
第第３３章章  感感覚覚ププロロググララムム 

１１  ねねららいい  

感覚特性に起因する不快感は、心身の状態やストレスの増減、疲れなどの変動によって、感じ方が変

化する場合もあり、本人自身も気づきにくく、把握しにくいものでもあります。また、感覚特性そのも

のによるつらさに加え、「自分のつらさが相手に伝わらないつらさ」にも着目する必要があります。その

ため、特性を把握するためには丁寧な聞き取りが必要となります。 
支援マニュアル No.18「発達障害者のアセスメント」において、発達障害の特性に関する情報を収集

しやすくするための支援ツールとして「特性チェックシート」を開発しました。特性チェックシートを

活用する利点は表３－１のとおりです。 
 

表３－１ 特性チェックシートを活用する利点 

 
 
 
 
 
 
 

 
しかし、特性チェックシートで把握した感覚特性について、受講者自身がどのように対処すればよい

のか、また支援者が把握した受講者のつらさに対して、どのような対処方法を提案すればよいのか、特

に、診断を受けて間もない障害者、支援経験が浅い支援者にとっては、具体策の検討に苦慮することが

予想されます。 
そこで、感覚特性の理解を深めること、現実的な対処方法を検討しやすくすることを目的として、特

性チェックシートの中から感覚特性の部分を取り出し、「感覚特性チェックシート」として内容を再編

しました。また、感覚特性チェックシートの回答内容を把握しやすくするためのツールとして「感覚特

性見える化シート」を作成しました。さらに、感覚特性見える化シートをもとに、対処方法や周囲への

配慮事項を検討しやすくするためのツールとして「特性対処のヒント集」を作成しました。これらのツ

ールを活用した相談、特性対処支援に関わる一連の流れを「感覚プログラム」として構成しました。 
 
 
 

  

【受講者】 
自身の感覚にまつわるつらさを把握し、他者に説明できるように整理できること。 

【支援者】 
支援中の発達障害者の感覚にまつわるつらさを理解できること。 
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２２  構構成成  

感覚プログラムは、３つのステップで構成されます。

図３－１ 感覚プログラムの構成 

各ステップの内容は表３－２のとおりです。

表３－２ 感覚プログラムを構成する各ステップの内容 

【ステップ１】感覚特性を把握する（所要時間 約 30 分）  
・感覚特性を把握する意義の説明

・感覚特性チェックシートの入力

・感覚特性見える化シートの出力

・感覚特性見える化シートを確認しながら受講者、支援者で情報共有する

【ステップ２】対処方法を考える（所要時間 60～120 分）  
・特性対処のヒント集の自由記述欄を記入しながら、受講者の感覚特性を情報共有

・感覚ごとの対処方法の検討、対処方法を実行する優先順位の検討

・対処ツールの情報提供および対処ツールの体験

・今後受講を予定している運動プログラム、認知プログラムに向けた動機づけ

・作業場面における対処方法の実践について情報共有

【ステップ３】対処方法の活用、効果の検証

・作業場面において対処方法を実践、対処ツールを活用

・取組みの効果検証、就職及び復職に際して継続して活用する方策の検討

WSSP では、発達障害者が自身の感覚特性とストレス対処を関連付けて理解できるよう、【ステップ

１】と【ステップ２】の間にリラクゼーション技能トレーニングのオリエンテーションを実施しました。

また、【ステップ３】で感じた効果については、ナビゲーションブックに対処方法や配慮事項として取り

まとめることで支援者、事業主に情報発信をするように取り組みました。（図３－２ 感覚プログラム

を活用した相談イメージを参照）

【ステップ１】

感覚特性を把握する

【ステップ２】

対処方法を考える

【ステップ３】

対処方法の活用、効果の検証
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図３－２ 感覚プログラムを活用した相談イメージ 

３３  各各ツツーールルのの内内容容  

各ステップで使用する３つのツールについて説明します。

（１） 感覚特性チェックシート

（２） 感覚特性見える化シート

（３） 特性対処のヒント集

(１) 感覚特性チェックシート

感覚特性を確認するための質問項目は、支援マニュアル No.18「発達障害者のアセスメント」に掲載

している特性チェックシートのうち、ご本人用チェックシート（１）感覚の［１］触覚から［８］視覚

認知の質問項目を援用しました。援用にあたっては、４件法で回答できるように質問の文言を一部修正

しました。チェックシートに含まれる項目は以下のとおりです。

［１］触覚：皮膚感覚

［２］前庭覚：平衡感覚、動きとバランス感覚

［３］固有覚：筋肉の調整、体の位置把握

［４］嗅覚：においを感じる

［５］味覚：味を感じる

［６］聴覚：音を感じる

感覚特性チェックシート

の入力 

「見える化シート」の

出力、感覚特性の共有 

対処方法の実践と

効果の確認 

「見える化シート」と「ヒント集」

を使用した相談 

「リラクゼーション技能トレーニング」 

のオリエンテーションを実施 

カラーイラスト

NO.224 NO.225

NO.222 NO.223

NO.226 NO.227NO.227

10/26校了

表情修正線画ok

線画 ok カラー作業中 カラー作業中

カラー作業中

校了

校了

カラーイラスト

NO.224 NO.225

NO.222 NO.223

NO.226 NO.227NO.227

10/26校了

表情修正線画ok

線画 ok カラー作業中 カラー作業中

カラー作業中

校了

校了
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［７］視覚：光を感じる、物を見る 
［８］視覚認知：物の形、位置、向きなど空間的な関係を理解する 
 
ア 回答方法を４件法にした理由 
支援マニュアル No.18「発達障害者のアセスメント」の特性チェックシートでは、「当てはまる場合 

はチェック✓」「当てはまらない場合は空欄」「当てはまるかどうかわからない項目は「？」をつける」

ことにしていました。WSSP の受講者に支援マニュアル No.18 の特性チェックシートに回答を求め

たところ、感覚の過敏さについては、「いつも経験している」と感じるものだけでなく、「特定の環境

で経験するものがある」、「体調や気候の影響を受け程度も変化する」との意見が聞かれ、受講者にと

っては「ある」「ない」「？」という回答方法では感覚特性を表現しづらいということがわかりました。

そこで、感覚特性チェックシートは、各項目について受講者の経験頻度を尋ねるよう、「いつも経験し

ている」「しばしば経験している」「まれに経験している」「経験したことはない」の４段階で回答を求

めるように変更しました。具体的なエピソードについては、特性対処のヒント集で確認することとし、

感覚特性チェックシートは４件法で回答できる質問のみに限定しました。支援マニュアル No.18 の特

性チェックシートと感覚特性チェックシートの変更点は表３－３を参照ください。 

 
表３－３ 支援マニュアル No.18 の特性チェックシートと感覚プログラムのチェックシートの変更点 

発行物 

タイトル 

支援マニュアル No.18 

「発達障害者のアセスメント」 

 実践報告書 No.36 

「リラクゼーション技能トレーニングの改良」 

該当箇所 

（ページ）

ご本人用チェックシート P45～P46  

(１) 感覚 

感覚特性チェックシート 

変更点 プリントアウトした用紙に手書きで

チェック✓を入れる。 

実践報告書付属の CD に保存してあるエクセル

ファイルを使用し、本人がパソコンでチェック

✓を入力する 

当てはまる場合はチェック✓する 各項目を 4 つの経験頻度のうち当てはまるもの

にチェック✓ 

分からない項目は「？」をつける 4 つの程度のうち、いずれかを選択する 

活用方法 回答済みの各チェックシートを受け

取ったあと、その内容について詳しく

聞き取る。 

チェック✓をつけた項目が得点化され、感覚特

性見える化シートに結果が表示される。特性対

処のヒント集を使用し、感覚特性への対処方法

を検討する。 

  

 イ 感覚特性チェックシートの使用方法 

チェックシートは、本マニュアルに添付している CD に掲載している感覚特性チェックシートのエ

クセルファイルをダウンロードして使用します。ダウンロードしたファイルは、パソコンに保存して

使用します。ファイルを開き感覚特性チェックシートのタブを開きます。パソコンを独力で操作で

きる受講者の場合、受講者自身が質問を読み、該当する項目をクリックすることで回答します。パソ

コン操作ができない場合は、事前に感覚特性チェックシートをプリントアウトしておきます。チェッ

− 12 −



クリストをご本人がペンなどでチェックし、その内容を支援者がパソコン入力することで回答しても

かまいません。

ウ 感覚特性チェックシートの得点化と得点の計算式の表示

各回答は、「経験したことはない」０点、「まれに経験している」１点、「しばしば経験している」２ 

点、「いつも経験している」３点として得点化されます。計算式は感覚特性チェックシートの N～X 列

に記載していますが、回答中、受講者が気にならないように非表示に設定しています。さらに、計算

式の修正が行えないよう、シートの保護（パスワード設定なし）を行っています。

感覚特性チェックシートに回答した得点は、感覚特性見える化シートに表示されます。

(２) 感覚特性見える化シート  

感覚特性見える化シートは、下記ア～ウの領域で構成されています。

ア 感覚特性チェックシートの回答結果一覧

イ 不快と感じやすい感覚のレーダーチャート

ウ 前庭覚と固有覚に関する特徴

図３－３ 感覚特性見える化シート

障害者職業総合センター職業センター

感覚特性見える化シート

記入日 氏名

嗅
覚

味
覚

前
庭
覚

固
有
覚

（１） 感 覚

触

覚

聴

覚

視

覚

視
覚
認
知

【不快と感じやすい感覚（五感＋視覚認知）】

レーダーチャートには、五感＋視覚認知に関して、不快感を経験している頻度

の高い感覚が目立つように示しています。

～～～回答結果の見方～～～

◆いつも経験している・・・３点 ◆しばしば経験している・・・２点

◆まれに経験している・・・１点 ◆経験したことはない・・・０点

として計算し、得点が高いと濃い赤になるように設定しています。

0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%

触覚

味覚・嗅覚

聴覚視覚

視覚認知

不快と感じやすい感覚

【前庭覚と固有覚に関する特徴】

前庭覚、固有覚について、

苦手さを経験している頻度を

割合として示しています。

-8
7%

-1
1%

-4
0%

-2
2%

姿
勢
の
保
持

バ
ラ
ン
ス
感
覚

筋
肉
の
調
整

前
庭
覚
の
過
敏
さ

前庭覚と固有覚に関する特徴

前庭覚の過敏さとは、車酔いしや

すい、高い所が苦手、という感じ

方です。

「不快だ！」とひんぱんに

感じている感覚が大きくふ

くらんで示されます。

「ときどきしか感じないけれど、

とても苦手！」という感覚の不

快感は、この図では表現できま

せん。

この結果は、他者あるいは標

準と比較するものではありませ

ん。

棒グラフが長いほど、苦手さをひ

んぱんに感じているようです。

左の結果のうち、不快感

をたずねる質問のみを

レーダーチャートに示して

います。

0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%

触覚

味覚・嗅覚

聴覚視覚

視覚認知

不快と感じやすい感覚

-8
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-1
1%

-4
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-2
2%

前庭覚と固有覚に関する特徴

ア

イ

ウ
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ア 感覚特性チェックシートの回答結果一覧

感覚特性見える化シートの左側の得点表は、感覚特性チェックシートの 1 つず

つの質問に対しての回答を得点として表示したものです。感覚特性見える化シー

トには点数が高い順に濃い赤（３点）→赤（２点）→薄い赤（１点）→白（０点）

と表示されるように設定しました（表３－４、図３－４参照）。※

表３―４ 得点表への表示 

図３－４ 回答結果一覧 

イ 不快と感じやすい感覚のレーダーチャート

得点表だけでは、全体的な特徴をとらえにくいため、個人の中の感覚特性を視覚的にとらえやすくす

ることを目的としてレーダーチャートで表示しました（図３－５）。

レーダーチャートへの表示は、経験頻度が高いと回答した得点が高いほど、外側に表示されます。個

人内の傾向を把握するもので、回答の割合により軸の最大値（表示される％の最大値） は変動します

（図３－５参照） 。レーダーチャートの結果が〇％を超えた場合に何らかの障害と診断名される、ある

いは治療を必要とするような状態であるといったことを示すものではありません。

図３－５ 不快と感じやすい感覚

※ 表３－４の色付けについて、得点の高いものから濃い赤になる設定のため、いつも経験しているにチェックがない場

合は、しばしば経験していると回答した２点が濃い赤になります。

感覚特性チェック 

シートの解答欄

いつも経験し

ている  

しばしば経験

している  

まれに経験し

ている  

経験したこと

はない  

得点（点） ３ ２ １ ０ 

色付け 濃い赤 赤 薄い赤 白 
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【不快と感じやすい感覚（五感＋視覚認知）】

レーダーチャートには、五感＋視覚認知に関して、不快感を経験している頻度

の高い感覚が目立つように示しています。

～～～回答結果の見方～～～

◆いつも経験している・・・３点 ◆しばしば経験している・・・２点

◆まれに経験している・・・１点 ◆経験したことはない・・・０点

として計算し、得点が高いと濃い赤になるように設定しています。
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感じている感覚が大きくふ
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「ときどきしか感じないけれど、

とても苦手！」という感覚の不

快感は、この図では表現できま

せん。

この結果は、他者あるいは標

準と比較するものではありませ

ん。

棒グラフが長いほど、苦手さをひ
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※除外項目について

［１］触覚８「触っただけでは物を識別することができない」

９「ケガやヤケドをしても気づくのが遅い（痛みの感覚を感じにくい）」

10「触るととても安心できるものがある」 
11「手持ちぶさたな時等に、物を噛んだりいじったりする（爪かみ、服のそで口、鉛筆等）」 

［４］嗅覚３「他の人が気づくにおいに気づかないことが多い（言われてもわからないことがある）」

４「物や食べ物、人（自分）等のにおいを嗅ぐクセがある」

［５］味覚２「食べ方に自分なりのルールがある」

［６］聴覚３「以前は辛かったが、何かのきっかけで（または、いつの間にか）大丈夫になった音がある」

７「名前を呼ばれても気づかなかったり、周囲の物音に気づかないことが多い」

［７］視覚６「自分の色の見え方と他の人の見え方が違うように感じる」

７「電化製品の電源の点灯等、光って知らせるものに気づきにくい」

８「回転する物、チカチカする光や反射、カーテンやブラインドから見える光に惹きつけ

られる」

上記、12 項目は不快さを問う質問ではないため、「感覚ごとの不快感の傾向」（レーダーチャート） 
を計算するための得点からは除外しています。ただし、これらの項目については、支援者からの指

摘などにより、受講者が初めて障害特性と気づくこともあるため、丁寧な聞き取りが必要です。

レーダーチャートへの結果の反映の詳細は、表３－５ レーダーチャートの得点構成をご参照く

ださい。 

表３－５ レーダーチャートの得点構成 

※

※ レーダーチャートに表示される割合の計算式

 ・［１］［２］［３］［６］［７］［８］ 

（感覚ごとに除外項目の回答得点は含めず）経験したと回答した得点の合計÷取りうる最大得点×100 

 ・［４］［５］（嗅覚と味覚を合算し） 経験したと回答した得点の合計÷（合算した） 取りうる最大得点×100

質問項目数 レーダーチャートの計算から除外

した項目数と質問 No 

全ての項目について

「いつも経験してい

る」と回答した場合

の取りうる最大得点 

［１］触覚 11 ４（No８、９、10、11） 21 

［２］前庭覚 11 33 

［３］固有覚 ５ 15 

［４］嗅覚［５］味覚 ７（４＋３）  ３（［４］No３、４ ［５］No２） 12（６＋６）  

［６］聴覚 ９ ２（No３、７）  21 

［７］視覚 ８ ３（No６、７、８）  15 

［８］視覚認知 ９ 27 
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ウ 前庭覚と固有覚に関する特徴

［２］前庭覚、［３］固有覚の質問への回答は、「前庭覚と固有覚に関する特徴」として棒グラフ※１で

表示しました。各質問はそれぞれの質問が意図する苦手さごとに「姿勢の保持」「バランス感覚」「筋肉

の調整」「前庭覚の過敏さ」の４つのカテゴリに分類しました。分類の詳細は「表３－６ 前庭覚、固有

覚に関する質問項目の分類」をご参照ください。 

表３－６ 前庭覚、固有覚に関する質問項目の分類 

取りうる

最大得点 

［２］前庭覚 ［３］固有覚 

質問 No １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ 10 11 １ ２ ３ ４ ５ 

姿 勢 の 保 持 15 〇 〇 〇 〇 〇            

バ ラ ン ス 感 覚 9      〇 〇    〇      

筋 肉 の 調 整 15            〇 〇 〇 〇 〇※２

前庭覚の過敏さ 9        〇 〇 〇       

また、回答した経験度合いが視覚的に把握できるよう、「前庭覚と固有覚に関する特徴」として表示し

ました。 

図３－６ 前庭覚と固有覚に関する特徴 

 前庭覚と固有覚に関する特徴については、第４章「運動プログラム」で取り扱います。詳細は、第４

章「運動プログラム」（P23） をご参照ください。

(３) 特性対処のヒント集 
特性対処のヒント集は感覚特性チェックシートの詳細を聞き取るためのツールです。仕事に役立つ

工夫、リラックスに役立つ工夫の欄には、感覚の不快感や苦手さを取り除くために有効とされている

ツールの紹介、WSSP の受講者が実践して効果を感じた対処方法や対処ツールを掲載しています。 
特性対処のヒント集の活用方法ですが、支援者とともに読み合せていく方法と、感覚特性チェック

シートに回答した後、後日課題として活用する方法があります。後日課題にする場合は、自宅などで

空欄に受講者自身のエピソードを加筆してもらい、次回の相談時に支援者と内容を確認するようにし

ます。 
特性対処のヒント集は「自分の感覚特性をまとめた１つのツール」として、家族や支援者、また事

業主に提示することも想定し、全 12 ページの冊子になるように設定しています。製本モードで印刷

すると冊子になります。印刷方法は資料編 印刷ガイド（P117） をご参照ください。 ※ 

 
  

 
※１ 棒グラフに表示される結果の計算式 

   各分類ごとの「経験した」と回答した合計点÷取りうる最大得点×100 
※２ 支援マニュアル No.18「発達障害者のアセスメント」特性チェックシート ご本人用チェックシート（１） 感覚

【２】前庭覚 質問 No６「体が硬く、動きがギクシャクする。または、首や腕、肩の関節が動く範囲が狭い」は、

本実践報告書の感覚特性チェックシートにおいて［３］固有覚 質問 No５に移動しました。 

図３－７ 特性対処のヒント集 

障害者職業総合センター職業センター

感覚特性見える化シート
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【不快と感じやすい感覚（五感＋視覚認知）】

レーダーチャートには、五感＋視覚認知に関して、不快感を経験している頻度

の高い感覚が目立つように示しています。

～～～回答結果の見方～～～

◆いつも経験している・・・３点 ◆しばしば経験している・・・２点

◆まれに経験している・・・１点 ◆経験したことはない・・・０点

として計算し、得点が高いと濃い赤になるように設定しています。
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【前庭覚と固有覚に関する特徴】

前庭覚、固有覚について、

苦手さを経験している頻度を

割合として示しています。
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前庭覚の過敏さとは、車酔いしや

すい、高い所が苦手、という感じ

方です。

「不快だ！」とひんぱんに

感じている感覚が大きくふ

くらんで示されます。

「ときどきしか感じないけれど、

とても苦手！」という感覚の不

快感は、この図では表現できま

せん。

この結果は、他者あるいは標

準と比較するものではありませ

ん。

棒グラフが長いほど、苦手さをひ

んぱんに感じているようです。

左の結果のうち、不快感

をたずねる質問のみを

レーダーチャートに示して

います。
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(３) 特性対処のヒント集

特性対処のヒント集は感覚特性チェックシートの詳細を聞き取るためのツールです。仕事に役立つ

工夫、リラックスに役立つ工夫の欄には、感覚の不快感や苦手さを取り除くために有効とされている

ツールの紹介、WSSP の受講者が実践して効果を感じた対処方法や対処ツールを掲載しています。

特性対処のヒント集の活用方法ですが、支援者とともに読み合せていく方法と、感覚特性チェック

シートに回答した後、後日課題として活用する方法があります。後日課題にする場合は、自宅などで

空欄に受講者自身のエピソードを加筆してもらい、次回の相談時に支援者と内容を確認するようにし

ます。

特性対処のヒント集は「自分の感覚特性をまとめた１つのツール」として、家族や支援者、また事

業主に提示することも想定し、全 12 ページの冊子になるように設定しています。製本モードで印刷

すると冊子になります。印刷方法は資料編 印刷ガイド（P117） をご参照ください。 ※ 

※棒グラフに表示される結果の計算式 

各分類ごとの「経験した」と回答した合計点÷取りうる最大得点×100

※支援マニュアル No.18「発達障害者のアセスメント」特性チェックシート ご本人用チェックシート（１） 感覚【２】

前庭覚 質問 No６「体が硬く、動きがギクシャクする。または、首や腕、肩の関節が動く範囲が狭い」は、本実践報告

書の感覚特性チェックシートにおいて［３］固有覚 質問 No５に移動しました。

図３－７ 特性対処のヒント集 

  障害者職業総合センター 職業センター 

特特性性対対処処ののヒヒンントト集集  
 

あなたが不快と感じる感覚特性の中には、「取り除く」ことで楽になれる対処法の他に、

自分にとってリラックスできる感覚刺激を取り入れることで、その感覚とうまく付き合え

るようになるものがあるかもしれません。 

 また、周囲の人に自身の感覚特性について理解をしてもらい、環境の整備などの配慮を

お願いすることも有効です。 

この「特性対処のヒント集」は、支援者と一緒に相談をしながら、自身の感覚特性につい

ての気づきを深め、自分にあった対処法や工夫を検討していただくことを目的に作成しまし

た。 

目次  触覚・・・・・・・・２～５ 

聴覚・・・・・・・・６～７ 

視覚・・・・・・・・８～９ 

視覚認知・・・・・・１０～１１ 

味覚、嗅覚・・・・・１２ 

【本書の使い方と留意点】 

１．「感覚特性チェックシート」の回答結果「感覚特性の見える化シート」をお手元にご用

意ください。 

２．まず、「感覚特性見える化シート」の赤く色ついたところ、レーダーチャートのでっぱ

ったところから、具体的なエピソードを書き加えてください。※（注） 

３．書き出した自身の苦手な感覚について、ヒント集の中から活用できそうな工夫がある

か支援者と話し合ってください。どの方法が合うかは、個人差があります。自分に合

いそうなもの、無理なく取り組むことができそうなものから試してみるとよいでしょ

う。 

４．体調が悪い時に、感覚の過敏さや不快感がより強くなることがあります。体調の安

定・維持のために、自分なりのリラックス法をいくつか持っておくことが大切です。

また、自身の体調と、感覚の過敏さや不快感の現れ方との関係にも注目してみましょ

う。 

５．「この点は伝えたい」「分かってほしい」という項目は、ナビゲーションブックや自己

紹介書などに書き加えて、就職活動や職業生活に役立ててください。 

※（注）「感覚特性チェックシート」は、「自分が思う自分の特徴」を確認するものです。自分では気づいてい 

ないという場合があるため、「チェックがついていない＝その経験がない」とは言い切れません。経

験したことはない、と回答した項目についても、今後相談を深めていく中で、対処法を検討した方が

よいものが出てくることがあります。 

カラーイラスト

NO.224 NO.225

NO.222 NO.223

NO.226 NO.227NO.227

10/26校了

表情修正線画ok

線画 ok カラー作業中 カラー作業中

カラー作業中

校了

校了
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４４  各各スステテッッププのの相相談談ののポポイインントト  

各ステップの相談のポイントを解説します。

【ステップ１】 感覚特性を把握する

ア 所要時間：30 分程度

イ 実施手順

支援者による説明 

これから、感覚特性チェックシートに回答をしていただきます。

発達障害のある方の中には、感覚特性により生活上不便を感じる方も多くいるようです。○○さん

はご自分の感覚特性のうち、困っている、不快でつらいと感じることはありますか？

○○という感じ方で困っているのですね。

働く上でストレスに対処することが重要だということはよく聞かれると思いますが、「ストレス対

処をしたい」「リラックスしたい」と思っても、感覚の過敏さなどがあることで十分に効果が上がらな

いということがあります。

（例えば） 気分転換のために草原に出かけ青空を見上げて、大きく深呼吸をした時、洋服のタグの

チクチクした不快感を強く感じていたら、草原での深呼吸はリラックスにつながらないということも

あります。

ストレス対処をするためには、自分の感覚特性を把握して、必要な対処法を事前に準備しておくこ

とが重要です。

そこで、ご自分の感覚特性について、改めて確認をしていただきたいと思います。

パソコン画面を見てください。

ここに、感覚特性を把握するための 66 の質問がありますので、それぞれの質問について、○○さ

んの経験をもとに回答してください。

【操作説明】パソコン画面の【１】触覚、１を読み上げる 

このような感じ方を「いつも経験している」場合は右端のチェックボックスをクリック、「しばしば

経験している」場合は右から２番目をクリック、「まれに経験している」場合は３番目をクリック、

「経験したことはない」場合は左端をクリックしてください。

感覚特性チェックシートはご自分の経験頻度について回答するものであり、他者との比較、標準と

の比較を行うものではないので、ご自身の感じ方をもとに回答してください。

では、始めてください。

おつかれさまでした。では今の結果を見てみましょう。

【操作説明】見える化シートのタブをクリックして結果の表示 

次回の相談で、不快感や苦手さを感じる経験頻度が高い感覚に関する相談をしていきたいと思います。

【ステップ２】 対処方法を考える

ア 所要時間：60～120 分程度

感覚特性見える化シートと特性対処のヒント集を見比べながら、ストレスに感じるエピソードや
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受講者なりに工夫してきたことなどを聞き取ります。相談の場面において、受講者と支援者が情報

共有できるツールがあることで、自身が感覚特性を把握しやすくなるだけでなく、支援者とも共有

できます。また必要に応じて、事業主に環境調整の申し出をする際に活用することもできます。

イ 実施手順

【準備物】

・感覚特性チェックシート（自身が回答したチェックシート）

・感覚特性見える化シート

・特性対処のヒント集

・筆記用具

支援者による説明 

先日、感覚特性見える化シートをお渡ししましたが、まずはこの見方を説明します。

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

㋐について・・・赤が濃く表示される項目が多いほど、不快と感じる特性が強く表れている。 

㋑について・・・レーダーチャートの傾向から、どの感覚について不快感をひんぱんに感じているかが分かる。 

㋒について・・・棒グラフが長いほど、苦手さをひんぱんに感じているかが分かる。

では、特性対処のヒント集を使って、○○さんが感じているつらさを和らげる方法を考えていきたい

と思います。

ヒント集の活用方法

【方法１】一緒に読み合わせ、自由記述を埋めたり、ツールを使用する体験を行う。 

【方法２】チェックシートへの回答当日、見える化シートとともにヒント集を手交する。 

（後日課題にする場合の説明）  

空欄にご自分の感じ方や経験してきたエピソードを書き加えてください。経験したことが

ない、またエピソードがない場合は、空欄のままで構いません。

記入が終わったら、仕事に役立つ工夫、リラックスに役立つ工夫を読んでください。「実際

にやっている」には〇、「やってみて効果を感じている」には◎、「これからやってみたい」

には花丸をつけて、次回の相談時に持ってきてください。

次回の相談で、対処ツールの体験をしてみましょう。

コラム 感覚の過敏さについて自覚がない方への適用

「感覚過敏はありません」という方もいますが、詳しく聞いてみると「自分が感じている不快

感は、他の人も同じだろうから、問題と言えないのではないか」ととらえていた方もいました。

また過敏さはないと答える方の場合、感覚刺激に対して気づきにくい感覚鈍麻という特性がある

ことも考えられます。 

「感覚過敏はない」という方に対してもチェックシートへ回答してもらうことで、自分の感じ

方や発達障害の特性への気づきにつながることもあります。
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５５  感感覚覚特特性性見見ええるる化化シシーートト、、特特性性対対処処ののヒヒンントト集集をを活活用用ししたた相相談談事事例例  

【事例１】ツールを活用することで、自分の感覚経験を語るきっかけをつかめた事例 

 
WSSP 受講初日に「気になる音が聞こえた」

と聴覚過敏があることを推測させる発言があり

ました。そこで感覚過敏の詳細を聞き取りまし

たが、他の感覚に関する過敏さや不快感のエピ

ソードはあげられませんでした。 
翌日の個別相談時、感覚特性チェックシート

を活用したところ、左のような結果でした。 
あらためて感覚の不快感を聞き取ったところ、

光や白色をまぶしいと感じる視覚の過敏さがあ

り、日常生活を送る上でもとても困っていると

いうエピソードが聞かれました。受講初日に申

し出がなかったのは、学生時代から「それくらい我慢するものだ」と言われてきた経験から、他者に相

談する内容ではないととらえていたとのことでした。 
  
 
 
 

【事例２】感覚に関する自覚・気づきと対処策検討への動機づけが得られた事例 

 
事前の情報収集により、特定の部位の触覚過

敏が強く生活上の不便さも大きいことを支援者

が把握できていた方です。 
本人は「いろいろな感覚過敏はあると思うけ

れど、触覚以外はたいしたことはない」と語って

いました。しかし、チェック後は、「自分にとっ

ては普通のことと思って回答したのに、こんな

に聴覚過敏を経験していたとは、自覚していな

かった。対処すると楽になるのでしょうか？」と

の感想がありました。 
 また、ヒント集に掲載されている他の人の事

例を読むことで、自分以外にも不快さを感じている人がいること、みんなそれぞれに対処していること

を知り、「不快な感覚があれば、我慢ではなく対処していいのですね」と安心したとのことでした。 
 
 
 

感覚の不快感があることを視覚的にとらえたことで、「実は・・・」と色々な不快さを感じている
というエピソードを語っていただけました。見える化シートがあることで、自身の経験を語るきっ
かけをつかみやすいようです。 

感覚特性を原因とする不快感や不便さは、自分から情報発信をしなければ、他者と比較する機会が

ないため、「これが普通」ととらえている方も多いようです。自分以外にも同じ不快さや不便さを感

じている人がいる、その不快感に対する対処策があるという情報そのものにも価値がありそうです。 
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【事例３】感覚特性のチェックから、自身の障害特性への興味・関心が広がった事例 

発達障害の診断を受けて間もない方で、感覚

過敏については衣服の襟元の不快さを感じる以

外に過敏さはない、と語っていた方です。

聴覚過敏の得点を見て「雑音が気になること

は普通のことと思っていたけれど違うのか」と、

この結果が自分の特性を考えるきっかけになり

ました。

また、取扱説明書や作業手順書を読んでも、そ

の内容が頭に入ってくる感覚がなく、文字から

実際の行動を想像することが難しいと感じてい

ました。「これまで、手順を理解するには説明書

ではなく、動画を選んでいたのですが、これは視覚認知の問題と関連があるでしょうか？」と質問があ

りました。WSSP の取組みから、「雑音が気になること」「文字から行動をイメージできないこと」につ

いては感覚の過敏さ以外の障害特性（注意や想像力の障害） が影響していることが推測されましたが、

「感覚」という自分の直接的な体験をもとに相談を行ったことが、ご自身の特性を考えてみたいという

意識の変化につながりました。

６６  ツツーールルをを活活用用ししたた相相談談ののメメリリッットト  

ツールを活用した相談のメリットは以下のとおりです。

〇 気づいていなかった特性に気づくことができる（気づく可能性が高まる）。 

〇 不快刺激の除去、緩和に役立つ工夫、ツールを検討できる。 

〇 リラックス効果のあるツールを探索できる。

〇 感覚特性と作業や日常生活場面でのストレス、疲労との関係に気づくことができる（気づく可 

能性が高まる）。 

〇 対処グッズの効果検証を通じて、対処する前後の違いを体感できる。違いを体感することによ 

り、セルフモニタリング（自分自身への気づき）の機会を得ることができる。 

〇 ストレスや疲労につながる感覚刺激を特定し、意識することで早めに対処できるようになる。 
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７７  感感覚覚特特性性にによよるるスストトレレススをを軽軽減減すするるググッッズズのの紹紹介介  

ヒント集を使用した個別相談では、相談室に「不快と感じやすい感覚刺激を取り除き楽にするための

グッズ」「好みの感覚刺激を取り入れリラックスにつなげるためのグッズ」を複数用意し、受講者が使用

してみたいと感じたグッズを体験できるようにしました。実際に使用してみて、効果を感じるもの、継

続して活用したいものについては、一定期間貸し出すことにしました（新型コロナウィルス感染症対策

として、他者と共有しないことを前提とする）。グッズの中には、使用してもリラックス効果をすぐには

感じにくいものもありますが、日常的に活用する経験を積み重ねることが、不快な感覚とうまく付き合

うことに役立つということも受講者に伝えています。
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コラム 感覚過敏に関する最新の研究知見

WSSP 受講者から「蛍光灯を見たとき、それがチカチカしてうっとうしく感じる、洋服が

皮膚に触れることでチクチクした感覚が生じ、それが苦痛だ」と不快感の訴えを聞くことが

あります。 

これら感覚過敏のメカニズムを「時間分解能※」という観点から検証している研究があり

ます。そこでは、感覚過敏の程度が強い当事者（自閉スペクトラム症）ほど、時間分解能が

高いという結果が得られています（定型発達者では時間分解能と感覚過敏との間に相関は見

られなかった）。このことから、通常であれば一つのまとまりとして知覚される感覚刺激が、

過剰に高い分解能の人には事細かに時間的に分割して知覚されるため、蛍光灯のちらつきが

見えたり、繊維の凸凹が皮膚とこすれる際に痛みにも似たチクチクした感覚につながると解

釈されています。 

※個々人がどの程度、刺激の細かな時間情報を正確に処理しているかを意味し、上記の研究

では、被験者の左右の人差し指に、わずかな時間差で振動を提示し、どちらが後だったかに

ついてボタン押しによる回答を求めています。 
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