
第６章  実践事例  

WSSP での事例をご紹介します。  
 
【事例１】A さん/20 代女性/自閉症スペクトラム障害、注意欠如・多動性障害  

 

１  リラクゼーション技能トレーニングと関連する支援目標  

(１ ) 不安や緊張を緩和する上で効果的なリラクゼーションスキルの習得  

(２ ) 感覚過敏への対処法の検討  

(３ ) 過集中への対処法の検討  

 
２  事例の背景と支援の概要  

(１ ) 背景  

・人と話すとき、いつもと違う環境で強く緊張するため、「緊張することを何とかしたい」

というニーズをお持ちでした。プログラム開始前から呼吸法を習得されていましたが、緊

張が強すぎると対処法をとること自体忘れてしまうとのことでした。  
・聴覚に過敏性があることはプログラム実施前から認識されており、イヤーマフやノイズ

キャンセリングイヤホンで対処されていました。また、疲れがピークに近いとあらゆる匂

いが気持ち悪く感じられるという特徴もありました。  
・キリのよいところまでの作業時間を見積もることが難しいため、休憩をちょうどよいタ

イミングで設定できない、タイマーをセットしてもキリのよいところまで進めていく内

に休憩すること自体を忘れてしまうなどの傾向がありました。また、過集中後は“ヘロヘ

ロになる”とのことでした。  
※“ヘロヘロになる”とはＡさんの表現で、力が入らない、歩けない状態、体が震える感

じを意味します。  
 

(２ ) 紹介する支援の概要  
 感覚プログラム  運動プログラム  認知プログラム※  

本人の

状態  

聴覚や嗅覚の過敏さに

ついては自覚があり、対

処法も概ね確立してい

た。  

・疲れていることが分

からない。  
・体を動かす習慣や意

識がない。  

・特定の思考や感情を

よくないものととらえ、

趣味が回避行動になっ

たり、意図した感情を引

き出そうと余計なエネ

ルギーを使う傾向がう

かがえた。  
支援の

視点、

介入ポ

イント  

・作業のやりづらさや

ストレスにつながって

いる感覚について探索・

整理する。  

・意識的に体を動かす

機会を増やし、疲労時と

そうでない時の変化に

気づけるよううながす。 

・思考や感情の性質を

伝え、思考や感情と適切

なかかわりができるよ

ううながす。  
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・ リ ラ ッ ク ス で き る 感

覚を探し、休憩時の過ご

し方に組み込む。  

・ よ い 姿 勢 を 意 識 す る

ことで、自分の体の状態

を モ ニ タ リ ン グ す る 習

慣を作る。  

※個別実施  

 
３ 新規プログラムによる介入と効果 

(１) 感覚プログラム  
感覚特性見える化シート（図６－１）で不快感を頻繁に感じている感覚から順にすべて

の感覚について具体的なエピソードの聞き取り、対処策の有無の確認、対処策の検討を行

いました。その結果、聴覚・嗅覚以外にも視覚認知の特性が顕著に見られ、作業遂行にも

大きな影響を与えていることが分かりました。具体的には、一度に多量の文字情報を見る

と気持ちが悪くなったり、見間違いが生じやすい、商品カタログのインデックス横に記載

されたページ番号を目だけで追うとズレた場所を見てしまう、段組みになった文章や読

む方向が縦横混在している文章は視線の移動に労力を要すため疲れが大きい、パソコン

の画面上に表示されたデータと紙資料とを見比べる際にやりづらさを感じるなどのエピ

ソードがあげられます。これらについては下図（図６－２）  のツールや工夫を取り入れ

ることで、作業上のストレス・疲労を軽減できました。  

 
図６－１ 感覚特性見える化シートの結果 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

図６－２ 作業上のストレス・疲労につながったツール・工夫例  
  

＊できる限り、書見台とパソコンを近づける。 
＊書見台の高さをパソコンに合わせる。  
＊マグネットの上に拡大ルーラーをのせて見

やすくする。  
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聴覚過敏に対してはイヤーマフやノイズキャンセリングイヤホンを使用していました

が、前者は圧迫感があり長時間つけていると頭が痛くなること、後者は音楽が鳴っていな

いときにキャンセリング機能が働かないという欠点がありました。しかし、ノイズキャン

セリング機能だけを使うことができ、キャンセリングの度合いも多段階調節できるヘッ

ドセットを自ら探しあてたことで、聴覚過敏による不快感は大幅に軽減されました。  
 嗅覚過敏については、WSSP 開始１週間は嗅覚の過敏性が高まっていたが、その後落ち

着いたという報告から、嗅覚の過敏性をストレス・疲労のバロメーターとして役立ててい

くよう助言しました。  
 リラックスにつながる感覚については、表６－１の通り整理ができました。  
 

表６－１ リラックスにつながる感覚と具体的なリラックス法 

視覚 ・水時計や水中の泡を眺める  
触覚 ・モチモチ感のある縫いぐるみ、フワフワしたハンカチを触る  

・ネックレスやネックストラップの紐をいじる  
嗅覚 ・アロマを枕に垂らして寝る  

 
 過集中への対処法として、まずは休憩時間を確保するため休憩時間を知らせるタイマ

ーを活用することにしました。家族の助言もふまえ、不快感の強い音で知らせるタイマー

やフラッシュタイマーは避け、振動で時間を知らせるバイブレーションタイマーを試す

ことにしました。また、すぐに休憩に入れなくても休憩すること自体を忘れないよう、タ

イマーが作動したらキリのよいポイントもしくはパソコンのデスクトップに「休憩する」

という付箋を貼るという方法を考案されました。その結果、休憩はほぼ確実に取れるよう

になりました。しかし、休憩は取れるようになったものの自身の疲労感については、よく

分からないという状態でした。そこで「自分が疲れているかどうかを確かめる際、じっと

しているだけでは分からないかもしれない。ストレッチをして体を動かす中で肩がバキ

バキなれば肩がこっていたんだなぁと気づく。目の周りをマッサージしてみて気持ち良

ければ目が疲れていたんだなぁと気づく。刺激を与えて気づく方法を試してはどうか？」

と助言したところ、この日以降、Ａさんは休憩中に体を動かすことで自身の疲労感に気づ

きを得ることができるようになりました。  
 Ａさんは、一度集中してしまうと、自分の体の状態に注意を向けられないため「疲れに

気づいて休む」ことは難しいと判断されます。その場合、一旦作業から離れることで集中

を解き、体を動かすことで自らの状態（疲れ具合）に気づきを入れるという方略があって

いたと思われます。この体を動かすことで自身の状態に気づきを持つ土台は、運動プログ

ラムによって養われた部分も大きいと思われます。  
 
(２) 運動プログラム 

講習受講後、地面に両足を付けて作業に取り組む意識が高まりました。また、照合作業

中、姿勢が前のめりになっている状態に気づき、姿勢を正す機会も増えました。よい姿勢

で作業に取り組むことで以前よりも疲れにくくなったという実感が持てています。 

毎朝眠気が強いＡさんでしたが、朝礼後に大きく体を動かす体操（主に「立つ姿勢」） 

− 86 −



を行うことで作業に向かうスイッチが入る感覚が得られたようです。また、支援者の助言

を契機に、休憩中、積極的にストレッチをするようになりました。Ａさんによると、体を

大きく動かすことで背中周りのこりがほぐれたり、作業を再開する気持ちに切り替わると

のことでした。 

  
(３) 認知プログラム 

第１回「思考について知る」では、思考の癖として「将来の先読み」があり、「緊張し

たらどうしよう」と考えて「緊張する」、「就職して上手くやれるだろうか」と考えて「不

安になる」という傾向に気づきました。また、将来の先読みによる緊張・不安が生じた際、

「好きなことをして忘れるようにしている」との話がありました。講習第１回では思考が

テーマであるため、先読み思考に焦点を当てて、以下のような介入を行いました。 

 

支援者：「好きなことに集中すれば緊張や不安につながる思考を忘れることができるかも 

しれませんが、その後考えてしまうことはありませんか？」 

Ａさん：「はい、しばらくしたらまた考えています。」 

支援者：「ピンクの象が出てくるわけですね。」 

 

このように本人の経験談と講習内容を関連づけて解説することで、思考の抑制が逆に

その思考を強めるという仕組みについて理解を深めることができました。 

 第２回「感情について知る」では、感情の円環図（図６－３）の左半分に配置される感

情（例：緊張、恐れ、落ち込み）をよく感じているとの

気づきがありました。Ａさんは当初それらの感情を悪

いものだととらえていましたが、講習を通じてネガテ

ィブな印象を持つ感情にも役割があることを知り、自

分の感情を悪いとは思わなくなったとのことでした。

また、「ふり返ってみると感情が長引くのは自分がそこ

に意識を向けているからだと改めて気づけた」という

感想がありました。具体的なエピソードを聞くと、「落

ち込んでいるなぁ→このままじゃ、よくないなぁ→気

分上げなきゃなぁ」という話があり、感情に反応する

ことで余分なエネルギーを使っていたことを認識でき

ました。これに気付いてからは家族に今の気持ちをあ

りのままに伝えて終わりにするよう意識的に対応され

ていました。 

 「思考や感情と距離をとるトレーニング１」の導入は呼吸法をすでに習得済みだったこ

ともあり、スムースに理解することができました。ただし実践も最初から上手くできたわ

けではありません。「思考や感情と距離をとるトレーニング１」では腹部の感覚に注意を

向けすぎて気づいたら 10 を超えて数えていることもあったようです。また、「思考や感情

と距離をとるトレーニング２」では注意が音にそれることが多かったと言います。しかし、

毎日実践することで腹部の感覚に注意を持続させること、注意が音にそれたらその都度

図６－３ 感情の円環図 
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腹部の感覚に注意を戻すことができるようになっていきました。 

「思考や感情と距離をとるトレーニング２」実施から１か月後には、「作業場面で役立

つ時がある」とのコメントがありました。受講者やスタッフの話し声が聞こえてきた際、

「〇〇について話しているなぁ」と考え始めたことに気づき、「今のは思考だから置いて

おこう」とラベリングをして作業に注意を戻せたようです。 

 

４ まとめ 

 感覚プログラムでは、どのような感覚刺激がストレス・疲労につながるのかを理解・整

理し、感覚特性への対処策を準備することで日中生じるストレス・疲労の大幅な軽減につ

ながったと思われます。また、リラックスできる感覚刺激を探索し、意識的に休憩時間な

どに取り込むことはストレス・疲労の緩和に役立ちました。  
 運動プログラムや「思考や感情と距離をとるトレーニング」を通じて、自分の体の状態

や思考、感情をモニタリングする機会が増えた結果、ストレス・疲労への気づきが深まり

ました。A さんの場合、休憩をとることで一旦作業から注意を離し、自分の体に注意を向

けた上で、ストレッチなど体を動かすことで自身の疲れに気づくことができました。また、

体を動かすことが疲労の緩和にもつながっています。  
 認知プログラムでは、思考や感情の性質を知り、沸き起こる思考や感情に評価・反応せ

ず、ただ観察するというトレーニングを通じて、自らストレスを増やさない・不要なエネ

ルギーを使わない在り方を学ばれたと思います。また、目の前の取組みから注意がそれた

ことに気づき、注意を目の前の取組みに戻せたこともプログラムの効果といえます。  
 A さんの事例では全てのプログラムにおいて効果が見られましたが、その要因として、

A さんが何事にも意識的に取り組めるという強みを持っていたことがあげられます。たと

えば、よい姿勢を保つために両足がしっかりと地面についているか、背筋が伸びているか

を意識することは、両足や背筋の変化に対する気づきを高めます。つまり、意識的な体験

は、気づきを促進すると考えられます。Ａさんの事例は、セルフモニタリングの向上を図

る上で重要な視点を提供してくれるものと言えます。  
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【事例２】B さん/30 代男性/自閉症スペクトラム障害、注意欠如・多動性障害 

 

 

１ リラクゼーション技能トレーニングと関連する支援目標 

(１) 疲労・ストレスのサインの整理と、自分に合った対処方法の検討 

(２) 苦手なことに関する対処方法や配慮事項の検討と実践 

 
２ 事例の背景と支援の概要 

(１) 背景 

・WSSP 受講初日の個別相談場面で、B さんが天井を見上げ、キョロキョロと視線を動か

す様子がありました。「何か高い音が聞こえて気になる」ということで、その内容から支

援者は「聴覚の過敏さがあること」が推測できました。その他の感覚特性について、B さ

んから自発的に語られることはありませんでした。感覚の不快感への対処策はなく、我慢

してきたということでした。 

・B さんとの個別相談では、突然、会話がかみ合わなくなることがありました。B さんに

よると、相談中に出てきたワードに関連する過去の失敗経験が不意に頭に浮かび、その後

はその出来事について行ったり来たり、振り子のように考えてしまい、当時のように落ち

込むとのことでした。このような状況は相談時に限らず、自宅でゆっくり過ごしている時

間でも起こるようでした。 

・過去のエピソードとして仕事中、姿勢が悪く職場の上司から繰り返し「姿勢が悪い」「態

度が悪い」と指摘されてきたことが語られました。B さんからは「姿勢が悪いといわれて

も、悪いという状態が分からない。そもそも姿勢がよい、悪いということをイメージでき

ない」という意見が聞かれました。 

 

(２) 紹介する支援の概要 

 感覚プログラム 運動プログラム 認知プログラム 

本人の

状態 

不快な感覚は我慢するし

かない。  
・よい姿勢、悪い姿勢が

具 体 的 に イ メ ー ジ で き

ない。  
・ 姿 勢 の 良 し 悪 し が 何

に 影 響 す る の か 分 か ら

ない。  

過去の経験にとらわれ、

気分が落ち込む。  

支援の

視点、

介入ポ

イント 

・不快な感覚のアセスメ

ントを行う。  
・我慢以外の対処方法に

より楽になることが体

感 で き る よ う 支 援 す

る。  

よい姿勢をとることで、

疲れにくくなることを体

感できるよう支援する。  

思 考 や 感 情 と 距 離 を と

り、今したいことやすべ

きことに注意を向けられ

るように支援する。  
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３ 新規プログラムによる介入と効果 

(１) 感覚プログラム

以 前 の個 別 相 談 では、B さんから自 発 的 に語 られなかった不 快 と感 じる感 覚 について、感覚特

性見える化シートをもとに共 有 しました（図 ６－４）。 

● 聴覚（過敏または鈍麻）に関する不快感

を多く経験している。

● 視覚、視覚認知、触覚に関する不快感を

経験する頻度も高めである。

図 ６－４ 感 覚 特 性 見 える化 シートの結 果  

特性対処のヒント集を使いながら、不快と感じる感覚の詳細を聞き取りました。 

聴覚の不快感に関するエピソードには、苦手な音、その時の身体の反応が追記されまし

た。同じように視覚のエピソードも記入されましたが、そこには苦手な色、光、その時の

見え方、さらに「イラつく」「気分が悪くなる」と気持ちや体調への影響が書かれました

（図６－５）。WSSP の作業場面では、作業台の木目模様を見ていると気持ち悪くなった

というエピソードが併せてあげられたため、まずは体調や気分にも影響する視覚刺激の

不快感の軽減に取組むことにしました。 

図６－５ 特性対処のヒント集の「視覚」に記入されたエピソード 
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B さんが実行した視覚刺激に対する対処と効果は表６－２のとおりです。不快な刺激は

取り除くことで楽になりました。また、不快な刺激に反応しやすいという特徴をつかうこ

とで、注意や行動の切り換えが上手くできるか、ということについても検証を行いました。 

表６－２ 視覚刺激の不快感に対する対処方法と効果 

不快と感じる視覚刺激 使用した対処方法 B さんの感じた効果 

蛍光灯の光、白色の紙

や作業台のまぶしさ

サングラスの使用 ・正面から感じるまぶしさがなくな

り楽になった。

・白色の紙に書かれた文字が目に焼

き付いて消えるのに時間がかかるこ

とがあったが、なくなった。

・文字が浮き出て見えることがなく

なった。

・天井の蛍光灯の光は、サングラスの

内側で反射するので、完全に不快感が

なくなるわけではない。

薄暗い場所に移動して

作業を行う。

直接光が目に入らない場所に移動、さ

らにサングラスをかけると刺激がな

くなり楽になった。

黒画用紙をつなげて作

成したデスクマットを

敷いて事務作業を行う。 

白色の「うごめく感じ」が目に入らな

いので、気持ち悪さを感じなかった。 

光の点滅 時 間 を 知 ら せ る た め

に、光が点滅するフラ

ッ シ ュ タ イ マ ー を 使

用。※あえて不快な刺激

を活用した。

集中すると、アラーム音には気づきに

くいが、光が点滅する刺激は感じやす

いので、作業から次の行動に切り替え

やすくなった。

◆支援者の視点◆～個別相談で支援者が意識して取り組んだこと～

B さんとの相談に際して、「B さんご自身の体感を重視して効果を検証してくだ

さい」という言葉をキーワードにしました。B さんはこれまで感覚に関連する不

快感に対して誰にも語らず、我慢をしてきました。支援者としては、我慢する

と決めた本人の気持ちを大切にしたいと考え、我慢してきたことについては否

定も肯定もしませんでした。しかし、これから体験する新たな対処や取組み

は、B さん自身が主体的、能動的に行動選択して欲しいと考え、「体感を重視し

て効果を検証する」という言葉を選びました。 

カラーイラスト

NO.218 NO.219

NO.216 NO.217

NO.220 NO.221

10/26校了 10/26校了

10/26校了 10/26校了

10/26校了 10/26校了
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プログラム終了に際していただいた B さんのコメントをご紹介します。  

 
 
 
 

(２) 運動プログラム

B さんは、ご自身の姿勢の良し悪しについて、自覚を持ちづらく、支援者からの「い

まの姿勢はいいですよ」というポジティブな声かけに対しても「よく分かりません」

との受け止めでした。そこで、作業中の様子を写真にとって B さんに確認してもら

いました。自分の姿勢の変化を画像で確認することは、B さんにとって姿勢のイメー

ジを持つために有効でした。また、毎日の運動プログラムに積極的に取組む動機づけ

にもなりました。

また、B さんは「貧乏ゆすりの癖があるのは知っているが、貧乏ゆすりを指摘され

ると、そのことで頭がいっぱいになるので指摘しないで欲しい」という希望がありま

した。以前働いていた職場で何度も指摘されたけれど、どうにも対処できないとのエ

ピソードがあったことから、どのような場面で貧乏ゆすりをするのか、作業場面の様

子をアセスメントしました。

 
 

 
 

２つの場面から共通して推測できたのは、「疲労して集中しづらくなった時に、感

覚に刺激を与える行動として貧乏ゆすりが起きているのではないか？」ということで

した。そこで、次のような提案を行いました。

普段だった ら「みんなそうだよ」「それくらい我慢しろ よ」などと言われてき たこ と

も、みんな で真剣に考 えていただ けたことが 印象に残っ ています。プログラム を受

講しなかっ たら、おそ らく一生サ ングラスと は縁がなか ったと思い ますし、何 だか

分からない 不快さを感 じながら生 きていった のだろうな と思います 。 

◆支援者の視点◆～貧乏ゆすりのアセスメント～

貧乏ゆすりをしているのは 

・パソコン作業 ・ナビゲーションブック作成の２場面

【パソコン作業時の貧乏ゆすり】→作業に飽きてきたサイン？ 

【ナビゲーションブック作成時の貧乏ゆすり】 

→考えがまとまらずに混乱しているサイン？

◆画像を見 た B さんのコメント◆

猫背の様子 を見た感想 ：背中がこ んなにちぢ こまってい るとは思わ なかった。

いすに座る 様子を見た 感想：いす の背もたれ が反るほど 寄りかかっ ているとは

思わなかっ た。 
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毎日、運動プログラムを継続することで、腰骨を起こすことがよい姿勢につながること

を実感できるようになりました。一方で、疲れを感じるという体感がない B さんにとっ

ては「疲れを感じたら運動をする」ことは難しかったため、30 分に１回、足脚体操と肩

回りを動かすストレッチを定期的に行うことにしました。定期的な体操・ストレッチは B
さん自身が疲れにくくなったという体感を得るまでには至りませんでしたが、よい姿勢

を維持することにつながりました。

また定期的な体操・ストレッチは B さんが「止めたいけれど自分では止められない貧

乏ゆすり」がなくなるという結果にもつながりました。

(３) 認知プログラム

B さんは、通所当初から、個別相談中にふと過去の体験を思い出し、そのことに意識

が向いて相談に集中できないことや、過去の経験について繰り返し振り子のように考え、

答えのでない状況になると感じていました。

認知プログラムを受講することで、反すう思考からすぐに意識を切り替えることはで

きませんでしたが、いくつかの変化が見られました。

まず本を読んでいる時、別のことを考えていることに気づくことが多くなったとのこ

とでした。また、認知プログラムを受講する前よりご自身の思考や感情を意識するように

なったと実感しています。

プログラムを離れた日常生活場面でのふり返りもありました。「自宅の食卓で家族の

ためにパソコンを設定していたら、親から早くどかすようにと言われ、とてもイラっとし

た。“家族のためにこんなに頑張っているのに”と思い、言い返そうとした時、“怒り”と

ラベリングしたら、冷静になった。“喧嘩したいわけじゃないし”と思い、黙ってパソコ

ンを片付け、ＴＶの話をして団らんの時間を大事に使えた。この経験から、思考や感情と

距離を取ることが実践できるかなと思えた」ということでした。

また、自分の考えに気づけるようになった B さんは、「体験整理シート（WSSP 版）は実

際に使いたいと思っている。自分のストレス状況が分からず、モヤモヤすることが多いの

で、体験整理シートに書くことでモヤモヤが晴れたり、対処方法が分かったりするかもし

れない」と、ツールを活用して思考や感情と距離をとる方法にも手応えを感じていました。

◆支援者の視点◆～個別相談でカウンセラーから B さんへ提案したこと～

感覚と覚醒水準は関係があります。覚醒水準を上げるためにはストレッチを

することもよい方法です。B さんは覚醒水準を上げるために自然と貧乏ゆす

り（感覚刺激を与える行動） をしていたかもしれないので、貧乏ゆすりでは

なく、ストレッチを定期的に行い、その効果の検証をしてみませんか？ 

◆支援者の視点◆～個別相談でのカウンセラーから B さんへのフィードバック～

思考や感情と距離をとることで、行動を選択する間ができたわけですね。日々の

トレーニングが日常で役立ったエピソードですね。
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４ まとめ 

B さんは、過去の失敗経験から、自分の感じ方や考えに自信を持てなくなっていました。

しかし、自分の感じている感覚や感情、思考をありのままに認識することを良しとするプ

ログラムを通じて、自己肯定感の向上が図られたように思います。また、支援者が本人の

特性をありのまま認めること、そしてポジティブな声かけやフィードバックを発信し続

けたことは、プログラムに対する本人の主体的な取組みをうながすことにつながったと

思われます。

B さんのコメントをご紹介します。  

日々のコミュニケーションや対策 ※ の成功体験をとおして、できない自分でも何と

かなるかもしれない、できない自分が 100％悪かった訳でもないかもしれない

と、少しポジティブに考えられるようになった気がします。 

※ 感 覚 過 敏 へ の 対 策 な ど 、 WSSP で 取 組 ん だ 対 策 全 般 を 指 し て い ま す 。
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事例３ （C さん／50 代／男性／注意欠如・多動性障害／在職中） 

１ リラクゼーション技能トレーニングと関連する支援目標 

(１) 感覚特性の整理

(２) 疲労についてのセルフモニタリングと対処法の検討

(３) 対人場面で生じるストレスの対処方法の検討

２ 事例の背景と支援の概要 

(１) 背景 

・発達障害の特性として注意障害や多動性については理解していました。一方、感覚特性

に関しては特段困ったことはないとのことでした。

・仕事中はあまり疲れを感じないので、休憩を取らずに業務を継続し、帰宅すると強い疲

労感を感じていたようです。また休憩時間に身体を休める、ぼーっとして過ごすような何

もしない時間を苦痛に感じることも、休憩を取らない要因となっていました。

・適切なコミュニケーション方法は理解されていましたが、C さんよりも年下の上司や同

僚が多い職場環境であるため、「経験のある自分がこんなことを聞いて恥ずかしい」、「こ

んなことも分からないと思われるのは嫌だ」という考えが生じ、大きなストレスになって

いました。

(２) 紹介する支援の概要

感覚プログラム 運動プログラム 認知プログラム 

本人の

状態 

困りごとは特にない。 身 体 が 疲 れ る 感 覚 が よ

くわからない。

嫌な経験や、他者からの

評 価 が 気 に な っ て 仕 事

に集中できない。

支援の

視点、

介入ポ

イント

受 講 者 自 身 も 気 づ い て

い な い 感 覚 特 性 が な い

か、スクリーニングを行

う。

・ 身 体 感 覚 （ 主 に 固 有

覚）に関するアセスメン

ト。

・よい姿勢の維持、体操

な ど を 通 じ て 身 体 感 覚

への気づきを高め、ひい

て は 身 体 疲 労 に 関 す る

気づきを高める。

思 考 や 感 情 と 距 離 を と

るトレーニングの実施。 
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３ 新規プログラムによる介入と支援効果 

(１) 感覚プログラム 

 感覚特性チェックシートを用いて丁寧に聞き

取りを行いましたが、不快な感覚刺激の存在は

認められませんでした。唯一、チェックがつい

た聴覚に関するエピソードとしては、会議や多

忙時に聞き逃すことが多い、個別相談では話は

聞けるが後で内容を思い出すことが難しいとい

う話がありました。これらのエピソードは、感覚

特性というよりも注意や視覚優位の特徴を反映

するものと推測しました。 

  図６－６ 感覚特性見える化シートの結果 

 

(２) 運動プログラム 

Ｃさんは身体を動かすことが好きで、一見、運動に関しての困りごとはなさそうでした

が、相談場面で運動に関する聞き取りを行ったところ、ラジオ体操など身体を動かす取り

組みでは、〇〇をしっかり伸ばすなどの感覚がつかめないため、形だけをまねしていたこ

と、肩や首がこるという感覚が分からない、多少の運動では身体の疲労を感じにくいなど

のエピソードがあげられました。また、Ｃさんに自覚はありませんでしたが、作業中、足

組みや猫背など姿勢の崩れが頻繁に見られました。 

 上記の状況を踏まえて、運動プログラムは個別に実施しました。理由は、①動きに付随

する身体感覚に意識が向けられるよう細やかにガイドすること（例：〇〇体操をすると背

筋が伸びますね）、②普段の作業姿勢を写真に撮り、本人と一緒に姿勢を確認して気づき

をうながすこと、の２点です。当初、姿勢については問題ないととらえていたＣさんでし

たが、普段の自分の姿勢を写真で確認する中で、無意識に足を組んでいること、事務作業

を行うときは肩に力が入り前傾姿勢になっていることに気づきました。それ以降、意識的

に姿勢の崩れを修正する場面が増えました。 

またＣさんから、「ひじ付け体操と腰ひねり体操は効果が高そうだが、講習の中ではう

まく動きを覚えられなかったため練習をしたい」との申し出があり、朝礼後の実施以外に

１回、体操を追加しました。すぐに劇的な変化は見られませんでしたが、２週間ほど経過

した頃に、１日パソコン作業を行った日の夕方はひじ付け体操の肩の動きがぎこちなく

なる、動かしづらさを感じるなど肩回りの状態が疲労のバロメーターであるという気づ

きが得られました。それ以降、休憩時に肩回りのストレッチをすることがＣさんのルーチ

ンになりました。 

 

(３) 認知プログラム 

全５回の認知プログラムを受講しました。思考や感情と距離をとるトレーニングでは、

「なかなか無心になれない」、「注意がそれた時に戻せるときもあるし、戻せないときもあ

る」などの悩みに一つひとつ助言することで（P74～75 の WSSP 受講者から出された質問・

感想と回答を参照）、少しずつトレーニングのポイントをつかむことができたようです。 

0%

5%

10%

15%

20%

25%
触覚

味覚・嗅覚

聴覚視覚

視覚認知

不快と感じやすい感覚
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  練習（時間制限なし） 本番（時間制限あり） 

図６－７ ミニワーク課題 

WSSP 終盤、作業ミスが生じやすい状況を振り返る中で、Ｃさんは「自分は職場でも

年齢が高く、さまざまな経験をしているため業務は間違いなく、かつ素早くこなさなけ

ればいけない」しかし「発達障害の特性もあり対応できないことも多い」という葛藤を

感じやすいこと、葛藤（思考）が出ているときは焦ってミスをしやすくなること、が分

かりました。そこで、焦りや焦りにつながる思考に気づいたら、そのまま作業を継続せ

ずに少し歩くことを試した結果、冷静さを取り戻せる効果を実感できたようです。プロ

グラム終了時には、落ち着いて外から自分を見る、焦った時は一歩引いて自分の状態を

見ることの重要性を理解できたという感想がありました。思考や感情と距離をとる意義

を体感したＣさんは、プログラム終了後も上記の取り組みを継続しています。 

4．まとめ 

 Ｃさんは３つのプログラムを通じて、①身体疲労への気づき、②思考や感情と距離をと

ることで自分の力が発揮できるという気づきを得ました。①の気づきは日常的なストレ

ッチの実施につながり、②の気づきは、焦りや焦りにつながる思考に気づいたらクールダ

ウンのために少し歩くという対処法につながりました。ストレッチも歩くことも身体を

動かす方法ですが、これらがスムースに定着した背景には、もともとＣさんが身体を動か

すことを好むという特徴を有していたことも関係していると思われます。

◆支援者の視点◆～個別相談での工夫～

焦りに飲まれると自身のパフォーマンスがどうなるかを体験してもらうため、「ミ

ニワーク(制限時間内にハサミで図形を切る）」を行いました。自分のペースで行う

練習ではスムースに切ることができましたが、制限時間を設定した本番では焦りか

ら、思いどおりにはさみを使うことができなくなりました（図６－７参照）。この

ミニワークを通してＣさんは、焦りが行動に影響を与えていること、思考や感情と

距離をとることの意義について体験的に理解できました。 
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