ぼ

え
な
い 

また，忘
わす

れてしまい

ましたぁ！ 

 

また，忘
わす

れてしまい

ましたぁ！ 

何度
な ん ど

も 何度
な ん ど

も

ふざけてんじゃ

ねぇよ！ 

  

自分
じ ぶ ん

のイライラしやすい状態
じょうたい

を知
し

る 

§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 



 

３５ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

例
れい

 

 どなりながら，胸
むな

ぐらをつか

んで，壁
かべ

に押
お

し付
つ

けた。 

例
れい

 

 お前
まえ

だってできていないと
ころはたくさんあるだろうに！ 

 自分
じ ぶ ん

には甘
あま

く，人
ひと

には厳
きび

し

くか！てめぇ，喧嘩
け ん か

売
う

ってん
のか！ 

例
れい

 

 他生
たせい

から，同
おな

じような助言
じょげん

を何度
な ん ど

も受
う

けた。何度
な ん ど

も言
い

わ

れなくても，そのことは理解
り か い

し

ていると，その人
ひと

に述
の

べると，

できるまで言
い

い続
つづ

けると言
い

わ

れてしまった。 

どんな行動
こ う ど う

をした？ 暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうきっかけ（出来事
で き ご と

） 何
なに

を感
かん

じた？ 

   

   

   

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るうきっかけ 



 

iolence 
revention 
rogram 

３６ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

「ストレスがたまっている」などと気
き

付
づ

くとき どうやってストレスを和
やわ

らげますか？ 

例
れい

：眠
ねむ

りが浅
あさ

くなる。寝
ね

た気
き

がしない。 例
れい

：いつもは１１時
じ

に寝
ね

ていたので，１０時
じ

に寝
ね

るようにしよう。 

  

  

  

  

イライラやストレスがたまっていることに気
き

付
づ

く 

§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
き

付
づ

く 



 

３７ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§４ 宿題
しゅくだい

① 

振
ふ

り返
かえ

り日記
に っ き

 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

３８ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

３９ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

４０ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          

§４ 宿題
しゅくだい

② 危
あぶ

ない場面
ば め ん

の対処法
たいしょほう

 



 

４１ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

iolence 
revention 
rogram 

４２ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

４３ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

 

  

 

暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

 

 

 
 

 

 

      

 

  

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

〉 

§４ 宿題
しゅくだい

③ 

今回
こんかい

はここに注目
ちゅうもく

！ 



 

iolence 
revention 
rogram 

４４ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§５ 

暴力
ぼうりょく

と思考
し こ う

 



 

４５ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

各
か く

場面
ば め ん

での「心
こころ

のつぶやき」 

心
こころ

のつぶやき 行動
こ う ど う

 場面
ば め ん

 

 
忙
いそが

しい時
と き

に頼
たの

みごと

をされる。 

おい！ 

これやっといてくれ！ 

 
仕事上
し ご と じ ょ う

のミスを責
せ

め

られる。 

何度
な ん ど

言
い

ったらわかる

んだ！ 

 
相手
あ い て

にあいさつした

とき… 

……………

（シーン） 

§５-１ 「心
こころ

のつぶやき」とは 



 

iolence 
revention 
rogram 

４６ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

良
よ

くない「心
こころ

のつぶやき」 そのつぶやきによってどんな行動
こ う ど う

をしますか 

 

§５－２の10個
こ

の良
よ

くない「心
こころ

のつぶやき」を参考
さん こ う

にしながら，自分
じ ぶ ん

に当
あ

てはまる良
よ

くない「心
こころ

の

つぶやき」を3つ書
か

いてみましょう。そして，行動
こ う ど う

はどうなってしまうのかを考
かんが

えてみましょう。 

 

 

§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」 



 

４７ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

 

 

良
よ

くないつぶやき 

天使
て ん し

のつぶやき 

 

 

良
よ

くないつぶやき 

天使
て ん し

のつぶやき 

 

 

良
よ

くないつぶやき 

天使
て ん し

のつぶやき 

３つの良
よ

くない「心
こころ

のつぶやき」を天使
て ん し

のつぶやきにすると，どのようなつぶやきですか。 



 

iolence 
revention 
rogram 

４８ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§５ 宿題
しゅくだい

① 

振
ふ

り返
かえ

り日記
に っ き

 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

４９ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

５０ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

５１ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          

§５ 宿題
しゅくだい

② 危
あぶ

ない場面
ば め ん

の対処法
たいしょほう

 



 

iolence 
revention 
rogram 

５２ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

５３ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

iolence 
revention 
rogram 

５４ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

５５ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

 

  

 

暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

 

 

 
 

 

 

      

 

  

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

〉 

§５ 宿題
しゅくだい

③ 

今回
こんかい

はここに注目
ちゅうもく

！ 



 

iolence 
revention 
rogram 

５６ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§６ 

暴力
ぼうりょく

と感情
かんじょう

（気持
き も

ち） 



 

５７ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

出来事
で き ご と

： 

 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） 

出来事
で き ご と

： 

 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） 

「振
ふ

り返
かえ

り日記
に っ き

」を振
ふ

り返
かえ

って 

「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
く

み合
あ

わせを理解
り か い

しましょう。 



 

iolence 
revention 
rogram 

５８ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

出来事
で き ご と

： 

 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） 

出来事
で き ご と

： 

 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） 

出来事
で き ご と

： 

 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） 



 

５９ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§６ 宿題
しゅくだい

① 

振
ふ

り返
かえ

り日記
に っ き

 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

６０ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

６１ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

６２ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          

§６ 宿題
しゅくだい

② 危
あぶ

ない場面
ば め ん

の対処法
たいしょほう

 



 

６３ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

iolence 
revention 
rogram 

６４ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

６５ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

 

  

 

暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

 

 

 
 

 

 

      

 

  

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

〉 

§６ 宿題
しゅくだい

③ 

今回
こんかい

はここに注目
ちゅうもく

！ 



 

iolence 
revention 
rogram 

６６ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§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

） 



 

６７ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

 どのような体調
たいちょう

のときに，どんなことをされるとイライラしやすかったり，

怒
おこ

りやすかったりしますか？ 

§７-１ イライラしやすいときの体調
たいちょう

を探
さが

そう～「振
ふ

り返
かえ

り日記
に っ き

」を振
ふ

り返
かえ

って～ 

例
れい

：朝
あさ

から頭
あたま

が痛
いた

かったときに，のんきに話
はな

しかけられた場合
ば あ い

 



 

iolence 
revention 
rogram 

６８ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

 イメージができにくい人
ひと

は，テキスト５６ページの「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

」の図
ず

を

見
み

ると，より具体的
ぐ た い て き

にイメージできます。 

§７-２ 暴力
ぼうりょく

の前
まえ

触
ぶ

れとなる「身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

」を見
み

つけましょう。 

例
れい

：目
め

に力
ちから

が入
はい

り，にらむ。 



 

６９ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

予想
よ そ う

される結果
け っ か

 

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

変
か

える方法
ほうほう

 

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

 

イライラは残
のこ

るけど，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

できた。 

おしぼりをおでこに当
あ

て

て冷
ひ

やした。深呼吸
しん こきゅ う

し

た。 

例
れい

 

カッときて，頭
あたま

と顔
かお

が

真
ま

っ赤
か

になる。 

   

   

   

§７－３身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

に気
き

付
づ

いてコントロールする方法
ほうほう

を見
み

つけよう。 



 

iolence 
revention 
rogram 

７０ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

予想
よ そ う

される結果
け っ か

 

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

変
か

える方法
ほうほう

 

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

 

   

   

   

   

§７－３身体的
しんたいてき

な反応
はんのう

に気
き

付
づ

いてコントロールする方法
ほうほう

を見
み

つけよう。 



 

７１ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§７ 宿題
しゅくだい

① 

振
ふ

り返
かえ

り日記
に っ き

 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

７２ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

７３ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

７４ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          

§７ 宿題
しゅくだい

② 危
あぶ

ない場面
ば め ん

の対処法
たいしょほう

 



 

７５ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

iolence 
revention 
rogram 

７６ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

７７ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

 

  

 

暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

 

 

 

 

 

 

      

 

  

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

〉 

§７ 宿題
しゅくだい

③ 

今回
こんかい

はここに注目
ちゅうもく

！ 



 

iolence 
revention 
rogram 

７８ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§８ 

間
ま

を取
と

って落
お

ち着
つ

く 



 

７９ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§８ 宿題
しゅくだい

① 

振
ふ

り返
かえ

り日記
に っ き

 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

８０ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

８１ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

８２ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          

§８ 宿題
しゅくだい

② 危
あぶ

ない場面
ば め ん

の対処法
たいしょほう

 



 

８３ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

iolence 
revention 
rogram 

８４ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

８５ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

 

  

 

暴力
ぼうりょく

ステップ図
ず

 

 

 
 

 

 

      

 

  

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

〉 

§８ 宿題
しゅくだい

③ 



 

iolence 
revention 
rogram 

８６ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

使
つか

ったリラクセーション 変化
へ ん か

のあった体
からだ

の部位
ぶ い

とその効果
こ う か

 

こめかみをマッサージしながら，

深呼吸
しん こきゅ う

をゆっくりした。 

目
め

の力
ちから

が少
すこ

し抜
ぬ

けた。 頭
あたま

に

上
のぼ

った血
ち

が下
さ

がるような感
かん

じ。 

呼吸
こき ゅ う

に集中
しゅうちゅう

すると肩
かた

の力
ちから

も抜
ぬ

けてきた。 

 

 

 実際
じっさい

に使
つか

ってみた，または使
つか

ったことのあるリラクセーションのやり方
かた

とその

効果
こ う か

をまとめてみましょう。 

リラクセーションとその効果
こ う か

 
§８ 宿題

しゅくだい

④ 



 

８７ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

使
つか

ったリラクセーション 変化
へ ん か

のあった体
からだ

の部位
ぶ い

とその効果
こ う か

 

 

 

 

 



 

iolence 
revention 
rogram 

８８ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§９ 

コミュニケーション① 



 

８９ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

 「怒
いか

り」の段階
だんかい

を次
つぎ

の３つに分
わ

けてみました。 

§9-2 「怒
いか

り」の段階
だんかい

と「怒
いか

り」の度合
ど あ い

いを相手
あ い て

にわかってもらう表現
ひょうげん

 

レベル１ 

同意
ど う い

できない，好
す

きでなく嫌
きら

いだと感
かん

じる気持
き も

ち。 

レベル２ 

イライラする，反対
はんたい

だ，腹
はら

が立
た

つなど不快
ふ か い

な気持
き も

ち。 

レベル３ 

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るいたい，カッとするなど激怒
げ き ど

の気持
き も

ち。 

 それでは，あなたが相手
あ い て

から言
い

われた言葉
こ と ば

で，上
う え

のレベル１～３の状態
じょうたい

になったとします。

そのとき，相手
あ い て

にどのような表現
ひょうげん

をしたらよいのでしょうか。次
つぎ

のページのワークブックに取
と

り

組
く

みながら考
かんが

えてみましょう。 



 

iolence 
revention 
rogram 

９０ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

考
かんが

えた表現
ひょうげん

や方法
ほうほう

 もう一度
い ち ど

考
かんが

えてみて 

 レベル１ 

チェック 

 レベル２ 

チェック 

チェック 

 レベル３ 

怒
いか

りを相手
あ い て

に直接
ちょくせつ

ぶつけていませんか？ お互
たが

いに感情的
かんじょうてき

になってしまいます。 

攻撃的
こうげきてき

になりすぎていませんか？ お互
たが

いの「怒
いか

り」がより増
ふ

えることになります。 



 

９１ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§９ 宿題
しゅくだい

① 

振
ふ

り返
かえ

り日記
に っ き

 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

９２ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

９３ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

９４ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          

§９ 宿題
しゅくだい

② 危
あぶ

ない場面
ば め ん

の対処法
たいしょほう

 



 

９５ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

iolence 
revention 
rogram 

９６ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

９７ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

iolence 
revention 
rogram 

９８ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

出来事
で き ご と

： 

感情
かんじょう

（気持
き も

ち） 

イライラ度
ど

： 

感情
かんじょう

の原因
げんいん

は誰
だれ

のせい？ 

その理由
り ゆ う

は？ 

出来事
で き ご と

： 

感情
かんじょう

（気持
き も

ち） 

イライラ度
ど

： 

感情
かんじょう

の原因
げんいん

は誰
だれ

のせい？ 

その理由
り ゆ う

は？ 

§９ 宿題
しゅくだい

③ 
イライラは誰

だれ

のせい？ ～「振
ふ

り返
かえ

り日記
に っ き

」を振
ふ

り返
かえ

って～ 



 

９９ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

出来事
で き ご と

： 

感情
かんじょう

（気持
き も

ち） 

イライラ度
ど

： 

感情
かんじょう

の原因
げんいん

は誰
だれ

のせい？ 

その理由
り ゆ う

は？ 

出来事
で き ご と

： 

感情
かんじょう

（気持
き も

ち） 

イライラ度
ど

： 

感情
かんじょう

の原因
げんいん

は誰
だれ

のせい？ 

その理由
り ゆ う

は？ 



 

iolence 
revention 
rogram 

１００ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§10 

コミュニケーション② 



 

１０１ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§10 宿題
しゅくだい

① 

振
ふ

り返
かえ

り日記
に っ き

 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

１０２ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

１０３ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

１０４ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          

§10 宿題
しゅくだい

② 危
あぶ

ない場面
ば め ん

の対処法
たいしょほう

 



 

１０５ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

iolence 
revention 
rogram 

１０６ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

１０７ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

iolence 
revention 
rogram 

１０８ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

 
相手
あいて

 自己主張
じこしゅちょう

（コミュニケーション）のやり方
かた

 

家
庭

か
て
い 

母親
ははおや

 

 

父親
ちちおや

 

 

結婚相手
け っ こ ん あ い て

・恋人
こいびと

 

 

祖父母
そ ふ ぼ

 

 

交
友
関
係

こ
う
ゆ
う
か
ん
け
い 

友人
ゆうじん

Ａ 

 

友人
ゆうじん

Ｂ 

 

学
校

が
っ
こ
う

・職
場

し
ょ
く
ば 

同級生
どうきゅうせい

・同僚
どうりょう

 

 

先生
せんせい

・上司
じ ょ う し

 

 

下級生
かきゅうせい

・部下
ぶ か

 

 

見知
み し

らぬ人
ひと

 

 

そ
の
他 た 

（          ） 
 

          

          

攻撃的
こうげきてき

 受身的
う け み て き

 自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

 

§10 宿題
しゅくだい

③ 相手
あ い て

による自己主張
じ こ し ゅ ち ょ う

（コミュニケーション）の違
ちが

い 

          

          

攻撃的
こうげきてき

 受身的
う け み て き

 自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

 

          

          

攻撃的
こうげきてき

 受身的
う け み て き

 自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

 

          

          

攻撃的
こうげきてき

 受身的
う け み て き

 自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

 

          

          

攻撃的
こうげきてき

 受身的
う け み て き

 自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

 

          

          

攻撃的
こうげきてき

 受身的
う け み て き

 自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

 

          

          

攻撃的
こうげきてき

 受身的
う け み て き

 自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

 

          

          

攻撃的
こうげきてき

 受身的
う け み て き

 自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

 

          

          

攻撃的
こうげきてき

 受身的
う け み て き

 自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

 

          

          

攻撃的
こうげきてき

 受身的
う け み て き

 自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

 

          

          

攻撃的
こうげきてき

 受身的
う け み て き

 自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

 



 

１０９ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

状況
じょうきょう

（頼
たの

むこと） 

  

自分
じ ぶ ん

の言
い

ったこと 相手
あ い て

の言
い

ったこと 

結果
け っ か

はどうでしたか。 

自己主張
じ こ し ゅ ち ょ う

の実践記録
じ っ せ ん き ろ く

 

● 相手
あ い て

に何
なに

か頼
たの

みごとをするときに，今回
こんかい

学
まな

んだ「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，この表
ひょう

に書
か

き込
こ

んで整理
せ い り

しましょう。 

§10 宿題
しゅくだい

④ 



 

iolence 
revention 
rogram 

１１０ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§11 

理想
り そ う

の生活
せいかつ

スタイル 



 

１１１ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

目標
もくひょう

（どのようになりたいですか。） 

難
むずか

しいがす

べきこと。 

出院直後
しゅついんちょくご

に

できること。 

出院前
しゅついんまえ

にでき

ること。 

今
いま

すぐできる

こと。 

私
わたし

の生活
せいかつ

の中心
ちゅうしん

は                    です。 

§11-1 理想
り そ う

の生活
せいかつ

スタイルを実現
じつげん

させるための階段
かいだん

 



 

iolence 
revention 
rogram 

１１２ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

月日
つきひ

 午
ご

 前
ぜん

 午
ご

 後
ご

 夜
や

 間
かん

 

    

    

    

    

    

    

    

「楽
たの

しい（関心
かんしん

のある）取組
と り く み

」には〇を，「しなくてはならない嫌
きら

いな取組
と り く み

」には▲をつけて

ください。 

§11-2 １週間
しゅうかん

のスケジュールを作
つ く

りましょう。 



 

１１３ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§11 宿題
しゅくだい

① 

振
ふ

り返
かえ

り日記
に っ き

 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

 月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

１１４ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

１１５ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           

いつ？ どこで？ 何
なに

があって？ 何
なに

をした？ どうなった？ 

 

  月
がつ

 日
にち

( ) 

時
じ

頃
ごろ

 

    

小
しょう

………【イライラ度
ど

】………大
だい

 
イライラ

メーター 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           



 

iolence 
revention 
rogram 

１１６ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          

§11 宿題
しゅくだい

② 危
あぶ

ない場面
ば め ん

の対処法
たいしょほう

 



 

１１７ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

iolence 
revention 
rogram 

１１８ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

１１９ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

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

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

 
使
つか

った回数
かいすう

 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

使
つか

った回数
かいすう

 
 

効果
こうか

のあった回数
かいすう

 

          

          

          

          

          

          

          

          



 

iolence 
revention 
rogram 

１２０ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

月日
つきひ

 午
ご

 前
ぜん

 午
ご

 後
ご

 夜
や

 間
かん

 

    

    

    

    

    

    

    

「楽
たの

しい（関心
かんしん

のある）取組
と り く み

」には〇を，「しなくてはならない嫌
きら

いな取組
と り く み

」には▲をつけて

ください。 

§11 宿題
しゅくだい

③ 
１週間
しゅうかん

のスケジュールを作
つ く

りましょう。 



 

１２１ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

月日
つきひ

 午
ご

 前
ぜん

 午
ご

 後
ご

 夜
や

 間
かん

 

    

    

    

    

    

    

    

「楽
たの

しい（関心
かんしん

のある）取組
と り く み

」には〇を，「しなくてはならない嫌
きら

いな取組
と り く み

」には▲をつけて

ください。 

１週間
しゅうかん

のスケジュールを確認
かくにん

しましょう。 §11 宿題
しゅくだい

③ 



 

iolence 
revention 
rogram 

１２２ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

§12 

これまでに学
まな

んだことを振
ふ

り返
かえ

る 



 

１２３ 

ork 

暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

私
わたし

の変化
へ ん か

 

変化
へんか

 変化
へんか

の良
よ

いところ 

例
れい

 

挨拶
あいさつ

ができるようになった。 

自然
しぜん

に挨拶
あいさつ

ができるようになり，他生
たせい

と素直
すなお

に話
はな

せるようになった。また，

挨拶
あいさつ

ひとつでも，相手
あいて

のことを信
しん

じたり，自分
じぶん

のことを信
しん

じてもらえるような

良
よ

い感
かん

じがした。 

  

  

  

  

  



 

iolence 
revention 
rogram 

１２４ 暴力防止のためのプログラム【ワークブック】 

暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るわないためには（再発防止計画
さ い は つ ぼ う し け い か く

） 

私
わたし

の理想
り そ う

とする生活
せいかつ

スタイル～私
わたし

の目標
もくひょう

～ 

暴力
ぼうりょく

につながりそうな危険
きけん

な状況
じょうきょう

 対処法
たいしょほう

 

出来事
できごと

・事情
じじょう

  

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

）  

コミュニケーション（言葉
こ と ば

・言葉以外
こ と ば い が い

）で心
こころ

がけること 


