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第２章 リラクゼーション技能トレーニングの進め方

Ⅰ トレーニングの流れ

リラクゼーション技能トレーニングは、次の４段階で構成されています。
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また、グループワークで様々な対処方法について意見交換を行うことも効果的です。意見交換を

通じて、他者が自分と同様にストレス・疲労を抱えているという事実による安心感、対処方法の選択

や体験に関する客観的なふり返りが促される等、ストレス・疲労に対して主体的に取組むための動機

づけにつながる等の効果が期待できます。これらのスキル向上支援は、ストレス・疲労に対する対応

の幅を広げるとともに、ストレス・疲労の蓄積の予防につながる効果も期待されます。 
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 トレーニングの意義や必要性の確認。
 トレーニング開始時点で感じているストレス・疲労の状況とその対処方法の確認。

１：ストレス・疲労のマネジメントの必要性を理解する

ストレス・疲労のサインを知る

★セルフモニタリング（体験）
・ストレス対処整理シート（ストレス
温度計）

・ふりかえりシート
・休憩のとり方チェックシート
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 ストレス・疲労に繋がる「きっかけ」や「状況」について知る。
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モニタリングと対処方法活用の試行
 個々に応じた方法で試行実施（作業場面・実習での活用）。
 問題解決技能トレーニングやＪＳＴの活用（具体的な対処方法の検討）。
 ふり返りで対処方法の効果を確認する。

個別トレーニング 

４：実際の場面を活用し、対処方法の効果を考える

１週目 

２～４週目 
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６週目～ 

個別相談 
講座 
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Ⅱ トレーニングの進め方

１ ：ストレス・疲労のマネジメントの必要性を理解する

では、リラクゼーション技能トレーニングの意義や目的を確認するための講座と演習（オリエ

ンテーション）を実施し、ストレス・疲労に関する知識の獲得、マネジメントの必要性に対する理解を

深めるための支援を行います。オリエンテーションは、教示マニュアルに従って進めます。

 
（１）講座「リラクゼーション技能トレーニング～オリエンテーション～」

イ）講座の概要

目的

１．リラクゼーショントレーニングの意義や必要性を確認する。

２．トレーニング開始時点におけるストレス・疲労のモニタリング状況や対処方法について

確認する。

準備

□講座用スライド：リラクゼーション技能トレーニング～オリエンテーション資料～  
□資料：リラクゼーション技能トレーニングガイドブック

□ストレスボール

□ノイズキャンセリング機能付きヘッドフォン

□耳栓

□サングラス

□休憩のとり方チェックシート（本日分のふりかえりシートの裏面）※

※･･･受講者各自が記入しているふりかえりシートを持参するよう伝えておく。  

備考

・ 全体の所要時間は、約 分程度。

・ リラクゼーション技能トレーニング～オリエンテーション資料～は、あらかじめ受講者全

員に配布する。

・ リラクゼーション技能トレーニングガイドブックは、実際に参照するタイミングで配付す

る。講座内では、以下のシートを活用する。

□対処方法②【趣味の活用】

□対処方法③【環境調整】

□対処方法④【相談】

□ストレス対処整理シート（ストレス温度計） ※（導入版）

□休憩のとり方チェックシート（記入例） 
・ オリエンテーションを進行する支援者は、ストレスボールの実施方法、休憩のとり方チェ

ックシートの記入方法を事前に確認しておく（ストレスボールの実施方法はＰ． ～に、

休憩のとり方チェックシートの記入方法はＰ． ～に掲載）。 

ロ）講座（ 分）の流れ～各スライドの構成と目的～

スライド№ 進行

～

～

～

※はじめに（５分）

・ 講座の目的、内容の説明。

・ 日頃から感じやすい気分や身体の状態をチェックすることの重要性の理

解を促し、トレーニングに対する動機づけを図る。

１．トレーニングの目的と流れ（５分）

・ リラクゼーション技能トレーニング～オリエンテーション資料～に基づき、リ

ラクゼーション技能トレーニングの目的と流れを説明。

２．安定した職業生活を送るために（ 分）

・ 体調管理やストレスマネジメントの重要性を理解させるため、職業生活を

送る上で必要なことについて考える。

・ リラクゼーション技能トレーニング～オリエンテーション資料～に書き込む

（演習）。

・ 受講者間での共有（意見交換）。

３．対処方法について（計 分）

（１）対処方法の概要（５分）

・ 対処方法の概要を説明。リラクゼーション技能トレーニングガイドブックを

配付する。

（２）「対処方法①【リラクゼーション】」（ 分）

・ リラクゼーションの概要の説明。

・ プログラム中に実施する「リラクゼーション紹介講座」の目的、スケジュール

の説明。

・ 対処方法の一例として、ストレスボールの使用方法を説明。

（休憩中に体験する）

（２）「対処方法②【趣味の活用】」「対処方法③【環境調整】」、

「対処方法④【相談】」（ 分）

・ 趣味の活用、環境調整、相談によるストレス・疲労の対処の概要を説明。

合わせて、環境調整のツールとしてノイズキャンセリング機能付きヘッドフォ

ン、耳栓、サングラスを紹介。

（休憩中に体験する）

・ プログラム中に試す対処方法を考えるきっかけとして、リラクゼーショントレ

ーニングガイドブックの「対処方法②【趣味の活用】」「対処方法③【環境調

整】」「対処方法④【相談】」を記入する。

１

休 憩
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～

（３）自分の状態と対処方法を結びつける（ 分）

・ ストレス対処整理シート（ストレス温度計） ※導入版の説明。

・ ストレス対処整理シート（ストレス温度計） ※導入版の記入。

・ ストレス・疲労のサインと対処方法の整理を行うためのアセスメントツールを

紹介。

・ 休憩のとり方チェックシートの記入体験を行う。

※まとめ（５分）

・ プログラムを通じ、自分のストレス・疲労の状態をモニタリングすることの意

識を喚起。

ポイント

・ オリエンテーションは、トレーニングの概要を紹介し、その後のトレーニングの継続に

対する動機づけを図ることが目的となる。

・ 講座用スライドの内容については、スタッフが一方的に読み上げるだけでなく、受講

者が読み上げる場面を設定して、理解を図る。

・ オリエンテーションでは、各受講者のその時点でのストレス・疲労に対する意識や理

解度をアセスメントすることも兼ねているので、意見交換、ワークシートの記入体験で

は、無理に発言や記入を求めない。

・ １回につき 分程度の休憩を２回入れるよう留意する。  

休憩中：以下のツール等を体験

□ストレスボール

□ノイズキャンセリング機能付きヘッドフォン

□耳栓

□サングラス

休 憩

ハ）講座の実際（教示マニュアル）

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 今日は、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行います。

 今日の講座は、２時間の予定です。

途中で 分の休憩を２回とります。

 気分が悪くなった場合は、途中で、見学

席や休憩のスペースに移動できます。

その際は、挙手をしてスタッフに申し出て

ください。

 

１

 
 

 オリエンテーションの本題に入る前に、自

分の普段の状態をふり返ってみましょう。

 このページでは、日常的に感じやすい、

気持ちや身体の状態を挙げています。

 普段、自分が感じやすい気持ちや身体

の状態には、どんなものがあるか、チェッ

クしてみましょう。

少し時間をとります。

～受講者の記入状況を確認しながら進める～  
 それでは、それぞれの項目について、チェックしたものがあるか、皆さんにお聞きします。

２

ポイント！

① チェックした項目を確認する際は、気持ちなどの自分の状態を他者に知られることに、抵抗

を感じる受講者もいるため、受講者の負担を高めないように、項目毎にチェックした内容の有

無の挙手に留める方法が適当である。

ポイント！

① 見通しが立たないことで不安が強まる受講者がいるため、全体的な流れ、参加する際の留意

点（体調不良時の対応）を説明する。
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～

（３）自分の状態と対処方法を結びつける（ 分）

・ ストレス対処整理シート（ストレス温度計） ※導入版の説明。

・ ストレス対処整理シート（ストレス温度計） ※導入版の記入。

・ ストレス・疲労のサインと対処方法の整理を行うためのアセスメントツールを

紹介。

・ 休憩のとり方チェックシートの記入体験を行う。

※まとめ（５分）

・ プログラムを通じ、自分のストレス・疲労の状態をモニタリングすることの意

識を喚起。

ポイント

・ オリエンテーションは、トレーニングの概要を紹介し、その後のトレーニングの継続に

対する動機づけを図ることが目的となる。

・ 講座用スライドの内容については、スタッフが一方的に読み上げるだけでなく、受講

者が読み上げる場面を設定して、理解を図る。

・ オリエンテーションでは、各受講者のその時点でのストレス・疲労に対する意識や理

解度をアセスメントすることも兼ねているので、意見交換、ワークシートの記入体験で

は、無理に発言や記入を求めない。

・ １回につき 分程度の休憩を２回入れるよう留意する。  

休憩中：以下のツール等を体験

□ストレスボール

□ノイズキャンセリング機能付きヘッドフォン

□耳栓

□サングラス

休 憩

ハ）講座の実際（教示マニュアル）

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 今日は、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行います。

 今日の講座は、２時間の予定です。

途中で 分の休憩を２回とります。

 気分が悪くなった場合は、途中で、見学

席や休憩のスペースに移動できます。

その際は、挙手をしてスタッフに申し出て

ください。

 

１

 
 

 オリエンテーションの本題に入る前に、自

分の普段の状態をふり返ってみましょう。

 このページでは、日常的に感じやすい、

気持ちや身体の状態を挙げています。

 普段、自分が感じやすい気持ちや身体

の状態には、どんなものがあるか、チェッ

クしてみましょう。

少し時間をとります。

～受講者の記入状況を確認しながら進める～  
 それでは、それぞれの項目について、チェックしたものがあるか、皆さんにお聞きします。

２

ポイント！

① チェックした項目を確認する際は、気持ちなどの自分の状態を他者に知られることに、抵抗

を感じる受講者もいるため、受講者の負担を高めないように、項目毎にチェックした内容の有

無の挙手に留める方法が適当である。

ポイント！

① 見通しが立たないことで不安が強まる受講者がいるため、全体的な流れ、参加する際の留意

点（体調不良時の対応）を説明する。
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ワークシステム・サポートプログラム 

はじめに ①

不安

 こわい 

 心配 

 おびえている 

 自信がない 

怒り

 怒っている 

 腹立たしい 

 気に入らない 

 イライラする 

悲しみ

 落ち込んでいる 

 がっかりしている 

 傷ついた 

 さびしい 

 残念だ 

 悲しい 

 ゆううつ 

混乱

 困っている

 わけがわからない

 とまどっている

※出典：ジャネット・マカフィー，自閉症スペクトラムの青少年のソーシャルスキル実践プログラム，P.32，2012を参考 

自信

 自信がある 

 勇気がある 

 楽天的 

 得意になっている 

興味

 興味しんしん 

 夢中だ 

喜び

 楽しい 

 幸せだ 

 満足している 

 とてもうれしい 

 熱中している 

 興奮している 

 うれしい 

 誇らしい 

 ほっとした 

 満ち足りている 

 ふざけている 

普段、自分が感じやすい気持ちや身体の状態にはどんなものがありますか？
チェックしてみましょう。

身体の状態

 疲れた

 眠い

 緊張

 発汗

 頭痛

 めまい

 肩こり

 胃痛



  

 
 

 本日の流れを確認します。

目次に沿って進めていきますが、途中で

意見の発表やワークシートの記入などを

行います。

 それでは、本題に入ります。

 
 

 「疲れ」「緊張」「不安」「怒り」など心身の

状態の多くは、身体と気持ちのバランス

が崩れ、ストレス・疲労を感じていることに

よる反応です。

 これらは、職業生活を送る中では、誰で

も感じることですが、身体と気持ちのバラ

ンスが崩れている状態が続くと、職業生

活にも影響が生じやすくなります。

 リラクゼーション技能トレーニングでは、

身体や気持ちのバランスを保ち、長く働

き続けるための手段を増やすことを目指します。

３

４

ポイント！

① 次のスライドに移るタイミングに、ついていくことができているか、確認しながら進める。

 
  

 
 

 リラクゼーション技能トレーニングの目的

と流れを確認します。

 このトレーニングは、体調や気持ちの安

定を保って働き続けるために、ストレス・

疲労について、対処方法の選択肢を増

やすことが目的です。

 本日のオリエンテーションでは、安定した

職業生活を送るために必要なことを確認

し、対処方法の概要を学びます。

そして、プログラムの受講を通じて、色々

な対処方法を体験することにより、自分に合った対処方法の選択肢を増やすことを目指しま

す。

 トレーニングは、５つのステップで行います。

～スライドの「プログラムを通じて取り組むこと」の５点を読み上げる～

５

 
 

 次に、安定した職業生活を送るために必

要なことを確認しましょう。

 はじめに、皆さんが企業の社員として安

定し、長く働き続けるためには、どんなこ

とが必要になるでしょうか。

これから、スライドの空欄に記入し、発表

をしていただきたいと思います。就労経

験がある方はご自身の経験をふり返って

考えてみてください。

～受講者の記入状況を確認しながら進める～

 それでは、記入した内容を皆で共有したいと思います。どなたか発表してくださいますか。

～受講者に発表を求める。また、意見全体に対するフィードバックを行う～  
 次に、視点を変えて、企業が社員に求めるのはどんなことか、考えてみましょう。こちらも、記入し

た後に意見を発表していただきます。それでは、記入して下さい。

～受講者の記入状況を確認しながら進め、受講者に発表を求める～

 ありがとうございました。安定し、長く働き続けるために必要なことと、企業が社員に求めることに

は、共通点もありました。

～意見全体に対するフィードバックを行う～  

６
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はじめに ②

ストレスや疲労を感じていることによる反応 

不安

 こわい 

 心配 

 おびえている 

 自信がない 

怒り

 怒っている 

 腹立たしい 

 気に入らない 

 イライラする 

悲しみ

 落ち込んでいる 

 がっかりしている 

 傷ついた 

 さびしい 

 残念だ 

 悲しい 

 ゆううつ 
混乱

 困っている

 わけがわからない

 とまどっている

身体の状態

 疲れた

 眠い

 緊張

 発汗

 頭痛

 めまい

 肩こり

 胃痛

目 次

１ トレーニングの目的 と流れ ・・・・・・・・４

２ 安定した職業生活を送るために・・・・・・・５

３ 対処方法について・・・・・・・・・・・・・７

※リラクゼーション技能トレーニング ガイドブック



  

 
 

 本日の流れを確認します。

目次に沿って進めていきますが、途中で

意見の発表やワークシートの記入などを
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 それでは、本題に入ります。
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状態の多くは、身体と気持ちのバランス

が崩れ、ストレス・疲労を感じていることに

よる反応です。

 これらは、職業生活を送る中では、誰で

も感じることですが、身体と気持ちのバラ

ンスが崩れている状態が続くと、職業生

活にも影響が生じやすくなります。

 リラクゼーション技能トレーニングでは、

身体や気持ちのバランスを保ち、長く働

き続けるための手段を増やすことを目指します。

３

４

ポイント！

① 次のスライドに移るタイミングに、ついていくことができているか、確認しながら進める。
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と流れを確認します。

 このトレーニングは、体調や気持ちの安
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～スライドの「プログラムを通じて取り組むこと」の５点を読み上げる～
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 次に、安定した職業生活を送るために必

要なことを確認しましょう。

 はじめに、皆さんが企業の社員として安

定し、長く働き続けるためには、どんなこ

とが必要になるでしょうか。

これから、スライドの空欄に記入し、発表

をしていただきたいと思います。就労経

験がある方はご自身の経験をふり返って

考えてみてください。

～受講者の記入状況を確認しながら進める～

 それでは、記入した内容を皆で共有したいと思います。どなたか発表してくださいますか。

～受講者に発表を求める。また、意見全体に対するフィードバックを行う～  
 次に、視点を変えて、企業が社員に求めるのはどんなことか、考えてみましょう。こちらも、記入し

た後に意見を発表していただきます。それでは、記入して下さい。

～受講者の記入状況を確認しながら進め、受講者に発表を求める～

 ありがとうございました。安定し、長く働き続けるために必要なことと、企業が社員に求めることに

は、共通点もありました。

～意見全体に対するフィードバックを行う～  

６
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• 安定した職業生活を送るために必要なことの確認

• 対処方法を知る

自分に合った対処の選択肢を増やす 

１ トレーニングの目的と流れ

－４－ 

オリエンテーション 

① 対処方法を知る

② 体験する （基本的な方法を試す）

③ 体験する （自分にあった方法で試す）

④ 体験した効果を記録する

⑤ 効果があった方法は、対処方法の選択肢に取り入れる

プログラムを通じて取り組むこと 

２ 安定した職業生活を送るために

－５－ 

安定し、長く働き続けるために必要なこと 

企業が社員に求めること 



 
 
  

 
 

 企業が社員に求めることの例を、紹介し

ます。

 ①にあるように、継続して勤務することが

重要です。健康管理が不十分で、休職・

離職してしまうことは、企業にも社員にも

不利益となります。

 ②は、まず正確性を重視して作業に取

組むことが望まれます。プログラムでは、

作業やマニュアル作成技能トレーニング

を通じ、正確性の向上に取組みます。

 ③から⑤については、職場対人技能トレーニングを通じ、ルールやマナーを踏まえた振る舞い

方を練習します。また、問題解決技能トレーニングでは、グループでの意見交換を通じて、それ

らを身につけることを目指します。

 ⑥は、リラクゼーション技能トレーニングを通じ、ストレス・疲労について自分に合った対処方法

を増やすことに取組みます。

７

 
 
 ここまでの内容から、安定した職業生活

を送るために必要なことを整理しましょう。

 まず、社員が「長く働き続けるために必要

なこと」の一つは、「働き続けられる心身

の状態を保つこと」です。最初に確認した

ように、誰でも身体が疲れたり気持ちが

落ち込んだりします。そのような状態が続

くと、激しい感情の変化、うつ状態、体調

不良につながり、欠勤の増加など職務遂

行や対人関係に影響が出ます。

 そのため、長く働き続けるためには、身体の疲れ、気持ちの落ち込みなどに対処しながら、心身

の状態を保つことが必要です。

 次に、企業が社員に求めることの一つには、「仕事のストレスを溜めず、毎日安定して仕事に取

組めること」がありました。ここで、企業の意見を確認してみましょう。

～吹き出しの部分については、受講者に読み上げることを求め、内容を共有する～

 企業は、働き続けられるようなペースを保つこと、仕事に影響を出さないためにストレス・疲労を

対処し自己管理することを求めています。適切な対処方法を、適切なタイミングで行うことが必

要になります。

８

休 憩

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 

 ここからは、ストレス・疲労の対処方法に

ついて紹介します。

まず、対処方法の概要を説明します。

 身体と気持ちのバランスが崩れていると

感じた時には、どのような対処をすれば

良いでしょうか。

 対処方法は、「その原因が具体的に考

えられる場合」と、「そうではない場合」と

で異なります。

また、対処方法には、「自分で取組める

こと」と、他者から「支援を得ること」があります。

 身体と気持ちのバランスが崩れていると感じ、その原因が具体的に考えられる時には「自分で

取組める対処」として、問題解決技能トレーニングなどがあります。

原因がはっきりわからない時や、身体の疲れや不調を取るためには、このトレーニングで紹介す

るリラクゼーションの方法や趣味の実践などが有効な場合があります。

 どちらの場合も、まずは「自分で取組めること」の実践が重要ですが、他者から環境調整や相談

などの「支援を得ること」が有効な時もあります。

 今日のオリエンテーションでは、①～④の対処方法について確認します。なお、それぞれの対処

方法は、これからお配りするリラクゼーション技能トレーニングガイドブックを使って、やり方の確

認や自分の状況の整理を行います。

～リラクゼーション技能トレーニングガイドブックを配付する～

９

ポイント！

① ストレス・疲労への対処方法は、「リラクゼーション紹介講座」で紹介する「リラクゼーション」だ

けで全て解決できるわけではないため、状況によっていろいろな対処方法があること、また、支

援を得ることも対処の一つであることをあらかじめ伝えておく。

② リラクゼーション技能トレーニングガイドブックをあらかじめスライド資料と一緒に配布すると、

どの資料の説明を行っているか混乱するため、必要なタイミングで配布することが適当であ

る。

- 18 - - 19 -

① 勤務日には休まず、定刻通り出勤できる。

→健康管理がしっかりできている（病気の予防、服薬管理、 食生活の維持、生活リ

ズムの維持）

② 与えられた職務を確実にこなせる。

③ 会社で必要なルール、マナーを守れる。

④ 報告・質問等会社で必要なコミュニケーションができる。

⑤ 服装や身だしなみがＴＰＯにあっており、清潔である。

⑥ 仕事のストレス・疲労を溜めず、毎日安定して仕事に取り組める。

→職場や自宅でのストレス・疲労の対処、余暇の充実

－６－ 

２ 安定した職業生活を送るために

企業が社員に求めること 例 

２ 安定した職業生活を送るために

－７－ 

仕事には一生懸命取り組んでい
ても、頑張り過ぎて体調を崩し
てしまった社員がいた。
疲労し過ぎずに頑張って働ける
ペースを保ってほしい・・・

趣味のゲームで仕事のストレスを発散でき
ているようだが、夜中までやってしまい、
朝起きられずに遅刻しがちな社員がいた。
仕事に支障を出さずに、うまく発散できる
ようになってもらえたら・・・

企業の意見（例） 

 

 職業生活では、誰でも疲れやすく、ストレス・疲労を感じるものです。そのような状態が続き、職務遂行や職場の
対人関係に影響がでると、働き続けることが困難になることがあります。 

職務遂行や対人関係へ影響 

・仕事ができなくなる 

・周囲の人が困る など 

行や対人関係へ

・仕事ができなくなる

・周囲の人が困る など身体が疲れる、気分が落ち込む
など・・・ 

状態が続くと・・・ 
欠勤が増える、 

爆発、パニック など・・・ 

安定し、長く働き続けるために必要なこと 

 身体の疲れ、気持ちの落ち込みなどに対処し、心身のバランスを保つことが必要です。

その結果・・・ 

 適切な対処方法を、適切なタイミングで行うことが必要です。

企業
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不利益となります。
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７
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対処し自己管理することを求めています。適切な対処方法を、適切なタイミングで行うことが必

要になります。

８

休 憩

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 

 ここからは、ストレス・疲労の対処方法に

ついて紹介します。

まず、対処方法の概要を説明します。

 身体と気持ちのバランスが崩れていると

感じた時には、どのような対処をすれば

良いでしょうか。

 対処方法は、「その原因が具体的に考

えられる場合」と、「そうではない場合」と

で異なります。

また、対処方法には、「自分で取組める

こと」と、他者から「支援を得ること」があります。

 身体と気持ちのバランスが崩れていると感じ、その原因が具体的に考えられる時には「自分で

取組める対処」として、問題解決技能トレーニングなどがあります。

原因がはっきりわからない時や、身体の疲れや不調を取るためには、このトレーニングで紹介す

るリラクゼーションの方法や趣味の実践などが有効な場合があります。

 どちらの場合も、まずは「自分で取組めること」の実践が重要ですが、他者から環境調整や相談

などの「支援を得ること」が有効な時もあります。

 今日のオリエンテーションでは、①～④の対処方法について確認します。なお、それぞれの対処

方法は、これからお配りするリラクゼーション技能トレーニングガイドブックを使って、やり方の確

認や自分の状況の整理を行います。

～リラクゼーション技能トレーニングガイドブックを配付する～

９

ポイント！

① ストレス・疲労への対処方法は、「リラクゼーション紹介講座」で紹介する「リラクゼーション」だ

けで全て解決できるわけではないため、状況によっていろいろな対処方法があること、また、支

援を得ることも対処の一つであることをあらかじめ伝えておく。

② リラクゼーション技能トレーニングガイドブックをあらかじめスライド資料と一緒に配布すると、

どの資料の説明を行っているか混乱するため、必要なタイミングで配布することが適当であ

る。

- 18 - - 19 -

３（１）対処方法の概要

 身体と気持ちの調子が崩れて問題が生じた時には、以下のような対処方法が考え
られます。

－８－ 

身体と気持ちの 

バランスが 

崩れていると 

感じた時 

 原因が具体的に 
考えられる時 

 原因が具体的には
わからない時 
 

 身体の疲れや不調
など 

自分で
取り組めること

 問題解決技能 
トレーニング

など 

① リラクゼーション 
※まず、身体の疲れのケアを

やってみる

 呼吸法
 漸進的筋弛緩法
 ストレッチ

・デスクワークの途中でストレッチ

・目のストレッチ

 ウォーキング
 ストレスボール

 
② 趣味の活用 

支援を得ること

③ 環境調整 
 
 
 
④ 相談 
※相談を通じて新たな対
処方法を考える

対処方法



   
 

 次に、「趣味の活用」です。ストレス・疲労

は、自宅で取組める趣味などで、発散で

きる場合もあります。

 これらの内容を職場で行いたい場合は、

職場のルールを確認する必要があります。

 リラクゼーション技能トレーニングガイド

ブックの「対処方法②【趣味の活用】」の

ページを開いてください。

自分の好きなことや、興味のあることに、

チェックをしてみましょう。

 好きなことに接して、リラックスすることや、気分転換を図ることもストレス対処の一つになります。

～受講者の記入状況を確認しながら進める～  

１２

 
 
 次に、他者の支援を得る対処方法を紹

介します。支援者や企業の担当者と相

談し、「環境調整」を行うことでストレス・

疲労を軽減することができる場合があり

ます。

 休憩場所の確保については、休憩に併

せて、自分にとって休まる場所でリラクゼ

ーションの方法をとり入れるなど、休憩の

手段を工夫することも必要です。

 勤務のシフト、時間設定については、働

き方を考える際に、無理のないシフトや時間のパターンを考えておく必要があります。また、集中

が続く時間ごとに、定期的に休憩を入れることが有効な方もいます。

 パーテーションは、音や視界を物理的に少なくすることで、ストレスや疲労の原因となる刺激を

減らすことができます。

１３

ポイント！

① 講座用スライド から は、リラクゼーション技能トレーニングガイドブックの内容を

引用しているため、チェックや記入は、ガイドブックの該当シートに行う。シートの記入内容に基

づき個別相談を行い、対処方法としての有効性を検討し、作業場面で試す。

１２ １５

   
 

 まず、「①リラクゼーション」について紹介

します。

 疲れる、仕事のミスが増える、気持ちが

落ち込む、といった状態には、リラクゼー

ションによって、身体の力を緩め、疲れを

取ることが有効な場合があります。

これは、身体と気持ちの状態が連動して

いる部分があるためです。

 誰でも、体調が良いとやる気が出たり、

逆に、体調が悪いと気分も落ち込んだり

します。リラクゼーションによって、まず身体の疲れや緊張を取ることで、体調が良くなり、気持ち

も普段の状態に戻りやすくなります。

 プログラムで紹介し、体験する方法としては、５つの方法があります。

～５つの方法のそれぞれについて簡単に紹介し、知っているか、行ったことがあるかを確

認する～

 
 

 それぞれの方法を体験するスケジュール

を紹介します。

５つの方法の基本的なやり方は、それぞ

れ集団で学びます。

その後、作業を行ってもらい、作業の後

に学んだ方法を体験してもらいます。

個別に休憩を申し出てもらい、方法を試

すこともできます。

～実施するスケジュールを紹介する～

 それぞれの基本的な方法を休憩時間

などで試し、効果の有無を考えましょう。

 なお、本日は、ストレスボールを紹介します。リラクゼーション技能トレーニングガイドブックのスト

レスボールのページを開いてください。

※ストレスボールの紹介の仕方は、Ｐ． ～の、「ストレスボール」の進め方を参照

１１

１０

ポイント！

① 作業を行い、疲れを感じた後に、リラクゼーションの方法を体験することで、リラクゼーション

の効果がふり返りやすくなる。

② スライドの表に、リラクゼーションを行う日程をあらかじめ記入しておく。
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－９－ 

プログラム中に紹介・体験する、５つの方法
• 呼吸法
• 漸進的筋弛緩法
• ウォーキング
• ストレッチ（デスクワークの途中でストレッチ／目のストレッチ）
• ストレスボール

リラクゼーション で緩和する 

３（２）対処方法①【リラクゼーション】

身体や気持ちに 
問題が生じた時 

 
 
 

身体 
 疲れ 
 肩こり 

など・・・ 

気持ち 
 不安 
 緊張 

など・・・ 

体が疲れると 気分も落ち込む 

体調が良いと やる気が出る 

身体と気持ちは連動する部分があります

やる気が出る

例 

例 

３（２）リラクゼーション紹介講座

各種リラクゼーション 体験スケジュール

－１０－ 

月日（曜日） 午前（ ～ ） 午後（ ～ ）

月 日（ ） 作業／個別相談 リラクゼーション技能トレーニングオリエンテーション

+ストレスボール 

月 日（ ） 作業／個別相談 作業 + ウォーキング 

月 日（ ） 作業 + 呼吸法 作業 + 呼吸法 

月 日（ ） 作業 + 漸進的筋弛緩法 作業 + 漸進的筋弛緩法 

月 日（ ） 作業 + ストレッチ 作業 + ストレッチ 

－１０－

 上記の日程で、作業中の休憩時間に、各種のリラクゼーションを体験し、
基本的な方法を確認します。

 設定している時間以外にも、休憩を申し出て方法を試すこともできます。
 その後のプログラムの休憩時間などで試し、効果の有無を考えましょう。



   
 

 次に、「趣味の活用」です。ストレス・疲労

は、自宅で取組める趣味などで、発散で

きる場合もあります。

 これらの内容を職場で行いたい場合は、

職場のルールを確認する必要があります。

 リラクゼーション技能トレーニングガイド

ブックの「対処方法②【趣味の活用】」の

ページを開いてください。

自分の好きなことや、興味のあることに、

チェックをしてみましょう。

 好きなことに接して、リラックスすることや、気分転換を図ることもストレス対処の一つになります。

～受講者の記入状況を確認しながら進める～  

１２

 
 
 次に、他者の支援を得る対処方法を紹

介します。支援者や企業の担当者と相

談し、「環境調整」を行うことでストレス・

疲労を軽減することができる場合があり

ます。

 休憩場所の確保については、休憩に併

せて、自分にとって休まる場所でリラクゼ

ーションの方法をとり入れるなど、休憩の

手段を工夫することも必要です。

 勤務のシフト、時間設定については、働

き方を考える際に、無理のないシフトや時間のパターンを考えておく必要があります。また、集中

が続く時間ごとに、定期的に休憩を入れることが有効な方もいます。

 パーテーションは、音や視界を物理的に少なくすることで、ストレスや疲労の原因となる刺激を

減らすことができます。

１３

ポイント！

① 講座用スライド から は、リラクゼーション技能トレーニングガイドブックの内容を

引用しているため、チェックや記入は、ガイドブックの該当シートに行う。シートの記入内容に基

づき個別相談を行い、対処方法としての有効性を検討し、作業場面で試す。

１２ １５

   
 

 まず、「①リラクゼーション」について紹介

します。

 疲れる、仕事のミスが増える、気持ちが

落ち込む、といった状態には、リラクゼー

ションによって、身体の力を緩め、疲れを

取ることが有効な場合があります。

これは、身体と気持ちの状態が連動して

いる部分があるためです。

 誰でも、体調が良いとやる気が出たり、

逆に、体調が悪いと気分も落ち込んだり

します。リラクゼーションによって、まず身体の疲れや緊張を取ることで、体調が良くなり、気持ち

も普段の状態に戻りやすくなります。

 プログラムで紹介し、体験する方法としては、５つの方法があります。

～５つの方法のそれぞれについて簡単に紹介し、知っているか、行ったことがあるかを確

認する～

 
 

 それぞれの方法を体験するスケジュール

を紹介します。

５つの方法の基本的なやり方は、それぞ

れ集団で学びます。

その後、作業を行ってもらい、作業の後

に学んだ方法を体験してもらいます。

個別に休憩を申し出てもらい、方法を試

すこともできます。

～実施するスケジュールを紹介する～

 それぞれの基本的な方法を休憩時間

などで試し、効果の有無を考えましょう。

 なお、本日は、ストレスボールを紹介します。リラクゼーション技能トレーニングガイドブックのスト

レスボールのページを開いてください。

※ストレスボールの紹介の仕方は、Ｐ． ～の、「ストレスボール」の進め方を参照

１１

１０

ポイント！

① 作業を行い、疲れを感じた後に、リラクゼーションの方法を体験することで、リラクゼーション

の効果がふり返りやすくなる。

② スライドの表に、リラクゼーションを行う日程をあらかじめ記入しておく。
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 職場の中で取り組める方法もあります。職場では、休憩時間等に、職場
のルールの範囲内で行います。

 職場以外（自宅など）で、余暇として行うことで発散するのも一案です。

－１１－ 

３（２）対処方法②【趣味の活用】

趣味、好きなこと、興味のあること

 スポーツ 
 料理 
 電車 
 自動車 
 バイク 
 自転車 
 読書 
 マンガ 
 イラスト 

 音楽（聴く・演奏する) 
 カラオケ 
 映画 
 芝居（観る･演じる） 
 美術館 
 散歩 
 旅行 
 温泉 
 キャンプ 
 買い物 

 手芸 
 写真 
 模型 
 フィギュア 
 無線 
 ゲーム 
 テレビ 
 パソコン 

 マッサージ 
 アロマテラピー 
 ガーデニング 
 動物の世話 
 おしゃべり 
 ファッション 
 ボランティア 
 外国語 
 インターネット 

 その他（ ） 

パーテーション 休憩場所の確保 
音・視界を制限する 

リラックスできる休憩
方法を設定する 

勤務のシフト・時間設定 

集中が継続できる時間を設定する 

－１２－ 

３（２）対処方法③【環境調整】

体力などを考え、無理のない勤務
日数・時間を設定する 



   
 

 支援を得て行う方法の二つ目は「相談」

です。自分の力だけで対処が難しいと感

じられる時は、相談により、自分の状況

や考えを整理したり、気持ちを共有して

もらうことで、ストレスや疲労が和らぐ場合

があります。

 そのためには、自分が相談しやすい相手

や支援機関などをあらかじめ設定してお

くことが必要です。

 「誰に何を相談するのか」「どのように相談するのか」、現時点で自分の活用できる支援機関な

どを整理してみましょう。

 リラクゼーション技能トレーニングガイドブックの「対処方法③【相談】」のページを開いてくださ

い。プログラムの中で試してみたい対処方法にチェックをしてみましょう。

～受講者の記入状況を確認しながら進める～

 趣味の活用、環境調整、相談相手や相談内容の整理は、リラクゼーション技能トレーニングガ

イドブックに記入したものを基に、個別相談の中で整理していきます。  

１５

休憩中は、以下のツール等を体験するよう促し、試してみた感想を確認する。

□ストレスボール

□ノイズキャンセリング機能付きヘッドフォン

□耳栓

□サングラス

休 憩

 
  

 
 

 感覚特性に応じた対処方法があります。 

 発達障害がある方の場合、感覚が敏感 

だったり、逆に鈍かったりすることがあり、 

他の人が気にならない刺激でも不調の 

きっかけになることがあります。先ほどの 

パーテーションも同様ですが、辛く感じる 

刺激に対して様々なツールを活用し、物 

理的に少なくすることも有効です。 

 

 

 視覚について、照明の明るさや太陽の光に過敏な場合、サングラスや色の入った眼鏡が有効

なことがあります。 

 嗅覚が過敏な方は、マスクの使用で過敏さを防ぐことができます。 

 聴覚が過敏な方は、耳栓やノイズキャンセリング機能付きヘッドフォンが有効なことがあります。 

 これらのツールの効果を考えるため、プログラムの作業時間などに試すことができます。この後の

休憩時間中にも試してください。また、職場で使いたい場合は、あらかじめ支援者や企業の担

当者と相談することが必要です。 

 リラクゼーション技能トレーニングガイドブックの「対処方法③【環境調整】」のページを開いてく

ださい。プログラムの中で試してみたい対処方法にチェックをしてみましょう。 
 

～受講者の記入状況を確認しながら進める～  

１４ 
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サングラス 

マスク 

耳栓 

ノイズキャンセリング機能付きヘッドフォン 

OA機器等の雑音に対処 

光などの眩しさに対処 

臭いに対処 

音全般に対処 

－１３－ 

３（２）対処方法③【環境調整（感覚特性への対処）】

－１３

 これらの方法は、職場で行えるかどうか、事業所や支援者と相談する
ことが望ましいです。



   
 

 支援を得て行う方法の二つ目は「相談」

です。自分の力だけで対処が難しいと感

じられる時は、相談により、自分の状況

や考えを整理したり、気持ちを共有して

もらうことで、ストレスや疲労が和らぐ場合

があります。

 そのためには、自分が相談しやすい相手

や支援機関などをあらかじめ設定してお

くことが必要です。

 「誰に何を相談するのか」「どのように相談するのか」、現時点で自分の活用できる支援機関な

どを整理してみましょう。

 リラクゼーション技能トレーニングガイドブックの「対処方法③【相談】」のページを開いてくださ

い。プログラムの中で試してみたい対処方法にチェックをしてみましょう。

～受講者の記入状況を確認しながら進める～

 趣味の活用、環境調整、相談相手や相談内容の整理は、リラクゼーション技能トレーニングガ

イドブックに記入したものを基に、個別相談の中で整理していきます。  

１５

休憩中は、以下のツール等を体験するよう促し、試してみた感想を確認する。

□ストレスボール

□ノイズキャンセリング機能付きヘッドフォン

□耳栓

□サングラス

休 憩

 
  

 
 

 感覚特性に応じた対処方法があります。 

 発達障害がある方の場合、感覚が敏感 

だったり、逆に鈍かったりすることがあり、 

他の人が気にならない刺激でも不調の 

きっかけになることがあります。先ほどの 

パーテーションも同様ですが、辛く感じる 

刺激に対して様々なツールを活用し、物 

理的に少なくすることも有効です。 

 

 

 視覚について、照明の明るさや太陽の光に過敏な場合、サングラスや色の入った眼鏡が有効

なことがあります。 

 嗅覚が過敏な方は、マスクの使用で過敏さを防ぐことができます。 

 聴覚が過敏な方は、耳栓やノイズキャンセリング機能付きヘッドフォンが有効なことがあります。 

 これらのツールの効果を考えるため、プログラムの作業時間などに試すことができます。この後の

休憩時間中にも試してください。また、職場で使いたい場合は、あらかじめ支援者や企業の担

当者と相談することが必要です。 

 リラクゼーション技能トレーニングガイドブックの「対処方法③【環境調整】」のページを開いてく

ださい。プログラムの中で試してみたい対処方法にチェックをしてみましょう。 
 

～受講者の記入状況を確認しながら進める～  

１４ 
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友人 
職場の上司、同僚 

病院・主治医 

家族 

－１４－ 

支援機関 
（就職面・生活面） 

服薬調整・・・etc 

悩みや生活面の相談・・・etc 

就職活動の方法などを相談 
支援ツールの活用の相談・・・etc 

一緒に余暇を過ごしてリラックス・・・etc 
仕事の量の調整・・・etc 

病院・

就就就職職職職職職面 生生生活活活活活活活活活面面面面面面面面面）

３（２）対処方法④【相談】

－１４－
 「誰に」、「何を」、「どのような方法で」相談するか、整理しておく

ことも望まれます。



 
 
  

 
 

 日頃からの自分の状態を把握し、記録

するために、プログラムでは毎日ふりか

えりシートを記入します。また、ふりかえ

りシートの裏面の休憩のとり方チェック

シートは、効果的な休憩のとり方を考

える材料になります。

 このほか、睡眠状況など生活面のことが

ストレス・疲労に影響する場合もあるので、

生活記録表を記入してもらうことがあり

ます。

 感覚特性の状況などを把握するためには、職場環境適応プロフィールを記入してもらうことがあ

ります。

 それではここで、休憩のとり方チェックシートの記入方法を確認しましょう。本日のふりかえりシ

ートを持参してください。そしてリラクゼーション技能トレーニングガイドブックの休憩のとり方チ

ェックシート（記入例）のページを開いてください。

※Ｐ． の、休憩のとり方チェックシートの記入方法を参照※  
 

 
 

 作業の状況や、生活場面での状況をふ

り返って、ストレス・疲労のサインと対処

方法を結びつけた例を紹介します。

 今はこのように、サインや対処がたくさん

書けない、わからないという方もいると思

います。今後プログラムを受講しながら、

自分のサインを知ったり、対処方法を把

握し増やしていくことが、このリラクゼーシ

ョン技能トレーニングの目的ですので、

自分の身体や気持ちの変化、実施した

対処方法を記録してふり返ることを継続していきましょう。

１７

１８

ポイント！

① 休憩のとり方チェックシートの記入を体験してもらう際は、オリエンテーションの途中（休憩時）

で試したストレスボールの体験を思い出してもらい感想を記入する。

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

１６

ポイント！

①  オリエンテーションでのストレス対処整理シート（ストレス温度計）※導入版の記入目的は、

その時点における受講者のセルフモニタリングスキルのアセスメントを目的としている。サインと

対処方法を整理できない受講者、全く書けない受講者に対しては、現時点で整理や記入が

難しいのはプログラム実施前なので当然であることを助言する。また、プログラムを通じて自分

のサインを知ったり対処方法を見つけて増やしていくことがリラクゼーショントレーニングの目標

であることを伝えることが重要である。

ここまでは対処方法を紹介しました。 
次は、対処方法と自分の状態を結びつ 
ける段階を説明します。 

� 対処方法を適切なタイミングで行うため 
には、自分の状態と、それに応じた対処 
方法を結びつけて把握しておくことが必 
要となります。 

� また、家族や支援機関、職場で一緒に 
働く人など、あなたの周りの人も対処方 
法について知っていると、協力を得やす 
くなります。よって、対処方法を整理し、あなたの周りと共有することが重要です。 

� 対処方法を整理するために、ストレス対処整理シート（ストレス温度計）を活用してみましょう。 
リラクゼーション技能トレーニングガイドブックのストレス対処整理シート（ストレス温度計）  ※
導入版のページを開いてください。 

� それでは、実際にストレス対処整理シート（ストレス温度計） ※導入版を記入してみましょう。 
記入する際、自分のストレス・疲労のレベルを分けられる方は、「高」「中」「低」の３段階程度で、
レベルを分けてみてください。サインや対処がわからない場合、また、思いつかない場合は記入
しなくてもかまいません。 

～受講者の記入状況を見計らい、進める～ 
� 記入は終わったでしょうか。今の時点で、記入しにくい部分やわからない部分があっても大丈夫

です。今回記入したシートは、個別相談で改めて整理していきましょう。 
� そして、プログラムの作業場面などで、実際に活用するための練習をすることが必要です。ストレ

ス・疲労のサインを感じたら、「ストレス・疲労のレベル」がどの段階にあるかを確認し、そのレベ 
ルに応じた対処方法を 1 つ選んで実際に行うことになります。自分でサインに気づかないことも 
あるので、スタッフがサインを見つけた場合、声を掛けて、徐々に自分でできるようにしていきま
す。 

� また、身体の疲れや気持ちの落ち込みなどが低い段階で早めに対処し、ストレス・疲れが高い 
段階にならないようにしましょう。 

 
 
 
  

 
 

� 作業の状況や、生活場面での状況をふ 
り返って、ストレス・疲労のサインと対処 
方法を結びつけた例を紹介します。 

� 今はこのように、サインや対処がたくさん 
書けない、わからないという方もいると思 
います。今後プログラムを受講しながら、 
自分のサインを知ったり、対処方法を把 
握し増やしていくことが、このリラクゼーシ 
ョン技能トレーニングの目的ですので、 
自分の身体や気持ちの変化、実施した 
対処方法を記録してふり返ることを継続していきましょう。 
 

１７ 
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３（３）自分の状態と対処方法を結びつける

 対処方法を適切なタイミングで行うためには、自分の状態と、
それに応じた対処方法を結びつけて把握しておくことが必要
です。

 また、家族や支援機関、職場で一緒に働く人など、周りの人
も対処方法について知っていると、協力を得やすくなります。

 対処方法を整理するために、「ストレス対処整理シート（ス
トレス温度計）」を活用してみましょう。

－１５－ 



 
 
  

 
 

 日頃からの自分の状態を把握し、記録

するために、プログラムでは毎日ふりか

えりシートを記入します。また、ふりかえ

りシートの裏面の休憩のとり方チェック

シートは、効果的な休憩のとり方を考

える材料になります。

 このほか、睡眠状況など生活面のことが

ストレス・疲労に影響する場合もあるので、

生活記録表を記入してもらうことがあり

ます。

 感覚特性の状況などを把握するためには、職場環境適応プロフィールを記入してもらうことがあ

ります。

 それではここで、休憩のとり方チェックシートの記入方法を確認しましょう。本日のふりかえりシ

ートを持参してください。そしてリラクゼーション技能トレーニングガイドブックの休憩のとり方チ

ェックシート（記入例）のページを開いてください。

※Ｐ． の、休憩のとり方チェックシートの記入方法を参照※  
 

 
 

 作業の状況や、生活場面での状況をふ

り返って、ストレス・疲労のサインと対処

方法を結びつけた例を紹介します。

 今はこのように、サインや対処がたくさん

書けない、わからないという方もいると思

います。今後プログラムを受講しながら、

自分のサインを知ったり、対処方法を把

握し増やしていくことが、このリラクゼーシ

ョン技能トレーニングの目的ですので、

自分の身体や気持ちの変化、実施した

対処方法を記録してふり返ることを継続していきましょう。

１７

１８

ポイント！

① 休憩のとり方チェックシートの記入を体験してもらう際は、オリエンテーションの途中（休憩時）

で試したストレスボールの体験を思い出してもらい感想を記入する。

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

１６

ポイント！

①  オリエンテーションでのストレス対処整理シート（ストレス温度計）※導入版の記入目的は、

その時点における受講者のセルフモニタリングスキルのアセスメントを目的としている。サインと

対処方法を整理できない受講者、全く書けない受講者に対しては、現時点で整理や記入が

難しいのはプログラム実施前なので当然であることを助言する。また、プログラムを通じて自分

のサインを知ったり対処方法を見つけて増やしていくことがリラクゼーショントレーニングの目標

であることを伝えることが重要である。
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［参考］ストレス・疲労の対処法を図･表で整理した事例

－１６－ 

ストレス対処整理シート（ストレス温度計）

・机をたたく

・地面を踏みならす

・立ち上がる

・大声で叫ぶ

・首を強くたたく

・顔をしかめる

・口をくいしばる

・紙に力をこめて書きなぐる

・身体の調子（足首等）の不調

・身体がコチコチ

・「まずい」「力が入ってきた」等

の言葉が出る

・「ふぅ～」とため息をする

・軽いストレッチをする動作

・Ｂｒｅａｋ Ｔｉｍｅ・・・話さず、静かな場

所へ行く

・歌を唄う（個別エリア）

・身体の動き（個別エリア等）

・Ｂｒｅａｋ Ｔｉｍｅ・・・静かな場所へ行く

・濡れたタオル（温or冷）
・はげまされる言葉、好きな言葉を読

む、書く（個別エリア）

・イメージする

・スポンジボールを握る

・好きな絵を書く

・飲み物を飲む

ストレス対処法の例

深呼吸する

数を数える

音楽を聴く

鼻歌を歌う

本を読む

マンガを読む

絵を描く

ゲームをする

静かな場所で休む

飲み物を飲む

手や顔を洗う

ストレッチをする

ツボ押しをする

軽い運動をする

自転車に乗る

シャワーをあびる

入浴する

好きなことをイメージする

好きな言葉を考える

その他･･･

記入日 年 月 日 氏名

高

中

低

●ストレス対処整理シート（ストレス温度計）は、ストレス・疲労対処についての総まとめです。プログラムを通じ、「身体や気持ちの変化」に応じた「対処方法」を確認しながら整理しましょう。
●このシートを基に、自分の身体や気持ちの状態に応じた対処方法を行いましょう。ストレス・疲労のレベルが低い段階で、対処方法を行うようにしましょう。

ストレス・疲労のレベル

ストレス・疲労のサイン ストレス・疲労のレベルに応じた対処方法

－１７－ 

生活記録表 
ふりかえりシート 

休憩のとり方 
チェックシート 

職場環境適応 
プロフィール 

３（３）自分の状態と対処方法を結びつける



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 職業生活を送る上では、身体と気持ち

のバランスを保つことが重要です。

 そのためには、自分の「身体と気持ちの

変化」の傾向を把握すること、適切なタ

イミングで適切な対処を行うことが必要

です。

 「身体と気持ちの変化」の傾向や、対処

方法には個人差があります。

プログラムを通じ、自分の傾向や、自分

にあった対処方法を見つけて整理しま

しょう。そして、適切なタイミングで対処を行うことを目指しましょう。

１９
２ ：ストレス・疲労のサインや対処方法を知る

２では、「ストレス・疲労のサインを知る」と「ストレス・疲労の対処方法を知る」を関連させて支

援を行います。新しい環境や作業への導入時のストレス・疲労のサインを把握すること、ストレス・疲

労を感じやすい時期（導入時～初期）に対処方法を試すことが効果的であるため、プログラム開始

直後の早いタイミングに ２に進められるよう準備が必要です。

（１）ストレス・疲労のサインを知る

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

イ）アセスメントツールの活用方法

ストレス・疲労のサインを把握するために、アセスメントツールとして、様々なインタビューシートなど

を活用します。アセスメントツールは、リラクゼーション技能トレーニングガイドブックとアセスメントツー

ル集に取りまとめています。

（アセスメントツール集は、資料集のＰ． ～に掲載しています。）

アセスメントツールは受講者が記入し、それに基づき個別相談でふり返りを行います。活用するも

のは、受講者の状態に応じて選択しますが、受講者の理解力や特性に応じて内容をアレンジして使

用することもあります。

また、受講者がアセスメントツールを記入しながらセルフモニタリングを行う過程を通じ、自らでスト

レス・疲労のサインを把握するとともに、支援者は、受講者のストレス・疲労に対するセルフモニタリン

グスキルを確認することができます。
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オリエンテーション まとめ

• ストレスに負けない生活－心・身体・脳のセルフケア、熊野宏昭、ちくま新書、2007 
• 自閉症スペクトラムの青少年のソーシャルスキル実践プログラム、社会的自立に向けた療育・支援ツール、ジャネット・マカフィー著、萩原 拓、古賀祥子訳、明石書店、2012 
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 職業生活を送る上では、身体と気持ちのバランスを保つこ
とが重要です。

 そのためには、自分の「身体と気持ちの変化」の傾向を把
握すること、適切なタイミングで適切な対処方法を行うこ
とが必要です。

 「身体と気持ちの変化」の傾向や、対処方法には個人差が
あります。プログラムを通じて、自分の傾向や、自分に
あった対処方法を見つけて整理しましょう。そして、適切
なタイミングで対処を行うことを目指しましょう。

－１８－ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 職業生活を送る上では、身体と気持ち

のバランスを保つことが重要です。

 そのためには、自分の「身体と気持ちの

変化」の傾向を把握すること、適切なタ

イミングで適切な対処を行うことが必要

です。

 「身体と気持ちの変化」の傾向や、対処

方法には個人差があります。

プログラムを通じ、自分の傾向や、自分

にあった対処方法を見つけて整理しま

しょう。そして、適切なタイミングで対処を行うことを目指しましょう。

１９
２ ：ストレス・疲労のサインや対処方法を知る

２では、「ストレス・疲労のサインを知る」と「ストレス・疲労の対処方法を知る」を関連させて支

援を行います。新しい環境や作業への導入時のストレス・疲労のサインを把握すること、ストレス・疲

労を感じやすい時期（導入時～初期）に対処方法を試すことが効果的であるため、プログラム開始

直後の早いタイミングに ２に進められるよう準備が必要です。

（１）ストレス・疲労のサインを知る

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

イ）アセスメントツールの活用方法

ストレス・疲労のサインを把握するために、アセスメントツールとして、様々なインタビューシートなど

を活用します。アセスメントツールは、リラクゼーション技能トレーニングガイドブックとアセスメントツー

ル集に取りまとめています。

（アセスメントツール集は、資料集のＰ． ～に掲載しています。）

アセスメントツールは受講者が記入し、それに基づき個別相談でふり返りを行います。活用するも

のは、受講者の状態に応じて選択しますが、受講者の理解力や特性に応じて内容をアレンジして使

用することもあります。

また、受講者がアセスメントツールを記入しながらセルフモニタリングを行う過程を通じ、自らでスト

レス・疲労のサインを把握するとともに、支援者は、受講者のストレス・疲労に対するセルフモニタリン

グスキルを確認することができます。
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サインを把握するために活用できるアセスメントツール

ふりかえりシートふりかえりシート 休憩のとり方
チェックシート
休憩のとり方

チェックシート



※ふりかえりシート、休憩のとり方チェックシート 記入の際の留意事項※ 
 

① 記入方法を正確に理解してもらう。受講者個人の理解状況に応じ、記入する欄や項目の
意味をあらかじめ具体的に説明する。 

② 体調、気分などを自ら表現させることが目的なので、数字に表せない場合は、言葉や絵な
どその他の方法でも良いことを伝える。 

③ 受講者本人の感覚を自由に記入することを尊重する。 

※個別相談によるふりかえりの目的※ 
 
① 各シートに記入しきれていない事柄（受講者なりの感じ方や考え等）について、ヒアリング

を通じて把握し、受講者のストレス・疲労に対する感覚を理解する。 
② 数日に渡っての状況変化を確認するとともに、その背景となる出来事を確認する。 
③ ②で確認した出来事と、心身の反応との関連付けを行う。 
④ ③で関連付けた心身の反応がストレス・疲労のサインか否かを分類する。 
⑤ ストレス・疲労に対するセルフモニタリングスキルを把握する。 

ⅰ）ふりかえりシート、休憩のとり方チェックシート 
ストレス・疲労のサインや効果のあった対処について、具体的にモニタリングを行わせるために、１

日をふり返ってまとめて記入させるのではなく、各シートを記入するタイミングをあらかじめ設定してお
くことが重要です（例えば、作業終了時、休憩中等）。その日の受講者の体調、気分とプログラムの
受講状況についての自己の理解や評価を関連させてアセスメントするために、ふりかえりシートと休
憩のとり方チェックシートを活用します。 

（それぞれシートは、リラクゼーション技能トレーニングガイドブックに記入例と併せて掲載していま
す。また、記入方法は、Ｐ．30～に掲載しています。） 

開始当初は、記入内容が十分ではなくても、毎日記入させることが重要です。ふりかえりシートと
休憩のとり方チェックシートについて、支援者は、毎日、プログラム終了後に対象者と１日をふり返り
ながらその内容を確認します（10 分～15 分程度でよい）。 

 
記入にあたっては、下記の内容を留意する必要があります。 
 
 
 
 
  

 
 
 

  
 
 
 
ⅱ）個別相談による、ふりかえりの実施 

ふりかえりシート、休憩のとり方チェックシートは、日々のふり返りに加えて、次の目的で個別相談
を設定し、ふり返りを行います。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
   

 

※相談場面の設定に当たっての留意事項※ 
 
① 相談場面は、「長時間集中できない」「一度に多くの内容を話されると混乱する」といった

発達障害の特性を勘案して、時間や相談内容を調整することが重要である。60 分以上の
相談を週１回実施するよりも、30 分の相談を週２回実施する方がきめ細かに状況把握がで
き、気づきを促しやすい場合がある。 

この個別相談は、１週間に２回程度の頻度で実施します。１回につき、30 分程度の時間をとって
行います。 

 
 
 

 
   
 

 
 
 
 
 
ⅲ）その他のアセスメントツール 

上記で紹介したシートの他に、職場環境適応プロフィール、生活記録表、注意・集中等の特徴に
関するインタビューシート、ＭＳＦＡＳなど、受講者が記入する、あるいは支援者がインタビューしなが
ら作成するものがあります。受講者の状況に応じて、このようなアセスメントツールを活用して相談を行
い、ストレス・疲労の特性を把握することが重要です。 

また、これらのツールやプログラムの受講状況を通じて把握した特性を、発達障害特性アセスメン
トシート（P.120 参照）にまとめておくと、支援者同士のカンファレンスなどで障害特性を共有しやすい
場合があります。 

  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

  

ＭＳＦＡＳ 
幕張ストレス・疲労アセスメントシート＜Makuhari Stress Fatigue Assessment Sheet＞の

略称。 
職場適応促進のためのトータルパッケージを構成するツールの一つ。就労支援の場にお

けるストレス・疲労を把握し、対処方法を検討するツールとして、独立行政法人高齢・障害
者雇用支援機構が平成 11 年に開発したもの。 

ＷＳＳＰでは、主に、ＭＳＦＡＳ第３版（Ⅰ）を活用している。 
詳細は「幕張ストレス・疲労アセスメントシート ＭＳＦＡＳの活用のために」（2010）を参照さ

れたい。 
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※ふりかえりシート、休憩のとり方チェックシート 記入の際の留意事項※ 
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また、これらのツールやプログラムの受講状況を通じて把握した特性を、発達障害特性アセスメン
トシート（P.120 参照）にまとめておくと、支援者同士のカンファレンスなどで障害特性を共有しやすい
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ロ）ふりかえりシートの書き方

このシートは、受講者が毎日記入するシートです。記入例は、リラクゼーション技能トレーニングガ

イドブック内に掲載しています。

目 的

毎日の記入により、日々の自分の身体、気持ちの状態の変化をモニタリングする。また、

その日の目標の設定、受講状況の考察などにより、プログラム参加に対する動機づけを

行う。

①プログラム開始前に記入する箇所

「目標」は、前日までの個別相談などで受講者と

支援者で確認した内容、その日に本人が目標とした

い内容を記入します。

「体調」「気分」「今日の自分の調子」は、 段階

で数値化していますが、数値での表現が難しい受

講者の場合など、状況に応じて３段階（良い、普通、

悪い）などに変えます。

「気分」の具体的な内容（「落ち着いている」等）

のうち、その時の気分に当てはまるものがあれば、

丸印をつけます。記入したものはプログラム始業前

に支援者が確認し、その日の対応を検討する上で

参考とします。

 
②午前のプログラム修了後に記入する部分

「できたこと・評価されたこと」「難しかったこと・スト

レスを感じたこと」「次に試したいこと・自分なりに考え

た工夫」について、自分で気づいたことの記入が難し

い受講者には、支援者からフィードバックされたことを

記入するよう伝えます。

 
③午後のプログラム修了後に記入する部分  
「●ストレスや疲労のサイン」は、午後のプログラム

終了後に該当する内容に丸印をつけます。

丸印の頻度が多いものは、ストレス・疲労のサイン

と言えるため、 ３でストレス対処整理シート（スト

レス温度計）を作成する際、それまでに丸印をつけた

項目について、ストレス・疲労のサインとして整理する

ためのふり返りを行います。  

ハ）休憩のとり方 チェックシートの書き方   
このチェックシートは、受講者が毎日記入するシートです。ふりかえりシートの裏面に印刷しておき、

ふりかえりと併せて記入できるようにしておきます。記入例は、リラクゼーション技能トレーニングガイド
ブック内に掲載しています。 
 
目 的 毎日の記入により、自分に適した休憩の方法、頻度、量、タイミング、環境について考える。

 
①休憩の頻度、量、タイミング  

休憩の頻度、量、タイミングなどを視覚的に把握 
しやすくするためにチェックシートに記載します。 

また、休憩を取った時間帯に斜線を引き、番号 
を記入します。休憩前の状態、具体的なすごし方、 
その後の状態の変化については、その下の欄に  
記入していきます。  

１回の休憩につき一枠記入します。  
 
 
②休憩前の、疲労のサイン  

それぞれの休憩毎に、休憩前の状態を記入し 
ます。 

サインに気づけない場合などは、シート最下部 
にある、「※疲労のサインの記入例」を参考に記載 
します。 

  
③休憩のとりかた  

それぞれの休憩毎に記入します。休憩をとった 
場所やその場の状況など「環境」と、その際に行った 
「すごし方」という視点から、休憩のとり方をふり返り 
記入します。シート最下部にある「※休憩のとり方の 
記入例」を参考にします。 

リラクゼーション紹介講座を行った日の午後には、 
その日紹介したリラクゼーションの方法を記入します。 

 
④休憩後の変化 

休憩をとった結果について、それぞれの休憩毎 
に記入します。 

「楽になった」から「しんどくなった（辛くなった）」 
までの４段階の中で該当する部分に丸印をつけます。 
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ロ）ふりかえりシートの書き方

このシートは、受講者が毎日記入するシートです。記入例は、リラクゼーション技能トレーニングガ

イドブック内に掲載しています。

目 的

毎日の記入により、日々の自分の身体、気持ちの状態の変化をモニタリングする。また、

その日の目標の設定、受講状況の考察などにより、プログラム参加に対する動機づけを

行う。

①プログラム開始前に記入する箇所

「目標」は、前日までの個別相談などで受講者と

支援者で確認した内容、その日に本人が目標とした

い内容を記入します。

「体調」「気分」「今日の自分の調子」は、 段階

で数値化していますが、数値での表現が難しい受

講者の場合など、状況に応じて３段階（良い、普通、

悪い）などに変えます。

「気分」の具体的な内容（「落ち着いている」等）

のうち、その時の気分に当てはまるものがあれば、

丸印をつけます。記入したものはプログラム始業前

に支援者が確認し、その日の対応を検討する上で

参考とします。

 
②午前のプログラム修了後に記入する部分

「できたこと・評価されたこと」「難しかったこと・スト

レスを感じたこと」「次に試したいこと・自分なりに考え

た工夫」について、自分で気づいたことの記入が難し

い受講者には、支援者からフィードバックされたことを

記入するよう伝えます。

 
③午後のプログラム修了後に記入する部分  
「●ストレスや疲労のサイン」は、午後のプログラム

終了後に該当する内容に丸印をつけます。

丸印の頻度が多いものは、ストレス・疲労のサイン

と言えるため、 ３でストレス対処整理シート（スト

レス温度計）を作成する際、それまでに丸印をつけた

項目について、ストレス・疲労のサインとして整理する

ためのふり返りを行います。  

ハ）休憩のとり方 チェックシートの書き方   
このチェックシートは、受講者が毎日記入するシートです。ふりかえりシートの裏面に印刷しておき、

ふりかえりと併せて記入できるようにしておきます。記入例は、リラクゼーション技能トレーニングガイド
ブック内に掲載しています。 
 
目 的 毎日の記入により、自分に適した休憩の方法、頻度、量、タイミング、環境について考える。

 
①休憩の頻度、量、タイミング  

休憩の頻度、量、タイミングなどを視覚的に把握 
しやすくするためにチェックシートに記載します。 

また、休憩を取った時間帯に斜線を引き、番号 
を記入します。休憩前の状態、具体的なすごし方、 
その後の状態の変化については、その下の欄に  
記入していきます。  

１回の休憩につき一枠記入します。  
 
 
②休憩前の、疲労のサイン  

それぞれの休憩毎に、休憩前の状態を記入し 
ます。 

サインに気づけない場合などは、シート最下部 
にある、「※疲労のサインの記入例」を参考に記載 
します。 

  
③休憩のとりかた  

それぞれの休憩毎に記入します。休憩をとった 
場所やその場の状況など「環境」と、その際に行った 
「すごし方」という視点から、休憩のとり方をふり返り 
記入します。シート最下部にある「※休憩のとり方の 
記入例」を参考にします。 

リラクゼーション紹介講座を行った日の午後には、 
その日紹介したリラクゼーションの方法を記入します。 

 
④休憩後の変化 

休憩をとった結果について、それぞれの休憩毎 
に記入します。 

「楽になった」から「しんどくなった（辛くなった）」 
までの４段階の中で該当する部分に丸印をつけます。 
 
 

ハ）休憩のとり方 チェックシートの書き方   
このチェックシートは、受講者が毎日記入するシートです。ふりかえりシートの裏面に印刷しておき、

ふりかえりと併せて記入できるようにしておきます。記入例は、リラクゼーション技能トレーニングガイド
ブック内に掲載しています。 
 
目 的 毎日の記入により、自分に適した休憩の方法、頻度、量、タイミング、環境について考える。

 
①休憩の頻度、量、タイミング  

休憩の頻度、量、タイミングなどを視覚的に把握 
しやすくするためにチェックシートに記載します。 

また、休憩を取った時間帯に斜線を引き、番号 
を記入します。休憩前の状態、具体的なすごし方、 
その後の状態の変化については、その下の欄に  
記入していきます。  

１回の休憩につき一枠記入します。  
 
 
②休憩前の、疲労のサイン  

それぞれの休憩毎に、休憩前の状態を記入し 
ます。 

サインに気づけない場合などは、シート最下部 
にある、「※疲労のサインの記入例」を参考に記載 
します。 

  
③休憩のとりかた  

それぞれの休憩毎に記入します。休憩をとった 
場所やその場の状況など「環境」と、その際に行った 
「すごし方」という視点から、休憩のとり方をふり返り 
記入します。シート最下部にある「※休憩のとり方の 
記入例」を参考にします。 

リラクゼーション紹介講座を行った日の午後には、 
その日紹介したリラクゼーションの方法を記入します。 

 
④休憩後の変化 

休憩をとった結果について、それぞれの休憩毎 
に記入します。 

「楽になった」から「しんどくなった（辛くなった）」 
までの４段階の中で該当する部分に丸印をつけます。 
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（２）ストレス・疲労の対処方法を知る  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ストレス・疲労は、その背景となる原因等に応じた対処が必要ですが、受講者のセルフモニタリング

スキルの状況、遭遇した場面等から、具体的な原因等を想定しにくいこともあります。そのため、原因

が想定されているか否かによって、対処方法を選択することも重要となります。

ここで重要なことは、ストレス対処のために自分で取組むだけではなく、環境の調整、相談の実施

等、他者の力を借りて対処することも効果的であるということです。

自らで取組む方法として、次のことが考えられます。

＜ストレス・疲労の原因が具体的に想定できる時の対処方法＞

受講者がストレス・疲労の原因が具体的に想定できる場合は、その内容に応じて問題解決技

能トレーニング、職場対人技能トレーニング等を実施し、現実的な対処方法の習得を図ります。

＜ストレス・疲労の原因が具体的に想定できない時の対処方法＞

受講者がストレス・疲労の原因が具体的に想定できない場合、また、何となく疲れ、体調不調を

感じる場合は、当面、リラクゼーション法、趣味を活用する等の方法を選択します。

 
 

リラクゼーションの習得については、「リラクゼーション紹介講座」と作業場面を組み合
わせ、次の１日の流れで実施すると効果的です。  

①  45 分間程度の作業（作業により、ストレス・疲労を感じる） 
② リラクゼーション紹介講座の実施（リラクゼーションの方法を知る） 
③ 昼休憩（60 分間） 
④ 60 分程度の作業（作業により、ストレス・疲労を感じる） 
⑤ 休憩（10 分間）（②で紹介したリラクゼーションの試行体験） 
⑥ 作業の再開 

 その後、⑤で試した体験について、５つの方法の効果を検証すために、休憩のとり方チェックシート
に記入します。 
 
 
例）リラクゼーション紹介講座を行うスケジュール 
  
10:30  11:15         12:00  13:00     14:00       14:10    15:00 

①作業 ②リラクゼーション 
紹介講座 ③休憩 ④作業 

⑤（休憩） 
リラクゼーション 

体験 
⑥作業 
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対処方法 

 身体と気持ちのバランスが崩れていると感じた時には、以下のような対処方法が
考えられます。

身体と気持ちの 

バランスが 

崩れていると 

感じた時 

 原因が具体的に 
考えられる時 

 原因が具体的には
わからない時 
 

 身体の疲れや不調
など 

自分で
取り組めること

 問題解決技能 
トレーニング

など 

① リラクゼーション 
※まず、身体の疲れのケアを

やってみる

 呼吸法
 漸進的筋弛緩法
 ストレッチ

・デスクワークの途中でストレッチ

・目のストレッチ

 ウォーキング
 ストレスボール

 
② 趣味の活用 

支援を得ること

③ 環境調整 
 
 
 
④ 相談 
※相談を通じて新たな対処
方法を考える

対処方法



（２）ストレス・疲労の対処方法を知る  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ストレス・疲労は、その背景となる原因等に応じた対処が必要ですが、受講者のセルフモニタリング

スキルの状況、遭遇した場面等から、具体的な原因等を想定しにくいこともあります。そのため、原因

が想定されているか否かによって、対処方法を選択することも重要となります。

ここで重要なことは、ストレス対処のために自分で取組むだけではなく、環境の調整、相談の実施

等、他者の力を借りて対処することも効果的であるということです。

自らで取組む方法として、次のことが考えられます。

＜ストレス・疲労の原因が具体的に想定できる時の対処方法＞

受講者がストレス・疲労の原因が具体的に想定できる場合は、その内容に応じて問題解決技

能トレーニング、職場対人技能トレーニング等を実施し、現実的な対処方法の習得を図ります。

＜ストレス・疲労の原因が具体的に想定できない時の対処方法＞

受講者がストレス・疲労の原因が具体的に想定できない場合、また、何となく疲れ、体調不調を

感じる場合は、当面、リラクゼーション法、趣味を活用する等の方法を選択します。

 
 

リラクゼーションの習得については、「リラクゼーション紹介講座」と作業場面を組み合
わせ、次の１日の流れで実施すると効果的です。  

①  45 分間程度の作業（作業により、ストレス・疲労を感じる） 
② リラクゼーション紹介講座の実施（リラクゼーションの方法を知る） 
③ 昼休憩（60 分間） 
④ 60 分程度の作業（作業により、ストレス・疲労を感じる） 
⑤ 休憩（10 分間）（②で紹介したリラクゼーションの試行体験） 
⑥ 作業の再開 

 その後、⑤で試した体験について、５つの方法の効果を検証すために、休憩のとり方チェックシート
に記入します。 
 
 
例）リラクゼーション紹介講座を行うスケジュール 
  
10:30  11:15         12:00  13:00     14:00       14:10    15:00 

①作業 ②リラクゼーション 
紹介講座 ③休憩 ④作業 

⑤（休憩） 
リラクゼーション 

体験 
⑥作業 
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イ）リラクゼーション紹介講座＜１＞呼吸法  

 

ⅰ）呼吸法の概要   

概要 

 呼吸法は、緊張感や不安感が生じた際の対処方法の 

一つとして紹介する。  

 普段気にとめていない呼吸のリズムに集中し、呼吸の 

リズムを落ち着かせる過程を通じて、緊張感や不安感  

から意識をそらし、緊張感等を軽減させることをねらい 

とする。 

 

準備  

・ 椅子（背もたれがついていると良い）  

・ ホワイトボード  

・ リラクゼーション技能トレーニングガイドブック 内  

呼吸法レジュメ  

 

 

ⅱ）呼吸法紹介講座（ 30 分）の流れ～各スライドの構成と目的  

 

スライド№ 進行  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ～ 

１．目的の確認（２分） 

・ 資料に基づき、呼吸法の目的を説明する。 

  

 

２．実施方法の説明（５分） 

・ 資料に基づき、本日の流れと実施方法を説明する。 

・ 見通しを持てるよう、予めホワイトボード等に流れを板書する。 

 

３．練習（18 分） 

（１）１回目：基本的なやり方を体験する。 

（２）２回目：自分が楽と感じる姿勢や呼吸のリズムで体験する。 

（３）３回目：２回の練習のうち、効果があると感じた方法で体験する。 

 

 

４．今後の活用を促す（５分） 

・ １回の体験に留めずに、効果の有無を検討するため、今後の継続的な活用を

促す。 

１ 

３ 

２ 

５ 

６ 

   
目的の確認 
 

� これから呼吸法のトレーニングを行います。 
� 呼吸法とは何か、資料の＜呼吸法とは？＞に沿って確認しましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
実施方法の説明 

 
� 次に、実施方法について説明します。 
� まず、椅子に深く座ります。 
� そして、両手をおへその下に当てて、目をつむります。 
� 息を口から吐き、鼻から吸うようにします。息を吐く時は、お腹をへこませて、全部吐き出すよ

うにします。 
� 息を吐く時間が吸う時間よりも長くなるようにしましょう。おへその下に意識を集中させ、お腹

が膨らむように、腹式呼吸を心がけます。 
しゃぼん玉を膨らませる 
時のように、強すぎず、 
やさしく吐きましょう。 

� 途中でめまいがしたり 
気分が悪くなったり 
したら、すぐに中止  
しましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ポイント！ 
① 資料に記載されている手順どおりに実施しようとして緊張が高まり、十分な練習ができなくな

る可能性のある受講者に対しては、呼吸法の練習後に資料を配付する。 
② 支援者は、説明に合わせて実演して、イメージを持てるようにする。 

１ 

２ 
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ﾜｰｸｼｽﾃﾑ･ｻﾎﾟｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

対処方法① リラクゼーション紹介講座〈１〉 

呼 吸 法

＜呼吸法とは？＞

呼吸法とは、「息を口から吐き、鼻から吸う」という動作を腹式呼吸で意識的にゆっくり

と行うことによって、心拍を安定させたり気持ちを落ち着かせたりしてリラクゼーションを

促す方法です。

呼吸は、生命維持にとって必要なものですが、それと同時に心や精神の動きとも密接な関

係にあります。人間は、緊張や焦りを感じたり興奮状態になったりすると、呼吸が乱れたり

荒くなったりすることはよく知られていますが、呼吸法は、逆に呼吸を整えることによって、

気持ちを落ち着かせたりリフレッシュしたりすることをねらいとしています。

【 呼吸法の行い方 】

① 椅子に深く座ります。

② 手をおへその下に当てて、目をつむります。

③ 息を口から吐き、鼻から吸うようにします。

※ 息を吐く時間が吸う時間よりも長くなるように腹式呼吸を行います。

※ 途中でめまいがしたり、気分が悪くなったりしたら、すぐに中止しましょう。 
 
 
 
 
 
 

・「こうでなければならない」というものはありません。

・「自分にあったやり方」が一番です。

・自分にとって「気持ちがいいもの」「落ち着けるもの」

をみつけましょう。

 

リラクゼーション

＜ポイント＞



イ）リラクゼーション紹介講座＜１＞呼吸法  

 

ⅰ）呼吸法の概要   

概要 

 呼吸法は、緊張感や不安感が生じた際の対処方法の 

一つとして紹介する。  

 普段気にとめていない呼吸のリズムに集中し、呼吸の 

リズムを落ち着かせる過程を通じて、緊張感や不安感  

から意識をそらし、緊張感等を軽減させることをねらい 

とする。 

 

準備  

・ 椅子（背もたれがついていると良い）  

・ ホワイトボード  

・ リラクゼーション技能トレーニングガイドブック 内  

呼吸法レジュメ  

 

 

ⅱ）呼吸法紹介講座（ 30 分）の流れ～各スライドの構成と目的  

 

スライド№ 進行  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ～ 

１．目的の確認（２分） 

・ 資料に基づき、呼吸法の目的を説明する。 

  

 

２．実施方法の説明（５分） 

・ 資料に基づき、本日の流れと実施方法を説明する。 

・ 見通しを持てるよう、予めホワイトボード等に流れを板書する。 

 

３．練習（18 分） 

（１）１回目：基本的なやり方を体験する。 

（２）２回目：自分が楽と感じる姿勢や呼吸のリズムで体験する。 

（３）３回目：２回の練習のうち、効果があると感じた方法で体験する。 

 

 

４．今後の活用を促す（５分） 

・ １回の体験に留めずに、効果の有無を検討するため、今後の継続的な活用を

促す。 

１ 

３ 

２ 

５ 

６ 

   
目的の確認 
 

� これから呼吸法のトレーニングを行います。 
� 呼吸法とは何か、資料の＜呼吸法とは？＞に沿って確認しましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
実施方法の説明 

 
� 次に、実施方法について説明します。 
� まず、椅子に深く座ります。 
� そして、両手をおへその下に当てて、目をつむります。 
� 息を口から吐き、鼻から吸うようにします。息を吐く時は、お腹をへこませて、全部吐き出すよ

うにします。 
� 息を吐く時間が吸う時間よりも長くなるようにしましょう。おへその下に意識を集中させ、お腹

が膨らむように、腹式呼吸を心がけます。 
しゃぼん玉を膨らませる 
時のように、強すぎず、 
やさしく吐きましょう。 

� 途中でめまいがしたり 
気分が悪くなったり 
したら、すぐに中止  
しましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ポイント！ 
① 資料に記載されている手順どおりに実施しようとして緊張が高まり、十分な練習ができなくな

る可能性のある受講者に対しては、呼吸法の練習後に資料を配付する。 
② 支援者は、説明に合わせて実演して、イメージを持てるようにする。 

１ 

２ 
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ﾜｰｸｼｽﾃﾑ･ｻﾎﾟｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

対処方法① リラクゼーション紹介講座〈１〉 

呼 吸 法

＜呼吸法とは？＞

呼吸法とは、「息を口から吐き、鼻から吸う」という動作を腹式呼吸で意識的にゆっくり

と行うことによって、心拍を安定させたり気持ちを落ち着かせたりしてリラクゼーションを

促す方法です。

呼吸は、生命維持にとって必要なものですが、それと同時に心や精神の動きとも密接な関

係にあります。人間は、緊張や焦りを感じたり興奮状態になったりすると、呼吸が乱れたり

荒くなったりすることはよく知られていますが、呼吸法は、逆に呼吸を整えることによって、

気持ちを落ち着かせたりリフレッシュしたりすることをねらいとしています。

【 呼吸法の行い方 】

① 椅子に深く座ります。

② 手をおへその下に当てて、目をつむります。

③ 息を口から吐き、鼻から吸うようにします。

※ 息を吐く時間が吸う時間よりも長くなるように腹式呼吸を行います。

※ 途中でめまいがしたり、気分が悪くなったりしたら、すぐに中止しましょう。 
 
 
 
 
 
 

・「こうでなければならない」というものはありません。

・「自分にあったやり方」が一番です。

・自分にとって「気持ちがいいもの」「落ち着けるもの」

をみつけましょう。

 

リラクゼーション

＜ポイント＞

ﾜｰｸｼｽﾃﾑ･ｻﾎﾟｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

対処方法① リラクゼーション紹介講座〈１〉 

呼 吸 法

＜呼吸法とは？＞

呼吸法とは、「息を口から吐き、鼻から吸う」という動作を腹式呼吸で意識的にゆっくり

と行うことによって、心拍を安定させたり気持ちを落ち着かせたりしてリラクゼーションを

促す方法です。

呼吸は、生命維持にとって必要なものですが、それと同時に心や精神の動きとも密接な関

係にあります。人間は、緊張や焦りを感じたり興奮状態になったりすると、呼吸が乱れたり

荒くなったりすることはよく知られていますが、呼吸法は、逆に呼吸を整えることによって、

気持ちを落ち着かせたりリフレッシュしたりすることをねらいとしています。

【 呼吸法の行い方 】

① 椅子に深く座ります。

② 手をおへその下に当てて、目をつむります。

③ 息を口から吐き、鼻から吸うようにします。

※ 息を吐く時間が吸う時間よりも長くなるように腹式呼吸を行います。

※ 途中でめまいがしたり、気分が悪くなったりしたら、すぐに中止しましょう。 
 
 
 
 
 
 

・「こうでなければならない」というものはありません。

・「自分にあったやり方」が一番です。

・自分にとって「気持ちがいいもの」「落ち着けるもの」

をみつけましょう。

 

リラクゼーション

＜ポイント＞



 

練習（１回目：３分程度）  

 

 それでは、これから練習を３回行います。  

 １回目は、いま説明した方法で３分間行います。  

 途中でめまいがしたり、気分が悪くなったら止めてください。では始めます。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～１回目の練習終了後～  

 それでは、実際にやってみた感想をお聞きします。「身体や気持ちに変化があったか」「気に

なったことがあるか」などふり返って教えてください。  

ポイント！  

① 「ゆっくり長く吐く」を先に行い、息を吐ききった後に「吸う」方が、自然な呼吸につながる（○

吐いて吸う＞×吸って吐く）。 

② 呼吸のタイミングをつかみにくい受講者もいるため、最初は呼吸の拍数をスタッフが声に出さ

ずにカウントしながら、タイミングの声かけを行う。 

例：「吐いて～」（６秒見て）「吸って～」（３秒見て）「吐いて～」･･･。  

③ 音楽を流しながら行う方法があるが、聴覚過敏等で集中しにくい受講者もいるため、集団で

の体験では音楽は使用しない。 

 

練習（２回目：３分程度）  

 

 それでは、２回目の練習を行います。 

 今回は、自分が一番楽と感じる姿勢や呼吸のリズムでやってみます。 

例えば、  

 目を開けて行う  

 鼻で息を吸うのが難しければ、口だけで呼吸する  

 呼吸のリズムを、１回目の練習時の間隔よりも長くする  

 眼鏡や時計などを外す                    ･･･などです。  

 途中でめまいがしたり、気分が悪くなったら止めてください。では、始めます。 

 

～２回目の練習終了後～  

 それでは、２回目に行った感想をお聞きします。「どんなやり方で行ったか」「１回目と比べ身

体や気持ちに変化があるか」「気になったことがあるか」などをふり返って教えてください。  

ポイント！  

① 感想は、ホワイトボードに記入しておきます。 

３ 

４ 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
練習（３回目：３分程度）  

 
� それでは、３回目の練習を行います。 
� やり方は、２回の練習のうち、効果があったと感じた方法を使います。どの方法で行うか、教え

てください。 
� 途中でめまいがしたり、気分が悪くなったら止めてください。では、始めます。 

 
～３回目の練習終了後～ 

 
� それでは呼吸法の全体的な感想をお聞きします。「呼吸法をしてどんな効果があったか」「ど

んな時に使ってみたいか」「工夫してみたいことがあるか」などをふり返って教えてください。  

 
今後の活用を促す 

 
� 呼吸法は、緊張や焦りを感じた時にそれらを落ち着かせるために使うものです。ただし、実際に

使った時に効果が感じられるようになるには、トレーニングを継続することが重要です。 
� そのため、今後のプログラムの中で意識的に取り入れてください。緊張や焦りを感じた時だけで

なく、「作業の合間の休憩時間にやってみる」「自宅で寝る前にやってみる」など試す場面を設
定して、効果を確かめてみましょう。 

� また、自分にとって効果を感じる方法で行ってください。資料の＜ポイント＞を確認しましょ
う。 

 
 
 
 

５ 

６ 
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練習（１回目：３分程度）  

 

 それでは、これから練習を３回行います。  

 １回目は、いま説明した方法で３分間行います。  

 途中でめまいがしたり、気分が悪くなったら止めてください。では始めます。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～１回目の練習終了後～  

 それでは、実際にやってみた感想をお聞きします。「身体や気持ちに変化があったか」「気に

なったことがあるか」などふり返って教えてください。  

ポイント！  

① 「ゆっくり長く吐く」を先に行い、息を吐ききった後に「吸う」方が、自然な呼吸につながる（○

吐いて吸う＞×吸って吐く）。 

② 呼吸のタイミングをつかみにくい受講者もいるため、最初は呼吸の拍数をスタッフが声に出さ

ずにカウントしながら、タイミングの声かけを行う。 

例：「吐いて～」（６秒見て）「吸って～」（３秒見て）「吐いて～」･･･。  

③ 音楽を流しながら行う方法があるが、聴覚過敏等で集中しにくい受講者もいるため、集団で

の体験では音楽は使用しない。 

 

練習（２回目：３分程度）  

 

 それでは、２回目の練習を行います。 

 今回は、自分が一番楽と感じる姿勢や呼吸のリズムでやってみます。 

例えば、  

 目を開けて行う  

 鼻で息を吸うのが難しければ、口だけで呼吸する  

 呼吸のリズムを、１回目の練習時の間隔よりも長くする  

 眼鏡や時計などを外す                    ･･･などです。  

 途中でめまいがしたり、気分が悪くなったら止めてください。では、始めます。 

 

～２回目の練習終了後～  

 それでは、２回目に行った感想をお聞きします。「どんなやり方で行ったか」「１回目と比べ身

体や気持ちに変化があるか」「気になったことがあるか」などをふり返って教えてください。  

ポイント！  

① 感想は、ホワイトボードに記入しておきます。 

３ 

４ 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
練習（３回目：３分程度）  

 
� それでは、３回目の練習を行います。 
� やり方は、２回の練習のうち、効果があったと感じた方法を使います。どの方法で行うか、教え

てください。 
� 途中でめまいがしたり、気分が悪くなったら止めてください。では、始めます。 

 
～３回目の練習終了後～ 

 
� それでは呼吸法の全体的な感想をお聞きします。「呼吸法をしてどんな効果があったか」「ど

んな時に使ってみたいか」「工夫してみたいことがあるか」などをふり返って教えてください。  

 
今後の活用を促す 

 
� 呼吸法は、緊張や焦りを感じた時にそれらを落ち着かせるために使うものです。ただし、実際に

使った時に効果が感じられるようになるには、トレーニングを継続することが重要です。 
� そのため、今後のプログラムの中で意識的に取り入れてください。緊張や焦りを感じた時だけで

なく、「作業の合間の休憩時間にやってみる」「自宅で寝る前にやってみる」など試す場面を設
定して、効果を確かめてみましょう。 

� また、自分にとって効果を感じる方法で行ってください。資料の＜ポイント＞を確認しましょ
う。 

 
 
 
 

５ 

６ 
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◆実施上の留意事項 

呼吸法は、様々な手法が紹介されています。発達障害のある方の場合、細かな手順を設定すると

手順に意識が集中しすぎてしまい、緊張感や不安感の軽減に活かせない場合があります。このため、

なるべくシンプルな方法を心がけること、受講者が慣れない場合は、腹式呼吸や呼吸の長さにこだわ

らず、個々の呼吸のリズムに合わせるよう適宜助言します。 

 

◆受講者の工夫例 

「自分にあったやり方」「自分にとって落ち着けるもの」を見つけることを目的にしています。実際に

講座の中で受講者が「このようなやり方が自分は落ち着く」と意見をあげた実施方法の工夫例を紹

介します。 

 

 □自分にとって落ち着く呼吸法の実施方法の工夫について  

 

★場面  

 ・作業の合間の休憩時間に  

 ・自宅の就寝前に  

 ・電車の中など通勤中に  

 

★環境  

 ・自分の好きな、リラックスできる音楽を聴きながら  

 ・アロマなど好きなにおいをかぎながら  

 ・部屋を暗くして  

 ・静かな場面でノイズキャンセリング機能付きヘッドフォンや耳栓を活用  

 ・視界に物が入らない状態で  

 ・自分が気に入っている場所で  

・外の空気（風）にあたりながら  

 

★やり方  

 ・ストレッチをしながら  

 ・好きな物をイメージしながら  

 ・目をつむらずに（目をつむると、集中しすぎて落ち着かない）  

 ・頭の中で自分でカウントしながら（自分は○秒くらい吐くのがちょうどよい）  

   

  

ロ）リラクゼーション紹介講座＜２＞漸進的筋弛緩法  

 

ⅰ）漸進的筋弛緩法の概要   

概要 

 漸進的筋弛緩法は、身体の各部位の緊張と弛緩  

を繰り返しながら、身体全体の緊張を軽減すること  

をねらいとする。  

 

準備  

・ 椅子（背もたれがついていると良い）  

・ ホワイトボード  

・ リラクゼーション技能トレーニングガイドブック 内  

漸進的筋弛緩法レジュメ  

 

 

 

ⅱ）漸進的筋弛緩法紹介講座（ 30 分）の流れ～各スライドの構成と目的  

 

スライド№ 進行  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ～ 

１．目的の確認（２分） 

・ 資料に基づき、漸進的筋弛緩法の目的を説明する。 

 

 

２．実施方法の説明（５分） 

・ 資料に基づき、本日の流れと実施方法を説明する。 

・ 力の入れ方と力の抜き方を確認する。 

 

 

３．練習（18 分） 

（１）支援者のモデリング。 

（２）支援者と一緒に、１部位につき２～３回実施する。 

 （各部位：緊張と弛緩×２～３回） 

  

 

４．今後の活用を促す（５分） 

・ １回の体験に留めずに、効果の有無を検討するため、今後の継続的な活用を

促す。 

１ 

２ 

３ ７ 

８ 
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◆実施上の留意事項 

呼吸法は、様々な手法が紹介されています。発達障害のある方の場合、細かな手順を設定すると

手順に意識が集中しすぎてしまい、緊張感や不安感の軽減に活かせない場合があります。このため、

なるべくシンプルな方法を心がけること、受講者が慣れない場合は、腹式呼吸や呼吸の長さにこだわ

らず、個々の呼吸のリズムに合わせるよう適宜助言します。 

 

◆受講者の工夫例 

「自分にあったやり方」「自分にとって落ち着けるもの」を見つけることを目的にしています。実際に

講座の中で受講者が「このようなやり方が自分は落ち着く」と意見をあげた実施方法の工夫例を紹

介します。 

 

 □自分にとって落ち着く呼吸法の実施方法の工夫について  

 

★場面  

 ・作業の合間の休憩時間に  

 ・自宅の就寝前に  

 ・電車の中など通勤中に  

 

★環境  

 ・自分の好きな、リラックスできる音楽を聴きながら  

 ・アロマなど好きなにおいをかぎながら  

 ・部屋を暗くして  

 ・静かな場面でノイズキャンセリング機能付きヘッドフォンや耳栓を活用  

 ・視界に物が入らない状態で  

 ・自分が気に入っている場所で  

・外の空気（風）にあたりながら  

 

★やり方  

 ・ストレッチをしながら  

 ・好きな物をイメージしながら  

 ・目をつむらずに（目をつむると、集中しすぎて落ち着かない）  

 ・頭の中で自分でカウントしながら（自分は○秒くらい吐くのがちょうどよい）  

   

  

ロ）リラクゼーション紹介講座＜２＞漸進的筋弛緩法  

 

ⅰ）漸進的筋弛緩法の概要   

概要 

 漸進的筋弛緩法は、身体の各部位の緊張と弛緩  

を繰り返しながら、身体全体の緊張を軽減すること  

をねらいとする。  

 

準備  

・ 椅子（背もたれがついていると良い）  

・ ホワイトボード  

・ リラクゼーション技能トレーニングガイドブック 内  

漸進的筋弛緩法レジュメ  

 

 

 

ⅱ）漸進的筋弛緩法紹介講座（ 30 分）の流れ～各スライドの構成と目的  

 

スライド№ 進行  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ～ 

１．目的の確認（２分） 

・ 資料に基づき、漸進的筋弛緩法の目的を説明する。 

 

 

２．実施方法の説明（５分） 

・ 資料に基づき、本日の流れと実施方法を説明する。 

・ 力の入れ方と力の抜き方を確認する。 

 

 

３．練習（18 分） 

（１）支援者のモデリング。 

（２）支援者と一緒に、１部位につき２～３回実施する。 

 （各部位：緊張と弛緩×２～３回） 

  

 

４．今後の活用を促す（５分） 

・ １回の体験に留めずに、効果の有無を検討するため、今後の継続的な活用を

促す。 

１ 

２ 

３ ７ 

８ 

- 38 - - 39 -

ﾜｰｸｼｽﾃﾑ･ｻﾎﾟｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

対処方法① リラクゼーション紹介講座〈２〉 

漸進的筋弛緩法

＜漸進的筋弛緩法とは？＞

漸進的筋弛緩法とは、骨格筋を緊張させ（筋肉に力を入れ）、その直後に弛緩（脱力）

させることによって、その部位の力が抜けリラックスしている感じを味わう方法です。

漸進的筋弛緩法は、身体の各部位の緊張と弛緩を繰り返しながら、身体全体のリラクゼ

ーションを得ていくことをねらいとしています。

＜漸進的筋弛緩法を行う際の留意点＞

・力を入れる際は、 ～ ％の力を入れるぐらいで

行いましょう。

・力を抜く時は一気に抜き、力が抜けた時に力を入れていた時の「じわ～」とした余韻が

感じられるとよいです。

・過去にけがをしていたり身体的障害などがある場合は、緊張を高めることで、かえって

痛みや不快感を引き起こす危険性があるため、その際は力を加える度合いを加減したり、

緊張なしでリラックスのみを行うようにしましょう。

・重度の肩凝りや腰痛、足がつりやすい場合は注意して行いましょう。

【漸進的筋弛緩法の進め方】

両手、前腕、上腕

① 両手の肘関節を曲げた状態で握りこぶしをつくり、

腕全体を緊張させる状態を 秒ほど続ける。

② 一度に力を抜き、肩のつけ根から指先まで弛緩した

状態を 秒ほど続け、緊張と弛緩の違いを感じる。

頭 部

① 両眼を大きく開き、眉をつり上げ、額にしわをつくり、額から

頭皮全体が緊張しているのを意識する状態を 秒ほど続ける。

② 一度に力を抜き、顔から頭にかけて弛緩した状態を 秒ほど

続け、緊張と弛緩の違いを感じる。



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

練習（両手、前腕、上腕）  

 

 それでは、両手の肘を曲げた状態で握りこぶしを作って  

ください。腕全体を緊張させる状態を５秒ほど続けます。  

では、グッと力を入れて下さい。  

 １度に力を抜き、肩のつけ根から指先まで、ダラリと力を  

抜いた状態を 20 秒ほど続けます。  

その時、「じわ～」とした余韻が感じられるとよいでしょう。  

 では、これをあと２回繰り返します。  

 

 

 

 

 

 

 

 

～練習終了後～  

 それでは、実際にやってみた感想をお聞きします。「身体に力が入っている状態」と「力を抜

いた状態」の違いを感じられた人はいますか。この「力を抜いている」状態は、身体が「リラッ

クスしている」状態です。  

ポイント！  

① 実施する際は、正確な秒数にこだわるよりも、「力を入れる（緊張）」「力を抜く（弛緩）」の違

いを感じられるようにすることが一番のポイントである。そのため、秒数のカウントは支援者が声

に出さずに行い、タイミングを見て声をかける。 

例：「グッと力を入れて～」（５秒見て）「力を抜いて～」（20 秒見て）･･･。  

② 聴覚に過敏さがあるなどで集中しにくい受講者もいるため、音楽をかけずに行う。 

 

練習（頭部）  

 

※    と同様に、漸進的筋弛緩法レジュメに 

 にしたがって実施（以下同じ）。 

ポイント！  

① 「リラックス」とはどのような状態を指すか、体感しながら結びつける。 

 

練習（頸部）  

 

※     と同様に実施。 

 

３ 

４ 

５ 

３ 

３ 

ポイント！  

① 受講者数が多い場合など、練習毎に感想を聴取せず、    でまとめて聴取しても良い。 ８ 

ポイント！  

① 細かいやり方に注目するよりも、受講者自身が、身体に「力が入っている時」「力を抜いた

時」が違うことを体感できるように留意する。 

② 感覚や方法の説明には、擬態語を交えると伝わりやすい場合がある。（例：「じわ～」「だらり」

「パッ」「グッ」等） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目的の確認  

 

 これから漸進的筋弛緩法のトレーニングを行います。 

 漸進的筋弛緩法とは何か、資料の＜漸進的筋弛緩法とは？＞に沿って確認しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

実施方法の説明  

 

 実施方法について説明します。 

 最初に、私（支援者）が見本を見せます。数秒間、緊張させた後、一気に力を抜きます。身体

のどの部分に力を入れ、どのように力を抜いているのか、見てください。 

 次に、支援者と一緒に、ひとつの部位につき２～３回行います。  

 力を入れる際は、60～70％の力を入れるぐらいで行いましょう。  

60～70％の力で手をグッと握ってみましょう。  

 力を抜く時は、パッと手を開いて、一気に力を  

抜きます。力を抜いた時に「じわ～」とした余韻  

を感じてください。  

 今行ったような力の入れ方、力の抜き方で実施  

します。  

 過去にけがをしていたりして、力をグッと入れることでかえって痛みや不快感がある場合は、

無理せず力の入れ方を加減したり、緊張なしでリラックスのみを行うようにしましょう。 

 

１ 

２ 
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練習（両手、前腕、上腕）  

 

 それでは、両手の肘を曲げた状態で握りこぶしを作って  

ください。腕全体を緊張させる状態を５秒ほど続けます。  

では、グッと力を入れて下さい。  

 １度に力を抜き、肩のつけ根から指先まで、ダラリと力を  

抜いた状態を 20 秒ほど続けます。  

その時、「じわ～」とした余韻が感じられるとよいでしょう。  

 では、これをあと２回繰り返します。  

 

 

 

 

 

 

 

 

～練習終了後～  

 それでは、実際にやってみた感想をお聞きします。「身体に力が入っている状態」と「力を抜

いた状態」の違いを感じられた人はいますか。この「力を抜いている」状態は、身体が「リラッ

クスしている」状態です。  

ポイント！  

① 実施する際は、正確な秒数にこだわるよりも、「力を入れる（緊張）」「力を抜く（弛緩）」の違

いを感じられるようにすることが一番のポイントである。そのため、秒数のカウントは支援者が声

に出さずに行い、タイミングを見て声をかける。 

例：「グッと力を入れて～」（５秒見て）「力を抜いて～」（20 秒見て）･･･。  

② 聴覚に過敏さがあるなどで集中しにくい受講者もいるため、音楽をかけずに行う。 

 

練習（頭部）  

 

※    と同様に、漸進的筋弛緩法レジュメに 

 にしたがって実施（以下同じ）。 

ポイント！  

① 「リラックス」とはどのような状態を指すか、体感しながら結びつける。 

 

練習（頸部）  

 

※     と同様に実施。 

 

３ 

４ 

５ 

３ 

３ 

ポイント！  

① 受講者数が多い場合など、練習毎に感想を聴取せず、    でまとめて聴取しても良い。 ８ 

ポイント！  

① 細かいやり方に注目するよりも、受講者自身が、身体に「力が入っている時」「力を抜いた

時」が違うことを体感できるように留意する。 

② 感覚や方法の説明には、擬態語を交えると伝わりやすい場合がある。（例：「じわ～」「だらり」

「パッ」「グッ」等） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目的の確認  

 

 これから漸進的筋弛緩法のトレーニングを行います。 

 漸進的筋弛緩法とは何か、資料の＜漸進的筋弛緩法とは？＞に沿って確認しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

実施方法の説明  

 

 実施方法について説明します。 

 最初に、私（支援者）が見本を見せます。数秒間、緊張させた後、一気に力を抜きます。身体

のどの部分に力を入れ、どのように力を抜いているのか、見てください。 

 次に、支援者と一緒に、ひとつの部位につき２～３回行います。  

 力を入れる際は、60～70％の力を入れるぐらいで行いましょう。  

60～70％の力で手をグッと握ってみましょう。  

 力を抜く時は、パッと手を開いて、一気に力を  

抜きます。力を抜いた時に「じわ～」とした余韻  

を感じてください。  

 今行ったような力の入れ方、力の抜き方で実施  

します。  

 過去にけがをしていたりして、力をグッと入れることでかえって痛みや不快感がある場合は、

無理せず力の入れ方を加減したり、緊張なしでリラックスのみを行うようにしましょう。 

 

１ 

２ 
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練習（胸部・上背部）  

 

※    と同様に実施。 

 

 

練習（肩）  

 

※    と同様に実施。 

 

 

今後の活用を促す 

 

 それでは漸進的筋弛緩法の全体的な感想をお聞きします。  

「どの動きに、一番効果を感じたか」「漸進的筋弛緩法をしてどんな効果があったか」「どん

な時に使ってみたいか」「工夫してみたいことがあるか」などふり返って教えてください。  

 

 

 

 

 漸進的筋弛緩法は、緊張や不安を感じた時にそれらを軽減させるために使うものです。緊張を

すると、身体に力が入った状態になることが多いです。繰り返し練習することによって、不必要な

「力を抜く」にはどうすればよいかを身体が覚えていると、意識的に力を抜くことができるようにな

ります。実際に使った時に効果を感じられるようになるには、トレーニングを継続することが重要

です。 

 そのため、今後のプログラムの中で意識的に取り入れてください。緊張や不安を感じて身体に

力が入っている時に実施すると有効です。「作業の合間の休憩時間にやってみる」など試す場

面を設定して、効果を確かめてみましょう。 

 また、自分にとって効果を感じる方法で行ってください。資料の＜ポイント＞を確認しましょ

う。 

 

 

 

 

８ 

３ 

３ 

６ 

７ 

ポイント！  

① 感想は、ホワイトボードに記入しておく。 

◆実施上の留意事項 

身体の協調動作が苦手などの特性から、言葉のみの説明では、姿勢の保ち方、力の入れ方のイ

メージができないことがあります。言葉によるインストラクションだけでなく、資料のイラストを見せながら

実施する、支援者が実演しながら解説する等、視覚的にわかりやすく伝える工夫が必要です。 

 

◆受講者の工夫例 

「自分にあったやり方」「自分にとって落ち着けるもの」を見つけることを目的にしています。実際に

講座の中で受講者が「このようなやり方が自分は落ち着く」と意見をあげた実施方法の工夫例を紹

介します。 

 

 □自分にとって落ち着く漸進的筋弛緩法の実施方法の工夫について  

 

★場面  

 ・作業の合間の休憩時間に  

 ・自宅でくつろいでいる時に  

 ・電車やバスを待つ時など、通勤中に  

 

★環境  

 ・自分の好きな、リラックスできる音楽を聴きながら  

 ・アロマなど好きなにおいをかぎながら  

 ・部屋を暗くして  

 ・静かな場面でノイズキャンセリング機能付きヘッドフォンや耳栓を活用  

 ・一人になれる場所で（人の目を気にせずできる所で）  

 

★やり方  

 ・目をつむりながら  

 ・自分が効果があると思う部位だけやってみる  

   （肩・首が特に「効果がある」と取り入れる受講者が多い）  

 ・呼吸法とあわせて実施してみる  
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練習（胸部・上背部）  

 

※    と同様に実施。 

 

 

練習（肩）  

 

※    と同様に実施。 

 

 

今後の活用を促す 

 

 それでは漸進的筋弛緩法の全体的な感想をお聞きします。  

「どの動きに、一番効果を感じたか」「漸進的筋弛緩法をしてどんな効果があったか」「どん

な時に使ってみたいか」「工夫してみたいことがあるか」などふり返って教えてください。  

 

 

 

 

 漸進的筋弛緩法は、緊張や不安を感じた時にそれらを軽減させるために使うものです。緊張を

すると、身体に力が入った状態になることが多いです。繰り返し練習することによって、不必要な

「力を抜く」にはどうすればよいかを身体が覚えていると、意識的に力を抜くことができるようにな

ります。実際に使った時に効果を感じられるようになるには、トレーニングを継続することが重要

です。 

 そのため、今後のプログラムの中で意識的に取り入れてください。緊張や不安を感じて身体に

力が入っている時に実施すると有効です。「作業の合間の休憩時間にやってみる」など試す場

面を設定して、効果を確かめてみましょう。 

 また、自分にとって効果を感じる方法で行ってください。資料の＜ポイント＞を確認しましょ

う。 

 

 

 

 

８ 

３ 

３ 

６ 

７ 

ポイント！  

① 感想は、ホワイトボードに記入しておく。 

◆実施上の留意事項 

身体の協調動作が苦手などの特性から、言葉のみの説明では、姿勢の保ち方、力の入れ方のイ

メージができないことがあります。言葉によるインストラクションだけでなく、資料のイラストを見せながら

実施する、支援者が実演しながら解説する等、視覚的にわかりやすく伝える工夫が必要です。 

 

◆受講者の工夫例 

「自分にあったやり方」「自分にとって落ち着けるもの」を見つけることを目的にしています。実際に

講座の中で受講者が「このようなやり方が自分は落ち着く」と意見をあげた実施方法の工夫例を紹

介します。 

 

 □自分にとって落ち着く漸進的筋弛緩法の実施方法の工夫について  

 

★場面  

 ・作業の合間の休憩時間に  

 ・自宅でくつろいでいる時に  

 ・電車やバスを待つ時など、通勤中に  

 

★環境  

 ・自分の好きな、リラックスできる音楽を聴きながら  

 ・アロマなど好きなにおいをかぎながら  

 ・部屋を暗くして  

 ・静かな場面でノイズキャンセリング機能付きヘッドフォンや耳栓を活用  

 ・一人になれる場所で（人の目を気にせずできる所で）  

 

★やり方  

 ・目をつむりながら  

 ・自分が効果があると思う部位だけやってみる  

   （肩・首が特に「効果がある」と取り入れる受講者が多い）  

 ・呼吸法とあわせて実施してみる  
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ハ）リラクゼーション紹介講座＜３＞ウォーキング  

 

ⅰ）ウォーキングの概要  

概要  

 ウォーキングは、簡単にできるストレス対処法として紹介  

し、実際に屋外で実施する。また、職場で気分転換を 

図りたい時など、職場の所定の場所を歩く等で効果が 

あることを紹介する。  

 まずは体を動かす楽しみを紹介しつつ、実施する。 

 

準備  

・ ホワイトボード  

・ リラクゼーション技能トレーニングガイドブック 内  

ウォーキングレジュメ  

※夏場など気温が高い場合、水分、タオル、帽子などを、  

受講者に準備するよう伝えておく。  

 

 

ⅱ）ウォーキング紹介講座（ 40 分）の流れ～各スライドの構成と目的  

スライド№ 進行  

 

   ～  

 

 

 

 

 

 

 

   

   

１．目的、効果の確認（７分） 

・ 資料に基づき、ウォーキングの目的と効果について説明する。 

 

  

２．実施方法の説明（５分） 

・ 本日の流れを説明する。 

・ 見通しを持てるよう、あらかじめホワイトボード等に流れを板書する。屋外でウォ

ーキングを行う際は、歩くコースを紹介する。 

 

 

３．実施（20 分） 

・ 支援者と一緒に屋外をウォーキングする。 

※ウォーキング自体は 15 分程度行う。 

 

 

４．今後の活用を促す（８分） 

・ １回の体験に留めずに、効果の有無を検討するため、今後の継続的な活用を

促す。 

１ ２ 

３ 

４ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
目的、効果の確認 
 

� これからウォーキングを行います。 
� ウォーキングとは何か、資料の＜ウォーキングとは？＞に沿って確認しましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
目的、効果の確認 

 
� それでは、ウォーキングの効果について確認します。 

（資料の【ウォーキングの効果】を読み上げる。） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

１ 

２ 

ポイント！ 
① リラクゼーション技能トレーニングで紹介するウォーキングの目的は、長い時間歩くことではな

いこと、ウォーキングによってリラックス効果を得る目的であることを強調して説明する。 
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ﾜｰｸｼｽﾃﾑ･ｻﾎﾟｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

対処方法① リラクゼーション紹介講座〈３〉 

ウォーキング

＜ウォーキングとは？＞

ウォーキングは、簡単にできる運動です。ちょっとした時間に気分転換を図り、リラッ

クスすることができます。好きな場所や公園等、日常生活を少し離れてウォーキングする

ことも気分転換によいでしょう。

また、ウォーキングは、職場でトラブルがあった際にも、少し席を外して所定の箇所を

動く等にも用いることができます。

【ウォーキングの効果】

○ 気分転換 

ウォーキングにより脳に酸素がいきわたり、スッキリした気分を味わうことができ、

気分転換を図ることができます。気分転換ができるとストレスも緩和されます。

○ 血行の促進 

血行がよくなると消化器系の調子もよくなり、体の調子もよくなります。体の調子から

くるストレスもありますので、そのような悩みを抱えている人にもウォーキングは効果的

です。

○ 自律神経への効果 

ウォーキングを続けていると気分が楽になるような感覚を覚える場合があります。その

場合、β（ベータ）エンドルフィンという爽快感や幸せ感を感じるホルモン物質が放出さ

れていることが解明されています。また、運動による適度な疲労は、睡眠が深くなるとい

う利点もありますので、不眠の解消にもなります。

 ・「こうでなければならない」というものはありません。

・「自分にあったやり方」が一番です。

・自分にとって「気持ちがいいもの」「落ち着けるもの」

をみつけましょう。

 

リラクゼーション

＜ポイント＞



ハ）リラクゼーション紹介講座＜３＞ウォーキング  

 

ⅰ）ウォーキングの概要  

概要  

 ウォーキングは、簡単にできるストレス対処法として紹介  

し、実際に屋外で実施する。また、職場で気分転換を 

図りたい時など、職場の所定の場所を歩く等で効果が 

あることを紹介する。  

 まずは体を動かす楽しみを紹介しつつ、実施する。 

 

準備  

・ ホワイトボード  

・ リラクゼーション技能トレーニングガイドブック 内  

ウォーキングレジュメ  

※夏場など気温が高い場合、水分、タオル、帽子などを、  

受講者に準備するよう伝えておく。  

 

 

ⅱ）ウォーキング紹介講座（ 40 分）の流れ～各スライドの構成と目的  

スライド№ 進行  

 

   ～  

 

 

 

 

 

 

 

   

   

１．目的、効果の確認（７分） 

・ 資料に基づき、ウォーキングの目的と効果について説明する。 

 

  

２．実施方法の説明（５分） 

・ 本日の流れを説明する。 

・ 見通しを持てるよう、あらかじめホワイトボード等に流れを板書する。屋外でウォ

ーキングを行う際は、歩くコースを紹介する。 

 

 

３．実施（20 分） 

・ 支援者と一緒に屋外をウォーキングする。 

※ウォーキング自体は 15 分程度行う。 

 

 

４．今後の活用を促す（８分） 

・ １回の体験に留めずに、効果の有無を検討するため、今後の継続的な活用を

促す。 

１ ２ 

３ 

４ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
目的、効果の確認 
 

� これからウォーキングを行います。 
� ウォーキングとは何か、資料の＜ウォーキングとは？＞に沿って確認しましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
目的、効果の確認 

 
� それでは、ウォーキングの効果について確認します。 

（資料の【ウォーキングの効果】を読み上げる。） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

１ 

２ 

ポイント！ 
① リラクゼーション技能トレーニングで紹介するウォーキングの目的は、長い時間歩くことではな

いこと、ウォーキングによってリラックス効果を得る目的であることを強調して説明する。 
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ﾜｰｸｼｽﾃﾑ･ｻﾎﾟｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

対処方法① リラクゼーション紹介講座〈３〉 

ウォーキング

＜ウォーキングとは？＞

ウォーキングは、簡単にできる運動です。ちょっとした時間に気分転換を図り、リラッ

クスすることができます。好きな場所や公園等、日常生活を少し離れてウォーキングする

ことも気分転換によいでしょう。

また、ウォーキングは、職場でトラブルがあった際にも、少し席を外して所定の箇所を

動く等にも用いることができます。

【ウォーキングの効果】

○ 気分転換 

ウォーキングにより脳に酸素がいきわたり、スッキリした気分を味わうことができ、

気分転換を図ることができます。気分転換ができるとストレスも緩和されます。

○ 血行の促進 

血行がよくなると消化器系の調子もよくなり、体の調子もよくなります。体の調子から

くるストレスもありますので、そのような悩みを抱えている人にもウォーキングは効果的

です。

○ 自律神経への効果 

ウォーキングを続けていると気分が楽になるような感覚を覚える場合があります。その

場合、β（ベータ）エンドルフィンという爽快感や幸せ感を感じるホルモン物質が放出さ

れていることが解明されています。また、運動による適度な疲労は、睡眠が深くなるとい

う利点もありますので、不眠の解消にもなります。

 ・「こうでなければならない」というものはありません。

・「自分にあったやり方」が一番です。

・自分にとって「気持ちがいいもの」「落ち着けるもの」

をみつけましょう。

 

リラクゼーション

＜ポイント＞

ﾜｰｸｼｽﾃﾑ･ｻﾎﾟｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

対処方法① リラクゼーション紹介講座〈３〉 

ウォーキング

＜ウォーキングとは？＞

ウォーキングは、簡単にできる運動です。ちょっとした時間に気分転換を図り、リラッ

クスすることができます。好きな場所や公園等、日常生活を少し離れてウォーキングする

ことも気分転換によいでしょう。

また、ウォーキングは、職場でトラブルがあった際にも、少し席を外して所定の箇所を

動く等にも用いることができます。

【ウォーキングの効果】

○ 気分転換 

ウォーキングにより脳に酸素がいきわたり、スッキリした気分を味わうことができ、

気分転換を図ることができます。気分転換ができるとストレスも緩和されます。

○ 血行の促進 

血行がよくなると消化器系の調子もよくなり、体の調子もよくなります。体の調子から

くるストレスもありますので、そのような悩みを抱えている人にもウォーキングは効果的

です。

○ 自律神経への効果 

ウォーキングを続けていると気分が楽になるような感覚を覚える場合があります。その

場合、β（ベータ）エンドルフィンという爽快感や幸せ感を感じるホルモン物質が放出さ

れていることが解明されています。また、運動による適度な疲労は、睡眠が深くなるとい

う利点もありますので、不眠の解消にもなります。

 ・「こうでなければならない」というものはありません。

・「自分にあったやり方」が一番です。

・自分にとって「気持ちがいいもの」「落ち着けるもの」

をみつけましょう。

 

リラクゼーション

＜ポイント＞



◆実施上の留意事項 

受講者の中には、日常的に体を動かす習慣がない、体を動かすことへの苦手意識が強い等によ

り、ウォーキングに対して消極的な場合があります。ウォーキングによってリラクゼーション効果が得ら

れることを伝え、楽しみながら行えるよう留意します。 

疲れやすい受講者もいるため、受講者の特性や気候に応じて、実施時間を増減します。 

 

◆受講者の工夫例 

「自分にあったやり方」「自分にとって落ち着けるもの」を見つけることを一番の目的にしています。

実際に講座の中で受講者が「このようなやり方が自分は落ち着く」と意見をあげた実施方法の工夫

例を紹介します。 

 

 □自分にとって落ち着くウォーキングの実施方法の工夫について  

 

★場面  

 ・昼休みなど、長い休憩時間に  

 ・作業の合間の休憩時間、お手洗いや水分補給で離席するのに合わせて  

・オフィス内での移動（別のフロアなど）に合わせて  

 ・休日の外出時、目的地までの移動を兼ねて  

 

★環境  

 ・職場の建物の周囲で  

 ・公園や緑のある場所などで  

・外の空気（風）にあたりながら  

 

★やり方  

 ・音楽を聴きながら  

 ・人と雑談をしながら  

 ・人と合わせず、一人で  

 ・腕、肩、首などのストレッチをしながら  

・深呼吸をしながら  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
実施方法の説明、実施 

 
� 本日は、屋外でウォーキングを行います。屋外に出る前に、本日の流れを確認します。 
� これから、15 分程度、建物の周りを中心に屋外を歩きます。屋外では、安全面に気を付け

つつ、周りの景色などにも目を向けてみてください。 
� 戻ってきた後、「体調、気分にどのような効果があったか」「行うタイミング、方法について、工

夫したいことはあるか」を確認します。 
� ウォーキング中に体調が悪くなった場合は、無理せずに申し出てください。また、タオル、水

分を持っていきます。準備ができたら、出発します。 
 
 
 
 
 
 
 

ポイント！ 
① 受講者ごとに歩く速度は異なるが、呼吸が上がりすぎない程度を目安に、各人のペースで

歩く。
② 集団で行う場合は、先頭、末尾に支援者がついて集団のペースに留意しつつ、ばらばらに

ならないよう実施する。 

 
今後の活用を促す 

 
� ではウォーキングの全体的な感想をお聞きします。ウォーキングを実際にやってみて、体調、

気分に効果がありましたか。また、自分になり工夫したいことはありましたか。 
 
 
 

 
� 本日は、屋外でウォーキングを行いましたが、職場の休憩時間など、短い時間離席して、所定

の場所を歩くことも一つの方法です。今後の作業の休憩時間等に実施をしてみてください。 
� また、自分にとって効果を感じる方法で行ってください。資料の＜ポイント＞を確認しましょ

う。 
 
 
 
 

３ 

４ 

ポイント！ 
①感想は、ホワイトボードに記入しておく。  
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ﾜｰｸｼｽﾃﾑ･ｻﾎﾟｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

対処方法① リラクゼーション紹介講座〈３〉 

ウォーキング

＜ウォーキングとは？＞

ウォーキングは、簡単にできる運動です。ちょっとした時間に気分転換を図り、リラッ

クスすることができます。好きな場所や公園等、日常生活を少し離れてウォーキングする

ことも気分転換によいでしょう。

また、ウォーキングは、職場でトラブルがあった際にも、少し席を外して所定の箇所を

動く等にも用いることができます。

【ウォーキングの効果】

○ 気分転換 

ウォーキングにより脳に酸素がいきわたり、スッキリした気分を味わうことができ、

気分転換を図ることができます。気分転換ができるとストレスも緩和されます。

○ 血行の促進 

血行がよくなると消化器系の調子もよくなり、体の調子もよくなります。体の調子から

くるストレスもありますので、そのような悩みを抱えている人にもウォーキングは効果的

です。

○ 自律神経への効果 

ウォーキングを続けていると気分が楽になるような感覚を覚える場合があります。その

場合、β（ベータ）エンドルフィンという爽快感や幸せ感を感じるホルモン物質が放出さ

れていることが解明されています。また、運動による適度な疲労は、睡眠が深くなるとい

う利点もありますので、不眠の解消にもなります。

 ・「こうでなければならない」というものはありません。

・「自分にあったやり方」が一番です。

・自分にとって「気持ちがいいもの」「落ち着けるもの」

をみつけましょう。

 

リラクゼーション

＜ポイント＞



◆実施上の留意事項 

受講者の中には、日常的に体を動かす習慣がない、体を動かすことへの苦手意識が強い等によ

り、ウォーキングに対して消極的な場合があります。ウォーキングによってリラクゼーション効果が得ら

れることを伝え、楽しみながら行えるよう留意します。 

疲れやすい受講者もいるため、受講者の特性や気候に応じて、実施時間を増減します。 

 

◆受講者の工夫例 

「自分にあったやり方」「自分にとって落ち着けるもの」を見つけることを一番の目的にしています。

実際に講座の中で受講者が「このようなやり方が自分は落ち着く」と意見をあげた実施方法の工夫

例を紹介します。 

 

 □自分にとって落ち着くウォーキングの実施方法の工夫について  

 

★場面  

 ・昼休みなど、長い休憩時間に  

 ・作業の合間の休憩時間、お手洗いや水分補給で離席するのに合わせて  

・オフィス内での移動（別のフロアなど）に合わせて  

 ・休日の外出時、目的地までの移動を兼ねて  

 

★環境  

 ・職場の建物の周囲で  

 ・公園や緑のある場所などで  

・外の空気（風）にあたりながら  

 

★やり方  

 ・音楽を聴きながら  

 ・人と雑談をしながら  

 ・人と合わせず、一人で  

 ・腕、肩、首などのストレッチをしながら  

・深呼吸をしながら  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
実施方法の説明、実施 

 
� 本日は、屋外でウォーキングを行います。屋外に出る前に、本日の流れを確認します。 
� これから、15 分程度、建物の周りを中心に屋外を歩きます。屋外では、安全面に気を付け

つつ、周りの景色などにも目を向けてみてください。 
� 戻ってきた後、「体調、気分にどのような効果があったか」「行うタイミング、方法について、工

夫したいことはあるか」を確認します。 
� ウォーキング中に体調が悪くなった場合は、無理せずに申し出てください。また、タオル、水

分を持っていきます。準備ができたら、出発します。 
 
 
 
 
 
 
 

ポイント！ 
① 受講者ごとに歩く速度は異なるが、呼吸が上がりすぎない程度を目安に、各人のペースで

歩く。 
② 集団で行う場合は、先頭、末尾に支援者がついて集団のペースに留意しつつ、ばらばらに

ならないよう実施する。 

 
今後の活用を促す 

 
� ではウォーキングの全体的な感想をお聞きします。ウォーキングを実際にやってみて、体調、

気分に効果がありましたか。また、自分になり工夫したいことはありましたか。 
 
 
 

 
� 本日は、屋外でウォーキングを行いましたが、職場の休憩時間など、短い時間離席して、所定

の場所を歩くことも一つの方法です。今後の作業の休憩時間等に実施をしてみてください。 
� また、自分にとって効果を感じる方法で行ってください。資料の＜ポイント＞を確認しましょ

う。 
 
 
 
 

３ 

４ 

ポイント！ 
①感想は、ホワイトボードに記入しておく。  
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ニ）リラクゼーション紹介講座＜４＞ストレッチ  

 

ⅰ）ストレッチの概要  

概要  

 ストレッチは、身体の様々な筋肉を伸ばす運動によって 

緊張した筋肉を和らげて身体のバランスや呼吸を整え 

るためのものである。  

 ストレッチには、筋肉の緊張をほぐして疲労物質（乳酸） 

を取り除くことによって、疲労感、緊張やストレスが軽減  

される効果があると言われている。 

 

準備  

・ 椅子（背もたれがついていると良い）  

・ ホワイトボード  

・ リラクゼーション技能トレーニングガイドブック 内  

ストレッチレジュメ  

 

 

ⅱ）ストレッチ紹介講座（ 30 分）の流れ～各スライドの構成と目的  

 

スライド№ 進行  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ～ 

１．目的の確認（２分） 

・ 資料に基づき、ストレッチの目的を説明する。 

  

 

２．実施方法の説明（５分） 

・ 資料に基づき、本日の流れと実施方法を説明する。 

・ 見通しを持てるよう、あらかじめホワイトボード等に流れを板書する。 

 

 

３．練習（18 分） 

（１）支援者が実演し、実施方法、実施上の留意点を説明する。 

（２）支援者と一緒にストレッチを実施する。 

 

 

４．今後の活用を促す（５分） 

・ １回の体験に留めずに、効果の有無を検討するため、今後の継続的な活用を

促す。 

１ 

２ 

３ ８ 

９ 

ﾜｰｸｼｽﾃﾑ･ｻﾎﾟｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

対処方法① リラクゼーション紹介講座〈４〉 

ストレッチ
「デスクワークの途中でちょっとストレッチ」（椅子に座って卓上でできるストレッチ）

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
目的の確認 
 

� これからストレッチを行います。ストレッチは、身体の様々な筋肉を伸ばす運動ですが、それによ
って緊張した筋肉を和らげて身体のバランスや呼吸を整えるためのものです。 

� ストレッチの効果としては、筋肉が柔軟になる、血行がよくなる等のほか、疲労感が和らぐ、緊張
やストレスが減る効果があると言われています。そこで、今日は職場で行いやすいストレッチとし
て、「デスクワークの途中でちょっとストレッチ」と「目のストレッチ」を紹介します。 

 
実施方法の説明 

 
� まず、実施方法について説明します。 
� ストレッチを効果的に行うために注意する点がいくつかありますので確認します。 

（資料の＜注意点＞を読み上げる。） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

� では、１から順に実施します。 
 
 ポイント！ 

① 支援者は説明に合わせて実演し、受講者がイメージを持てるようにする。 
② 対面での指導の場合、左・右が逆になることに慣れない受講者には、必要に応じて、受講者

と同じ方向を向いて指導する。 

１ 

２ 
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ニ）リラクゼーション紹介講座＜４＞ストレッチ  

 

ⅰ）ストレッチの概要  

概要  

 ストレッチは、身体の様々な筋肉を伸ばす運動によって 

緊張した筋肉を和らげて身体のバランスや呼吸を整え 

るためのものである。  

 ストレッチには、筋肉の緊張をほぐして疲労物質（乳酸） 

を取り除くことによって、疲労感、緊張やストレスが軽減  

される効果があると言われている。 

 

準備  

・ 椅子（背もたれがついていると良い）  

・ ホワイトボード  

・ リラクゼーション技能トレーニングガイドブック 内  

ストレッチレジュメ  

 

 

ⅱ）ストレッチ紹介講座（ 30 分）の流れ～各スライドの構成と目的  

 

スライド№ 進行  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ～ 

１．目的の確認（２分） 

・ 資料に基づき、ストレッチの目的を説明する。 

  

 

２．実施方法の説明（５分） 

・ 資料に基づき、本日の流れと実施方法を説明する。 

・ 見通しを持てるよう、あらかじめホワイトボード等に流れを板書する。 

 

 

３．練習（18 分） 

（１）支援者が実演し、実施方法、実施上の留意点を説明する。 

（２）支援者と一緒にストレッチを実施する。 

 

 

４．今後の活用を促す（５分） 

・ １回の体験に留めずに、効果の有無を検討するため、今後の継続的な活用を

促す。 

１ 

２ 

３ ８ 

９ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
目的の確認 
 

� これからストレッチを行います。ストレッチは、身体の様々な筋肉を伸ばす運動ですが、それによ
って緊張した筋肉を和らげて身体のバランスや呼吸を整えるためのものです。 

� ストレッチの効果としては、筋肉が柔軟になる、血行がよくなる等のほか、疲労感が和らぐ、緊張
やストレスが減る効果があると言われています。そこで、今日は職場で行いやすいストレッチとし
て、「デスクワークの途中でちょっとストレッチ」と「目のストレッチ」を紹介します。 

 
実施方法の説明 

 
� まず、実施方法について説明します。 
� ストレッチを効果的に行うために注意する点がいくつかありますので確認します。 

（資料の＜注意点＞を読み上げる。） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

� では、１から順に実施します。 
 
 ポイント！ 

① 支援者は説明に合わせて実演し、受講者がイメージを持てるようにする。 
② 対面での指導の場合、左・右が逆になることに慣れない受講者には、必要に応じて、受講者

と同じ方向を向いて指導する。 

１ 

２ 
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練習「デスクワークの途中でちょっとストレッチ（６～７、15）」（背中） 

 

 次に背中のストレッチを行います。資料の６～７を見て下さい。（後半 15） 

 

 

 

 

 

 

 

 

練習  「デスクワークの途中でちょっとストレッチ（１～５）」（首） 

 

 それでは、まず首のストレッチを行います。資料の１～５を見て下さい。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ポイント！  

① 伸びているところが意識できるように声をかける。 

例：１「右に首を倒して下さい（10 秒）。」「左に首を倒して下さい（10 秒）。」 

   「首が伸びている感覚を感じてください。」 

２「耳を肩につけるように首を横に傾け、そこからもう一方の耳を肩につけるように、首を前

に回転させます。それを交互に繰り返します。」 

   「首のうしろが伸びている感覚を感じてください。」 

３ 

 

練習「デスクワークの途中でちょっとストレッチ（８～11）」（肩）  

 

 次に肩のストレッチを行います。資料の８～11 を見て下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

４ 

５ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

練習「デスクワークの途中でちょっとストレッチ（16～20）」（足・手足）  

 

 次に足のストレッチを行います。資料の 16～18 を見て下さい。 

 最後は手首足首をまわし、ぶらぶらと振り、力を抜きます。 

 そして、ゆったりと深呼吸をして終わります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

練習「デスクワークの途中でちょっとストレッチ（12～14）」（上半身）  

 

 次に肩・腰・腕など上半身のストレッチを行います。資料の 12～14 を見て下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６ 

７ 
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練習「デスクワークの途中でちょっとストレッチ（６～７、15）」（背中）  

 

 次に背中のストレッチを行います。資料の６～７を見て下さい。（後半 15） 

 

 

 

 

 

 

 

 

練習  「デスクワークの途中でちょっとストレッチ（１～５）」（首） 

 

 それでは、まず首のストレッチを行います。資料の１～５を見て下さい。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ポイント！  

① 伸びているところが意識できるように声をかける。 

例：１「右に首を倒して下さい（10 秒）。」「左に首を倒して下さい（10 秒）。」 

   「首が伸びている感覚を感じてください。」 

２「耳を肩につけるように首を横に傾け、そこからもう一方の耳を肩につけるように、首を前

に回転させます。それを交互に繰り返します。」 

   「首のうしろが伸びている感覚を感じてください。」 

３ 

 

練習「デスクワークの途中でちょっとストレッチ（８～11）」（肩）  

 

 次に肩のストレッチを行います。資料の８～11 を見て下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

４ 

５ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

練習「デスクワークの途中でちょっとストレッチ（16～20）」（足・手足）  

 

 次に足のストレッチを行います。資料の 16～18 を見て下さい。 

 最後は手首足首をまわし、ぶらぶらと振り、力を抜きます。 

 そして、ゆったりと深呼吸をして終わります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

練習「デスクワークの途中でちょっとストレッチ（12～14）」（上半身）  

 

 次に肩・腰・腕など上半身のストレッチを行います。資料の 12～14 を見て下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６ 

７ 
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◆実施上の留意事項 

ストレッチは、ゆっくり行い、伸ばすポイント（部位）に集中させるよう、声をかけます。また、あまり伸

ばしすぎて、痛みが生じないように留意させます。 

運動が苦手な受講者の場合、多少ぎこちない動きであっても、滑らかな動きを求めるのではなく、

筋が伸びていることに着目して指導する必要があります。 

 

◆受講者の工夫例 

「自分にあったやり方」「自分にとって落ち着けるもの」を見つけることを目的にしています。実際に

講座の中で受講者が「このようなやり方が自分は落ち着く」と意見をあげた実施方法の工夫例を紹

介します。 

 

 □自分にとって落ち着くストレッチの実施方法の工夫について  

 

★場面  

 ・作業の合間の休憩時間に  

 ・パソコン作業の合間、眼が疲れたと感じた時に（眼のストレッチ）  

 ・自宅で、就寝前や入浴後など少しくつろいだ時に  

 

★環境  

 ・作業をしている机や椅子で行う  

 ・更衣室で（人目のないところで）  

 ・休憩室で（作業場を離れて）  

・外の空気（風）にあたりながら  

 

★やり方  

 ・全部すると疲れるので、気持ちいいものだけ２～３個選んで行う  

 ・疲れる前に「このストレッチメニューをする」と自分のタイミングと内容を  

  決めて行う。  

 ・ストレッチで伸ばした後に、筋弛緩法で力を抜く。組み合わせて行う  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

練習「目のストレッチ」 

 

 次は、目のストレッチを行います。 

「目のストレッチ」の資料を見て下さい。 

 デスクワークは眼の周りの筋肉があまり使われず 

硬直した状態になるため、血の流れがよどみやす 

くなります。 

 まずは眼球のストレッチです。 

（資料にそって実施） 

 次は眼の周りの筋肉のこりをほぐしましょう。 

（資料にそって実施） 

 今、一緒にやったものを何度か繰り返しましょう。 

 

今後の活用を促す 

 

 ではストレッチの全 体 的 な感 想 をお聞 きします。ストレッチを実 際 にやってみて、気 持 ち良 く

感 じた動 きはありましたか。それはどの動 きですか。 

 

 

 

 

 ストレッチの方法は、人によって合うものと合わないものがありますが、今日行ったストレッチの中

で、気持ちよさを感じた動きについては、今後の作業の休憩時間等に実施をしてみてください。 

 「作 業 の合 間 の休 憩 時 間 にやってみる」「自 宅 で寝 る前 にやってみる」など試 す場 面 を設 定 し

て、効果を確かめてみましょう。 

 また、自 分 にとって効 果 を感 じる方 法 で行 ってください。資 料 の＜ ポ イ ン ト ＞ を確 認 しましょ

う。 

 

 

 

 

８ 

９ 

ポイント！ 

① 感 想 は、ホワイトボードに記 入しておく。 
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目のストレッチ

【 眼球を支える筋肉のこりをほぐしましょう 】

① 軽く両目をつむります。

② 目をつむったまま、上、下、左、右と

目を動かします。

① 軽く両目をつむります。

② 時計まわりに、できるだけ大きく眼球を

動かします。

③ 逆時計まわりに、できるだけ大きく眼球を

動かします。

【 眼のまわりの筋肉のこりをほぐしましょう 】

①目をいつもどおり開きます。

②ギュ～ッととじて

③パッと見開きます。

①目を開いたまま上下左右を５秒ずつ見ます。

上 下 左 右

何度かくりかえしましょう

補足：今日の講座で紹介をした以外の「ストレッチ」（全身を使うストレッチ）の紹介です。

眼
球
の
ス
ト
レ
ッ
チ

眼
の
ま
わ
り
の
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
ス
ト
レ
ッ
チ

デスクワークは眼のまわりの筋肉があまり使われず、硬直した状態になるため、

血の流れがよどみやすくなります。

ストレッチによって血流を活性化させることが必要です。

  

  

眼
球
の
ス
ト
レ
ッ



◆実施上の留意事項 

ストレッチは、ゆっくり行い、伸ばすポイント（部位）に集中させるよう、声をかけます。また、あまり伸

ばしすぎて、痛みが生じないように留意させます。 

運動が苦手な受講者の場合、多少ぎこちない動きであっても、滑らかな動きを求めるのではなく、

筋が伸びていることに着目して指導する必要があります。 

 

◆受講者の工夫例 

「自分にあったやり方」「自分にとって落ち着けるもの」を見つけることを目的にしています。実際に

講座の中で受講者が「このようなやり方が自分は落ち着く」と意見をあげた実施方法の工夫例を紹

介します。 

 

 □自分にとって落ち着くストレッチの実施方法の工夫について  

 

★場面  

 ・作業の合間の休憩時間に  

 ・パソコン作業の合間、眼が疲れたと感じた時に（眼のストレッチ）  

 ・自宅で、就寝前や入浴後など少しくつろいだ時に  

 

★環境  

 ・作業をしている机や椅子で行う  

 ・更衣室で（人目のないところで）  

 ・休憩室で（作業場を離れて）  

・外の空気（風）にあたりながら  

 

★やり方  

 ・全部すると疲れるので、気持ちいいものだけ２～３個選んで行う  

 ・疲れる前に「このストレッチメニューをする」と自分のタイミングと内容を  

  決めて行う。  

 ・ストレッチで伸ばした後に、筋弛緩法で力を抜く。組み合わせて行う  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

練習「目のストレッチ」 

 

 次は、目のストレッチを行います。 

「目のストレッチ」の資料を見て下さい。 

 デスクワークは眼の周りの筋肉があまり使われず 

硬直した状態になるため、血の流れがよどみやす 

くなります。 

 まずは眼球のストレッチです。 

（資料にそって実施） 

 次は眼の周りの筋肉のこりをほぐしましょう。 

（資料にそって実施） 

 今、一緒にやったものを何度か繰り返しましょう。 

 

今後の活用を促す 

 

 ではストレッチの全 体 的 な感 想 をお聞 きします。ストレッチを実 際 にやってみて、気 持 ち良 く

感 じた動 きはありましたか。それはどの動 きですか。 

 

 

 

 

 ストレッチの方法は、人によって合うものと合わないものがありますが、今日行ったストレッチの中

で、気持ちよさを感じた動きについては、今後の作業の休憩時間等に実施をしてみてください。 

 「作 業 の合 間 の休 憩 時 間 にやってみる」「自 宅 で寝 る前 にやってみる」など試 す場 面 を設 定 し

て、効果を確かめてみましょう。 

 また、自 分 にとって効 果 を感 じる方 法 で行 ってください。資 料 の＜ ポ イ ン ト ＞ を確 認 しましょ

う。 

 

 

 

 

８ 

９ 

ポイント！ 

① 感 想 は、ホワイトボードに記 入しておく。 
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ﾜｰｸｼｽﾃﾑ･ｻﾎﾟｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

対処方法① リラクゼーション紹介講座〈５〉 

ストレスボール

＜ストレスボールとは？＞

緊張感や不安感が生じた際に、ストレスボールを握ることで得た触覚が、ストレス軽減

に役立つ場合があります。

布製のものや、ビニール製のもの、固いものや柔らかいものなど、様々な感触のボール

があります。

自分にとって心地よい感触のものを触ったり握ったりすることで、リラックス効果を得ら

れる場合があります。

ボールの固さや突起によって、ツボが刺激され血行促進の効果を得られる場合もあります。

【ストレスボールの活用方法】

①最初は、休憩時間などにストレスボールを使ってみましょう。 回ではなかなか効果

を実感できない場合もあるので、数回試してみましょう。

②握る時に、自分の好きなもの（食べ物や景色など）、落ち着くことを思い浮かべながら行

うと効果を得られやすい場合があります。

③自分にとって心地よさを感じるものを活用しましょう。

 ・「こうでなければならない」というものはありません。

・「自分にあったやり方」が一番です。

・自分にとって「気持ちがいいもの」「落ち着けるもの」

をみつけましょう。

 

リラクゼーション

＜ポイント＞

ホ）リラクゼーション紹介講座＜５＞ストレスボール  

 

ⅰ）ストレスボールの概要 

概要 

  緊 張 感 や不 安 感 が生 じた際 に、ボール等 を握る 

ことでその触感がストレス軽減に役立つ場合がある。 

幼い時に心地よかった触感等の感覚が、リラックスに 

つながることがある。 

 ボール等を握る方法は、非常に単純な方法であるが、 

ストレス対処の代表的な方法として、多くの受講者が 

活用している。 

 

準 備  

・ ストレスボール 

・ ホワイトボード 

・ リラクゼーション技 能 トレーニングガイドブック  内  

ストレスボールレジュメ 

 

ⅱ）ストレスボール紹介講座（20 分）の流れ～各スライドの構成と目的 

 

スライド№ 進 行  

 

 

 

 

 

 

 

 

    

１．目的の確認（２分） 

・ 資料に基づき、ストレスボールの目的を説明する。 

 

  

２．活用方法の説明（３分） 

・ 資料に基づき、ストレスボールの活用方法を説明する。 

 

 

 

３．体験（１０分） 

※STEP1 の講 座 「リラクゼーション技 能トレーニング～オリエンテーション～」の休

憩時間を、体験の時間と位置づける。 

（１）いろいろな種類のストレスボールを握る。 

（２）座って握る、立って握る等、好きな姿勢で握る。 

 

 

４．今後の活用を促す（５分） 

・ １回の体験に留めず、継続的に行い効果の有無を検討するために、今後の活

用を促す。 

１ 

２ 

３ 

４ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
目的の確認 
 

� これからストレスボールの紹介を行います。 
� ストレスボールとは何か、資料の＜ストレスボールとは？＞に沿って確認しましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
活用方法の説明 

 
� まず、活用方法について説明します。資料の＜活用方法＞を見て下さい。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ポイント！ 
① 心地よいと感じるものは、受講者の好みによって異なることから、様々な感触のストレスボール

を用意し、体験できるようにする。 
（例：ツボ押しのような刺激を与えるもの、ゲル状のもの、肌触りがよいもの等。） 

１ 

２ 
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ﾜｰｸｼｽﾃﾑ･ｻﾎﾟｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

対処方法① リラクゼーション紹介講座〈５〉 

ストレスボール

＜ストレスボールとは？＞

緊張感や不安感が生じた際に、ストレスボールを握ることで得た触覚が、ストレス軽減

に役立つ場合があります。

布製のものや、ビニール製のもの、固いものや柔らかいものなど、様々な感触のボール

があります。

自分にとって心地よい感触のものを触ったり握ったりすることで、リラックス効果を得ら

れる場合があります。

ボールの固さや突起によって、ツボが刺激され血行促進の効果を得られる場合もあります。

【ストレスボールの活用方法】

①最初は、休憩時間などにストレスボールを使ってみましょう。 回ではなかなか効果

を実感できない場合もあるので、数回試してみましょう。

②握る時に、自分の好きなもの（食べ物や景色など）、落ち着くことを思い浮かべながら行

うと効果を得られやすい場合があります。

③自分にとって心地よさを感じるものを活用しましょう。

 ・「こうでなければならない」というものはありません。

・「自分にあったやり方」が一番です。

・自分にとって「気持ちがいいもの」「落ち着けるもの」

をみつけましょう。

 

リラクゼーション

＜ポイント＞

ﾜｰｸｼｽﾃﾑ･ｻﾎﾟｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

対処方法① リラクゼーション紹介講座〈５〉 

ストレスボール

＜ストレスボールとは？＞

緊張感や不安感が生じた際に、ストレスボールを握ることで得た触覚が、ストレス軽減

に役立つ場合があります。

布製のものや、ビニール製のもの、固いものや柔らかいものなど、様々な感触のボール

があります。

自分にとって心地よい感触のものを触ったり握ったりすることで、リラックス効果を得ら

れる場合があります。

ボールの固さや突起によって、ツボが刺激され血行促進の効果を得られる場合もあります。

【ストレスボールの活用方法】

①最初は、休憩時間などにストレスボールを使ってみましょう。 回ではなかなか効果

を実感できない場合もあるので、数回試してみましょう。

②握る時に、自分の好きなもの（食べ物や景色など）、落ち着くことを思い浮かべながら行

うと効果を得られやすい場合があります。

③自分にとって心地よさを感じるものを活用しましょう。

 ・「こうでなければならない」というものはありません。

・「自分にあったやり方」が一番です。

・自分にとって「気持ちがいいもの」「落ち着けるもの」

をみつけましょう。

 

リラクゼーション

＜ポイント＞

ホ）リラクゼーション紹介講座＜５＞ストレスボール  

 

ⅰ）ストレスボールの概要 

概要 

  緊 張 感 や不 安 感 が生 じた際 に、ボール等 を握る 

ことでその触感がストレス軽減に役立つ場合がある。 

幼い時に心地よかった触感等の感覚が、リラックスに 

つながることがある。 

 ボール等を握る方法は、非常に単純な方法であるが、 

ストレス対処の代表的な方法として、多くの受講者が 

活用している。 

 

準 備  

・ ストレスボール 

・ ホワイトボード 

・ リラクゼーション技 能 トレーニングガイドブック  内  

ストレスボールレジュメ 

 

ⅱ）ストレスボール紹介講座（20 分）の流れ～各スライドの構成と目的 

 

スライド№ 進 行  

 

 

 

 

 

 

 

 

    

１．目的の確認（２分） 

・ 資料に基づき、ストレスボールの目的を説明する。 

 

  

２．活用方法の説明（３分） 

・ 資料に基づき、ストレスボールの活用方法を説明する。 

 

 

 

３．体験（１０分） 

※STEP1 の講 座 「リラクゼーション技 能トレーニング～オリエンテーション～」の休

憩時間を、体験の時間と位置づける。 

（１）いろいろな種類のストレスボールを握る。 

（２）座って握る、立って握る等、好きな姿勢で握る。 

 

 

４．今後の活用を促す（５分） 

・ １回の体験に留めず、継続的に行い効果の有無を検討するために、今後の活

用を促す。 

１ 

２ 

３ 

４ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
目的の確認 
 

� これからストレスボールの紹介を行います。 
� ストレスボールとは何か、資料の＜ストレスボールとは？＞に沿って確認しましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
活用方法の説明 

 
� まず、活用方法について説明します。資料の＜活用方法＞を見て下さい。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ポイント！ 
① 心地よいと感じるものは、受講者の好みによって異なることから、様々な感触のストレスボール

を用意し、体験できるようにする。 
（例：ツボ押しのような刺激を与えるもの、ゲル状のもの、肌触りがよいもの等。） 

１ 

２ 
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◆実施上の留意事項 

ストレスボールは、受講者自身の好みに合うものを見つけることが重要です。「心地よい」と感じる

感覚は人それぞれなので、ストレスボール自体が「合わない」と感じる場合は、無理に活用を進めるも

のではありません。 

プログラムの受講中に気軽に試すことができるように、休憩場所や作業場所にストレスボールを常

備しておく等の工夫をします。 

 

◆受講者の工夫例 

「自分にあった活用の仕方」「自分にとって落ち着けるもの」を見つけることを目的にしています。実

際に講座の中で受講者が「このような活用の仕方が自分は落ち着く」と意見をあげた実施方法の工

夫例を紹介します。 

 

 □自分にとって落ち着くストレスボールの実施方法の工夫について  

 

★場面  

 ・作業の合間の休憩時間  

 ・眠気を感じるセミナー中  

 ・作業や相談、セミナーで集中力が切れた時  

 

★環境  

 ・作業をしている机や椅子で行う  

 ・更衣室で（人目のないところで）  

 ・休憩室で（作業場を離れて）  

 ・パーテーションで視界や人の眼を遮って  

・外の空気（風）にあたりながら  

 

★やり方  

 ・外の景色を見ながら行う  

 ・好きな食べ物や好きな景色を思い浮かべながら行う  

   

 

 

ﾜｰｸｼｽﾃﾑ･ｻﾎﾟｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

対処方法① リラクゼーション紹介講座〈５〉 

ストレスボール

＜ストレスボールとは？＞

緊張感や不安感が生じた際に、ストレスボールを握ることで得た触覚が、ストレス軽減

に役立つ場合があります。

布製のものや、ビニール製のもの、固いものや柔らかいものなど、様々な感触のボール

があります。

自分にとって心地よい感触のものを触ったり握ったりすることで、リラックス効果を得ら

れる場合があります。

ボールの固さや突起によって、ツボが刺激され血行促進の効果を得られる場合もあります。

【ストレスボールの活用方法】

①最初は、休憩時間などにストレスボールを使ってみましょう。 回ではなかなか効果

を実感できない場合もあるので、数回試してみましょう。

②握る時に、自分の好きなもの（食べ物や景色など）、落ち着くことを思い浮かべながら行

うと効果を得られやすい場合があります。

③自分にとって心地よさを感じるものを活用しましょう。

 ・「こうでなければならない」というものはありません。

・「自分にあったやり方」が一番です。

・自分にとって「気持ちがいいもの」「落ち着けるもの」

をみつけましょう。

 

リラクゼーション

＜ポイント＞

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
体験（10 分） 

    ※STEP1 の講座「リラクゼーション技能トレーニング～オリエンテーション～」の休憩時間
にあわせて体験を実施します。 
 

� 今から休憩時間にします。休憩時間の間に、いろいろな感触のストレスボールを置いておき
ますので、何回か握ってみてください。 

� 心地よいと感じるものは人それぞれですので、できるだけたくさんの種類のストレスボールを
握ってみて、自分の気に入るものを見つけて下さい。 
後ほど、感想を聞かせて下さい。 
 
 
 
 
 
 
 
 

ポイント！ 
①  ストレスボールの体験は、決してストレスを感じている場面とは限らない。そのため、体験で

の効果の確認に当たっては、単純に「効果があったものはどれか」と確認するだけではなく、
「刺激がある方が眠気がとれそうか」「触っていると何だか気持ちがいいか」など、具体的に質
問することを心がける。また、そのような感覚を見付けられるように、あらかじめ伝えておくことも
必要である。 

 
今後の活用を促す 

 
� ストレスボールを試した感想をお聞きします。ストレスボールを実際に握ってみて、心地よいと

感じたものはありましたか。それはどのストレスボールですか。 
 
 
 
 

� 今日は休憩時間に体験してもらいましたが、効果は 1 回では実感できない場合があります。実
際に、疲れた時、ストレスを感じた時にストレスボールを握ることを数回試してみて下さい。 

� いろいろな種類のものを試して、心地よいと感じたものについては、今後の作業の休憩時間等
に実施をして効果を確かめてみましょう。 

� また、自分にとって効果を感じる方法で行ってください。資料の＜ポイント＞を確認しましょ
う。 

３ 

４ 

ポイント！ 
① 感想は、ホワイトボードに記入しておく。  
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◆実施上の留意事項 

ストレスボールは、受講者自身の好みに合うものを見つけることが重要です。「心地よい」と感じる

感覚は人それぞれなので、ストレスボール自体が「合わない」と感じる場合は、無理に活用を進めるも

のではありません。 

プログラムの受講中に気軽に試すことができるように、休憩場所や作業場所にストレスボールを常

備しておく等の工夫をします。 

 

◆受講者の工夫例 

「自分にあった活用の仕方」「自分にとって落ち着けるもの」を見つけることを目的にしています。実

際に講座の中で受講者が「このような活用の仕方が自分は落ち着く」と意見をあげた実施方法の工

夫例を紹介します。 

 

 □自分にとって落ち着くストレスボールの実施方法の工夫について  

 

★場面  

 ・作業の合間の休憩時間  

 ・眠気を感じるセミナー中  

 ・作業や相談、セミナーで集中力が切れた時  

 

★環境  

 ・作業をしている机や椅子で行う  

 ・更衣室で（人目のないところで）  

 ・休憩室で（作業場を離れて）  

 ・パーテーションで視界や人の眼を遮って  

・外の空気（風）にあたりながら  

 

★やり方  

 ・外の景色を見ながら行う  

 ・好きな食べ物や好きな景色を思い浮かべながら行う  

   

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
体験（10 分） 

    ※STEP1 の講座「リラクゼーション技能トレーニング～オリエンテーション～」の休憩時間
にあわせて体験を実施します。 
 

� 今から休憩時間にします。休憩時間の間に、いろいろな感触のストレスボールを置いておき
ますので、何回か握ってみてください。 

� 心地よいと感じるものは人それぞれですので、できるだけたくさんの種類のストレスボールを
握ってみて、自分の気に入るものを見つけて下さい。 
後ほど、感想を聞かせて下さい。 
 
 
 
 
 
 
 
 

ポイント！ 
①  ストレスボールの体験は、決してストレスを感じている場面とは限らない。そのため、体験で

の効果の確認に当たっては、単純に「効果があったものはどれか」と確認するだけではなく、
「刺激がある方が眠気がとれそうか」「触っていると何だか気持ちがいいか」など、具体的に質
問することを心がける。また、そのような感覚を見付けられるように、あらかじめ伝えておくことも
必要である。 

 
今後の活用を促す 

 
� ストレスボールを試した感想をお聞きします。ストレスボールを実際に握ってみて、心地よいと

感じたものはありましたか。それはどのストレスボールですか。 
 
 
 
 

� 今日は休憩時間に体験してもらいましたが、効果は 1 回では実感できない場合があります。実
際に、疲れた時、ストレスを感じた時にストレスボールを握ることを数回試してみて下さい。 

� いろいろな種類のものを試して、心地よいと感じたものについては、今後の作業の休憩時間等
に実施をして効果を確かめてみましょう。 

� また、自分にとって効果を感じる方法で行ってください。資料の＜ポイント＞を確認しましょ
う。 

３ 

４ 

ポイント！ 
① 感想は、ホワイトボードに記入しておく。  
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３ ３：ストレス・疲労のサインに応じた対処方法を考える

３では、 ２を通じて確認したストレス・疲労のサインと体験した各対処方法をふり返り、サ

インに応じた効果的な対処方法を結びつける段階です。

オリエンテーションで試行的に作成したストレス対処整理シート（ストレス温度計）に、 ２で実

施した自分のサインと試して効果のあった対処方法を、「高」「中」「低」のストレス・疲労のレベルに分

類しながら書き加えていく作業を行います。

ストレス対処整理シート（ストレス温度計）を作成した後に、講座「リラクゼーション技能トレーニン

グ～ストレス・疲労について～」に移行します。

（１）ストレス対処整理シート（ストレス温度計）の整理

１のオリエンテーションの時点では、受講者は、ストレス対処整理シート（ストレス温度計）を

記入できない場合があります。

２（２～４週目）の取組みを経て、ストレス・疲労についての意識や関心、また、実感が高まっ

た段階（５週目）で、前回作成したストレス対処整理シート（ストレス温度計）に再度書き加える作業

を行います。その際に、援助が必要な受講者については、個別に支援者と共に相談しながら作成し

ます。

 
オリエンテーションでは、ストレス対処整理シート（ストレス温度計）を全く記入できなかった さん

の事例を通じて、「ストレス・疲労のサイン」と「対処方法」を結びつけていくための支援方法を紹介し

ます。

◆ さんの事例～疲労のサインの自覚が難しかったケース

新しい環境や作業への緊張が強く、強い疲れを感じている

と思われましたが、通所 日目の個別相談で、疲労について

確認すると「今のところ大丈夫」と話していました。

しかし、通所 日目には、肩・首の痛み、

酷い頭痛のためにプログラムを欠席すること

になりました。

 
 
 
 
 
 

ＷＳＳＰで見られた さんの疲労の状況（導入時）

 

 
 
第１週目：リラクゼーション技能トレーニングに関するオリエンテーションの場面

で さんが作成したストレス対処整理シート（ストレス温度計）

オリエンテーションの後、 さんに個別相談で「ストレス対処整理シートを記入

して、気づいたこと」を確認しました。

・ 低～中程度のサインが自分ではわからない。

その時、どんな状態になっているか、自分でもよくわからない。

・ 低～中程度の疲労への対処がわからない。

 
 
 
 
 
 
 
 

疲労のモニタリング状況をアセスメントする（オリエンテーション）

★アセスメントできたこと★
○「休む」に至る「高レベルのサイン（激しい痛み）」はわかるが、
「中～低」レベルのサインや対処がわかっていない。
・ 気づいているけれど対処がとれないのではなく、気づかない。
・ 疲労のサインと対処方法が結びついていないことが課題である

ことがわかる。

- 58 - - 59 -



 
 

３ ３：ストレス・疲労のサインに応じた対処方法を考える

３では、 ２を通じて確認したストレス・疲労のサインと体験した各対処方法をふり返り、サ

インに応じた効果的な対処方法を結びつける段階です。

オリエンテーションで試行的に作成したストレス対処整理シート（ストレス温度計）に、 ２で実

施した自分のサインと試して効果のあった対処方法を、「高」「中」「低」のストレス・疲労のレベルに分

類しながら書き加えていく作業を行います。

ストレス対処整理シート（ストレス温度計）を作成した後に、講座「リラクゼーション技能トレーニン

グ～ストレス・疲労について～」に移行します。

（１）ストレス対処整理シート（ストレス温度計）の整理

１のオリエンテーションの時点では、受講者は、ストレス対処整理シート（ストレス温度計）を

記入できない場合があります。

２（２～４週目）の取組みを経て、ストレス・疲労についての意識や関心、また、実感が高まっ

た段階（５週目）で、前回作成したストレス対処整理シート（ストレス温度計）に再度書き加える作業

を行います。その際に、援助が必要な受講者については、個別に支援者と共に相談しながら作成し

ます。

 
オリエンテーションでは、ストレス対処整理シート（ストレス温度計）を全く記入できなかった さん

の事例を通じて、「ストレス・疲労のサイン」と「対処方法」を結びつけていくための支援方法を紹介し

ます。

◆ さんの事例～疲労のサインの自覚が難しかったケース

新しい環境や作業への緊張が強く、強い疲れを感じている

と思われましたが、通所 日目の個別相談で、疲労について

確認すると「今のところ大丈夫」と話していました。

しかし、通所 日目には、肩・首の痛み、

酷い頭痛のためにプログラムを欠席すること

になりました。

 
 
 
 
 
 

ＷＳＳＰで見られた さんの疲労の状況（導入時）

 

 
 
第１週目：リラクゼーション技能トレーニングに関するオリエンテーションの場面

で さんが作成したストレス対処整理シート（ストレス温度計）

オリエンテーションの後、 さんに個別相談で「ストレス対処整理シートを記入

して、気づいたこと」を確認しました。

・ 低～中程度のサインが自分ではわからない。

その時、どんな状態になっているか、自分でもよくわからない。

・ 低～中程度の疲労への対処がわからない。

 
 
 
 
 
 
 
 

疲労のモニタリング状況をアセスメントする（オリエンテーション）

★アセスメントできたこと★
○「休む」に至る「高レベルのサイン（激しい痛み）」はわかるが、
「中～低」レベルのサインや対処がわかっていない。
・ 気づいているけれど対処がとれないのではなく、気づかない。
・ 疲労のサインと対処方法が結びついていないことが課題である

ことがわかる。
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さんの場合、「ストレスや疲労のサインを知る」ために、毎日プログラムの中で

つけるふりかえりシートを活用しました。

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ストレス・疲労のサインを知る（結びつけ支援）～整理する材料づくり①

 

 

 

・ 気分や体調を数値化してみる。

・ 今日の自分の様子をチェックする。

・ 午前と午後のプログラム内容と

体調、気分をモニタリング。

★アセスメントできたこと★
○その日感じた疲労のサインにつ
いて、選択肢があると、「こん
なことがあった」という行動・
状態のチェックはできる。

★アセスメントできたこと★
○その日感じた疲労のサインにつ
いて、選択肢があると、「こん

・ ストレスと疲労のサインをチェ

ックする。

休む（高レベル疲労）
の前の日に、ふりかえり
シートに○をつけたも
の～プログラム終了時
にあったサインを「中
レベルのサイン」と位
置づけて転記。

リラクゼーショントレ
ーニングで学んだこと
を休憩時間に試し、少
しでも効果のあったも
のを書き込んでいくこ
ととした。

A さんの場合、対処についても、高レベルの疲労の際に「休む」「寝る」という対処  

しかなかったため、対処方法を増やすことを５週目までの目標にしました。  

対処方法を増やす方法としては、「リラクゼーション紹介講座」で紹介された対処方  

法を休憩時間に試し、効果を検証して、少しでも効果のあったものを「対処方法に増や

す」ことにしました。  

効果を検証するために休憩のとり方チェックシートを活用しました。  

少しでも効果
のあった「休憩
の過ごし方」  
  ↓  
対処方法に加
えていくこと
にした。  

ストレス・疲労の対処方法を試す～整理する材料づくり②  

★アセスメントできたこと★  
 ①  ＜セールスポイント＞助言には素直に従う。  
   「試しにやってみる」ことは積極的に行う。  
 ②  集団場面よりも一人になってできるものの方が休まる、効果があると  

感じる傾向がある。（例：環境の工夫→更衣室で一人で実施する等） 
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さんの場合、「ストレスや疲労のサインを知る」ために、毎日プログラムの中で

つけるふりかえりシートを活用しました。

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ストレス・疲労のサインを知る（結びつけ支援）～整理する材料づくり①

 

 

 

・ 気分や体調を数値化してみる。

・ 今日の自分の様子をチェックする。

・ 午前と午後のプログラム内容と

体調、気分をモニタリング。

★アセスメントできたこと★
○その日感じた疲労のサインにつ
いて、選択肢があると、「こん
なことがあった」という行動・
状態のチェックはできる。

・ ストレスと疲労のサインをチェ

ックする。

休む（高レベル疲労）
の前の日に、ふりかえり
シートに○をつけたも
の～プログラム終了時
にあったサインを「中
レベルのサイン」と位
置づけて転記。

リラクゼーショントレ
ーニングで学んだこと
を休憩時間に試し、少
しでも効果のあったも
のを書き込んでいくこ
ととした。

A さんの場合、対処についても、高レベルの疲労の際に「休む」「寝る」という対処  

しかなかったため、対処方法を増やすことを５週目までの目標にしました。  

対処方法を増やす方法としては、「リラクゼーション紹介講座」で紹介された対処方  

法を休憩時間に試し、効果を検証して、少しでも効果のあったものを「対処方法に増や

す」ことにしました。  

効果を検証するために休憩のとり方チェックシートを活用しました。  

少しでも効果
のあった「休憩
の過ごし方」  
  ↓  
対処方法に加
えていくこと
にした。  

ストレス・疲労の対処方法を試す～整理する材料づくり②  

★アセスメントできたこと★  
 ①  ＜セールスポイント＞助言には素直に従う。  
   「試しにやってみる」ことは積極的に行う。  
 ②  集団場面よりも一人になってできるものの方が休まる、効果があると  

感じる傾向がある。（例：環境の工夫→更衣室で一人で実施する等） 
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さんの場合、５週目にストレス・疲労の自分のサインや対処方法を確認しました。

＜整理する方法＞

① ふりかえりシートで見られた疲労のサインを書き加える。

② リラクゼーション紹介講座で知った対処方法を試し、休憩のとり方チェックシ

ートに効果があったと記載した休憩のとり方を対処方法に書き加える。

↓

その結果、次のようなストレス対処整理シート（ストレス温度計）を自分で作成

することができました。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

中～低レベル程度のストレス・疲労のサインと対処方法の結びつけができた。

結果

ストレス・疲労のサインと対処方法を整理する （２）講座

「リラクゼーション技能トレーニング～ストレス・疲労について～」

この講座は、受講者がストレス・疲労のサインや対処方法について自己理解を深めることを目的に、

自分のストレス・疲労のサインや対処方法を発表し、意見交換を行います。

また、ストレス・疲労が発生するプロセスを説明し、ストレス・疲労のサインにつながる「きっかけ」や

「状況」を踏まえた早期対処の必要性を理解します。

 
イ）講座の概要  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

目的

１．意見交換を通じて、ストレス・疲労のサインや対処方法についての自己理解を深める。

２．ストレス・疲労が生じるプロセスについて学ぶ。それによりストレス・疲労につながる「きっか

け」や「状況」を踏まえた早期対処の必要性を理解する。

準備

□講座用スライド：リラクゼーション技能トレーニング～ストレス・疲労について～  
□資料：職場環境適応プロフィール 
□資料：ストレス対処整理シート（ストレス温度計）※  
※･･･受講者各自が個別相談で作成したものを持参するよう伝えておく。

□ふりかえりシート※

※･･･受講者がこれまで記入したものを持参するよう伝えておく。  

備考

・ 全体の所要時間は、約 分程度。

・ リラクゼーション技能トレーニング～ストレス・疲労について～は、あらかじめ受講者全員

に配付する。

・ 職場環境適応プロフィールは、実際に参照するタイミングで配布する（資料集のアセスメ

ントツール集内に掲載）。

・ ストレス対処整理シート（ストレス温度計）は、オリエンテーションで配付したリラクゼーシ

ョン技能トレーニングガイドブック内のシートを活用し、講座を実施する前に、個別相談

で支援者と一緒に作成しておく。講座の中で内容を発表することも、あらかじめ伝えてお

く。

・ 講座中に、受講者がこれまでに記入したふりかえりシートを使って作業するため、手元に

持っておくように伝えておく。 
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さんの場合、５週目にストレス・疲労の自分のサインや対処方法を確認しました。

＜整理する方法＞

① ふりかえりシートで見られた疲労のサインを書き加える。

② リラクゼーション紹介講座で知った対処方法を試し、休憩のとり方チェックシ

ートに効果があったと記載した休憩のとり方を対処方法に書き加える。

↓

その結果、次のようなストレス対処整理シート（ストレス温度計）を自分で作成

することができました。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

中～低レベル程度のストレス・疲労のサインと対処方法の結びつけができた。

結果

ストレス・疲労のサインと対処方法を整理する （２）講座

「リラクゼーション技能トレーニング～ストレス・疲労について～」

この講座は、受講者がストレス・疲労のサインや対処方法について自己理解を深めることを目的に、

自分のストレス・疲労のサインや対処方法を発表し、意見交換を行います。

また、ストレス・疲労が発生するプロセスを説明し、ストレス・疲労のサインにつながる「きっかけ」や

「状況」を踏まえた早期対処の必要性を理解します。

 
イ）講座の概要  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

目的

１．意見交換を通じて、ストレス・疲労のサインや対処方法についての自己理解を深める。

２．ストレス・疲労が生じるプロセスについて学ぶ。それによりストレス・疲労につながる「きっか

け」や「状況」を踏まえた早期対処の必要性を理解する。

準備

□講座用スライド：リラクゼーション技能トレーニング～ストレス・疲労について～  
□資料：職場環境適応プロフィール 
□資料：ストレス対処整理シート（ストレス温度計）※  
※･･･受講者各自が個別相談で作成したものを持参するよう伝えておく。

□ふりかえりシート※

※･･･受講者がこれまで記入したものを持参するよう伝えておく。  

備考

・ 全体の所要時間は、約 分程度。

・ リラクゼーション技能トレーニング～ストレス・疲労について～は、あらかじめ受講者全員

に配付する。

・ 職場環境適応プロフィールは、実際に参照するタイミングで配布する（資料集のアセスメ

ントツール集内に掲載）。

・ ストレス対処整理シート（ストレス温度計）は、オリエンテーションで配付したリラクゼーシ

ョン技能トレーニングガイドブック内のシートを活用し、講座を実施する前に、個別相談

で支援者と一緒に作成しておく。講座の中で内容を発表することも、あらかじめ伝えてお

く。

・ 講座中に、受講者がこれまでに記入したふりかえりシートを使って作業するため、手元に

持っておくように伝えておく。 
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ロ）講座（約 分）の流れ ～各スライドの構成と目的～

 

 
 

スライド№ 進行

～

～

１．本日の目的と流れ（５分）

・ 講座の目的、本日の内容の説明。

２．「ストレス・疲労のサイン」をふりかえる（ 分）

・ 自分のサインの傾向を考える。

これまで記入したふりかえりシートを使って、受講者に、自分のストレス・疲

労のサインを抜き出してもらう。

・ ストレス対処整理シート（ストレス温度計）に記載した低レベルのサインを

確認し、早期対処を行うタイミングを考える。

３．「ストレス・疲労の対処方法」をふりかえる（ 分）

・ ストレス対処整理シート（ストレス温度計）に記載した対処方法を発表す

る。

・ 他者の対処方法のうち、参考にしたいことを考えて自分の対処方法を見

直す。

４．なぜストレス・疲労が生じるのか（ 分）

・ ストレス・疲労が発生するプロセスを考える。

・ ストレス・疲労の発生につながる「きっかけ」や「状況」の具体的な内容を知

り、早期対処の必要性について理解を深める。

・ ストレス・疲労の発生段階に応じた対処方法を行うことを知る。

５．まとめ（５分）

・ プログラムを通じ、ストレス・疲労の傾向を把握し、セルフマネジメントにつな

げていくことの意識を喚起する。

ポイント

・ ストレス対処整理シート（ストレス温度計）は、体調や気持ちなど個人の内面に関す

る内容も多く書かれている。そのため、講座の実施前に、発表する機会があること、ま

た、発表の前にも、改めて発表してよいかの意思を確認する。

・ 分程度の休憩を１回入れるよう留意する。  

１ ３

４ ５

６

１２

１３

７

休憩

ハ）講座の実際（教示マニュアル）

 今日は、リラクゼーション技能トレーニング 

の「ストレス・疲労について」の講座を行い 

ます。 

 今日の講座は、90 分の予定です。 

途中で 10 分の休憩を１回とります。 

 気分が悪くなった場合は、途中で、見学  

席や休憩のスペースに移動できます。 

その際は、挙手をしてスタッフに申し出て 

ください。 

 

１ 

 本日の流れを説明します。目次に沿って 

進めていきますが、途中で、意見の発表  

などが入ります。 

 それでは、本題に入ります。 

２ 

ポイント！  

① 見通しが立たないことで不安が強まる受講者もいるため、本日の全体的な流れや、参加する

際の留意点をする。 

ポイント！  

① 次のスライドに移るタイミングに、ついていくことができているか、確認しながら進める。 

- 64 - - 65 -



ロ）講座（約 分）の流れ ～各スライドの構成と目的～

 

 
 

スライド№ 進行

～

～

１．本日の目的と流れ（５分）

・ 講座の目的、本日の内容の説明。

２．「ストレス・疲労のサイン」をふりかえる（ 分）

・ 自分のサインの傾向を考える。

これまで記入したふりかえりシートを使って、受講者に、自分のストレス・疲

労のサインを抜き出してもらう。

・ ストレス対処整理シート（ストレス温度計）に記載した低レベルのサインを

確認し、早期対処を行うタイミングを考える。

３．「ストレス・疲労の対処方法」をふりかえる（ 分）

・ ストレス対処整理シート（ストレス温度計）に記載した対処方法を発表す

る。

・ 他者の対処方法のうち、参考にしたいことを考えて自分の対処方法を見

直す。

４．なぜストレス・疲労が生じるのか（ 分）

・ ストレス・疲労が発生するプロセスを考える。

・ ストレス・疲労の発生につながる「きっかけ」や「状況」の具体的な内容を知

り、早期対処の必要性について理解を深める。

・ ストレス・疲労の発生段階に応じた対処方法を行うことを知る。

５．まとめ（５分）

・ プログラムを通じ、ストレス・疲労の傾向を把握し、セルフマネジメントにつな

げていくことの意識を喚起する。

ポイント

・ ストレス対処整理シート（ストレス温度計）は、体調や気持ちなど個人の内面に関す

る内容も多く書かれている。そのため、講座の実施前に、発表する機会があること、ま

た、発表の前にも、改めて発表してよいかの意思を確認する。

・ 分程度の休憩を１回入れるよう留意する。  

１ ３

４ ５

６

１２

１３

７

休憩

ハ）講座の実際（教示マニュアル）

 今日は、リラクゼーション技能トレーニング 

の「ストレス・疲労について」の講座を行い 

ます。 

 今日の講座は、90 分の予定です。 

途中で 10 分の休憩を１回とります。 

 気分が悪くなった場合は、途中で、見学  

席や休憩のスペースに移動できます。 

その際は、挙手をしてスタッフに申し出て 

ください。 

 

１ 

 本日の流れを説明します。目次に沿って 

進めていきますが、途中で、意見の発表  

などが入ります。 

 それでは、本題に入ります。 

２ 

ポイント！  

① 見通しが立たないことで不安が強まる受講者もいるため、本日の全体的な流れや、参加する

際の留意点をする。 

ポイント！  

① 次のスライドに移るタイミングに、ついていくことができているか、確認しながら進める。 
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 ストレス・疲労のサインをふり返るために、 

スライドの内容を確認しましょう。 

 ストレス・疲労のサインを把握し、早めに 

サインに気づくことができれば、適切な対  

処方法を選択しやすくなります。 

 自分のストレスや疲労のサインを把握す 

ることは、ストレスや疲労を、セルフマネジ 

メント（自己管理）するための第一歩と言  

えます。 

 

 リラクゼーション技能トレーニングのオリエ 

ンテーションでは、職業生活を送る上で、 

働き続けるための心身の状態を保つこと 

が必要なことをお伝えしました。 

 また、これまでのプログラムを通じふりか 

えりシートによって、日々の身体や気持  

ちの変化をモニタリングしています。 

休憩時間などにリラクゼーションを試し、 

身体や気持ちのバランスが崩れた時の 

対処方法も試してきました。その内容は、 

ストレス対処整理シート（ストレス温度計）にまとめました。 

 本日は、ストレス対処整理シート（ストレス温度計）の内容を発表し、他の受講者の取組みを知

ることによって、ご自身のストレス・疲労のサインと対処方法を改めてふり返ります。 

 また、ストレス・疲労が発生するプロセスを確認し、効果的な対処方法の実施について考えま

す。 

３ 

４ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ストレス・疲労のサインをふり返ります。 

ストレス対処整理シート（ストレス温度 

計）を作成した時に、自分のサインをふ 

り返って、ストレス・疲労のレベルを分け 

ましたが、今回は、これまで記入してきた 

ふりかえりシートを見直して、ストレス・疲 

労のサインの傾向を考えたいと思います。 

 まず、ストレス・疲労のサインは、体調面 

の変化、行動面・作業能率の変化、気 

持ちの変化という項目に分けられます。 

どの項目にサインが多いか、自分の傾向を把握しておくと、セルフモニタリングをしやすくなりま

す。その結果、ストレス・疲労に早めに対処しやすくなります。 

 では、これまでに記入したふりかえりシートを見直しましょう。シート最下部の「ストレスや疲労の

サイン」で、丸印をつけたことがあるものを、このスライドの中にチェックします。全てのシートを見

直して、行ってください。ただし、「気持ちの変化」については、ふりかえりシートに項目がないた

め、普段よく感じる気持ちをチェックしてみましょう。では、記入して下さい。 
 

～受講者の記入状況を確認しながら進める～ 

 

 次に、チェックした数を、項目上部の吹き出しに記入しましょう。チェックが多かった項目は、自

分にとってサインが出やすい面と言えます。 

 次に、ストレス対処整理シート（ストレス温度計）で、低レベルのサインを確認してください。体

調面、行動面・作業能率、気持ちのうち、どの項目の内容が多いですか。 

 確認できたら、意見交換を行いたいと思います。ストレス対処整理シート（ストレス温度計）の、

低レベルのサインの内容と、どの項目の内容が多いかを発表してください。どなたか発表してく

ださいますか。 

 

～受講者に発表を求める。また、意見全体に対するフィードバックを行う～ 

 
 ありがとうございました。自分の傾向をふり返ることができたでしょうか。今回は、ご自身が感じる

サインをふり返りました。しかし、自分は気づかなくても、他の人から見ると、ストレス・疲労のサイ

ンと感じられるものもあるかもしれません。特に、行動・作業能率の変化は、周りの人から見ると

気づきやすいこともあります。プログラムのスタッフや、家族などの身近な人にも聞いてみると良

いでしょう。 

 また、低レベルのサインが出た時点で、対処方法を行うことにより、ストレス・疲労が中レベル以

上になることを防ぐことができます。早期対処のためには、低レベルのサインに気がつくことが重

要です。 

５ 
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サイン」で、丸印をつけたことがあるものを、このスライドの中にチェックします。全てのシートを見

直して、行ってください。ただし、「気持ちの変化」については、ふりかえりシートに項目がないた

め、普段よく感じる気持ちをチェックしてみましょう。では、記入して下さい。 
 

～受講者の記入状況を確認しながら進める～ 

 

 次に、チェックした数を、項目上部の吹き出しに記入しましょう。チェックが多かった項目は、自

分にとってサインが出やすい面と言えます。 

 次に、ストレス対処整理シート（ストレス温度計）で、低レベルのサインを確認してください。体

調面、行動面・作業能率、気持ちのうち、どの項目の内容が多いですか。 

 確認できたら、意見交換を行いたいと思います。ストレス対処整理シート（ストレス温度計）の、

低レベルのサインの内容と、どの項目の内容が多いかを発表してください。どなたか発表してく

ださいますか。 

 

～受講者に発表を求める。また、意見全体に対するフィードバックを行う～ 

 
 ありがとうございました。自分の傾向をふり返ることができたでしょうか。今回は、ご自身が感じる

サインをふり返りました。しかし、自分は気づかなくても、他の人から見ると、ストレス・疲労のサイ

ンと感じられるものもあるかもしれません。特に、行動・作業能率の変化は、周りの人から見ると

気づきやすいこともあります。プログラムのスタッフや、家族などの身近な人にも聞いてみると良

いでしょう。 

 また、低レベルのサインが出た時点で、対処方法を行うことにより、ストレス・疲労が中レベル以

上になることを防ぐことができます。早期対処のためには、低レベルのサインに気がつくことが重

要です。 
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 次に、ストレス・疲労の対処方法をふり返 

ります。 

 これまで、リラクゼーション紹介講座を中 

心に、様々な対処方法を試し、自分に 

合った方法について考えました。また、 

ストレス対処整理シート（ストレス温度 

計）を作成し、ストレス・疲労をレベル毎 

に分類することにより、対処方法を検討 

しました。 

 今回は、お互いの対処方法を共有し、 

参考にしたい対処方法を考えることで、自分の対処方法を見直します。 

まず、ストレスレベル毎に、対処方法を共有しましょう。どなたか、発表してくださいますか。 

 

～受講者に発表を求める。また、意見全体に対するフィードバックを行う～ 

 
 ありがとうございました。それでは、他の方の対処方法を聞いて、参考にしてみたいことや気づい

たことを共有しましょう。どなたか、発表してくださいますか。 

 

～受講者に発表を求める。また、意見全体に対するフィードバックを行う～ 

 
 ありがとうございました。自分の対処方法をふり返ることができたでしょうか。 

 
 

６ 

休   憩  

板書例：スライド⑥ 

（ 対 処 方 法 の 発 表 ）  

板書例：スライド⑤ 

（ 低 レ ベ ル の サ イ ン の 発 表 ）  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ここまでは、ストレス・疲労が発生した場 

合のサインや対処方法を確認してきま 

した。 

ストレス・疲労を対処するために、ストレ 

ス・疲労が生じるプロセスを知っておくこ 

とも役に立ちます。それは、ストレス・疲 

労の発生段階に応じて、効果的な対処 

方法が変わるからです。 

 ストレス・疲労の発生プロセスを、私たち 

の行動面から考えると、ページにある図 

のような流れで考えることができます。 

 まず、ストレス・疲労に影響を及ぼすような、その場の「状況」の中で、ストレスや疲労を生じさせ

る「きっかけ」が生じます。「きっかけ」によって「ストレス・疲労のサイン」が生じます。また、「きっか

け」に対しては、何らかの「行動」によって対処しようとします。 

 「行動」した後の状態が「結果」です。行動の仕方によっては、ストレス・疲労の蓄積を防ぐことも

できますし、逆にストレス・疲労をより蓄積させてしまうこともあります。 

 具体例で、このプロセスを確認しましょう。 

 

～スライド下部の「例」を使って説明する～ 

 

 「状況」として、寝不足の状態で、暖かい部屋にいました。また、周りは仕事をしています。 

 「きっかけ」として、１時間ほどパソコン作業を続けていました。それにより、「ストレス・疲労のサイ

ン」として、頭がボーッとする、全身がだるい、首を回す、といったものを感じていました。 

 しかし、周りは仕事をしていたため「疲れたけど、自分で何とかしなきゃ！」といった捉え方をして

いたことにより、この時の「行動」は、我慢して作業を続ける、というものでした。 

 「結果」として、作業能率は下がり、作業中に首をよく回していたので、周りの人からも「作業に

集中できていなかったね」と声をかけられ、ストレス・疲労がさらに蓄積しました。 

 

７ 
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 次に、ストレス・疲労の対処方法をふり返 

ります。 

 これまで、リラクゼーション紹介講座を中 

心に、様々な対処方法を試し、自分に 

合った方法について考えました。また、 

ストレス対処整理シート（ストレス温度 

計）を作成し、ストレス・疲労をレベル毎 

に分類することにより、対処方法を検討 

しました。 

 今回は、お互いの対処方法を共有し、 

参考にしたい対処方法を考えることで、自分の対処方法を見直します。 

まず、ストレスレベル毎に、対処方法を共有しましょう。どなたか、発表してくださいますか。 

 

～受講者に発表を求める。また、意見全体に対するフィードバックを行う～ 

 
 ありがとうございました。それでは、他の方の対処方法を聞いて、参考にしてみたいことや気づい

たことを共有しましょう。どなたか、発表してくださいますか。 

 

～受講者に発表を求める。また、意見全体に対するフィードバックを行う～ 

 
 ありがとうございました。自分の対処方法をふり返ることができたでしょうか。 

 
 

６ 

休   憩  

板書例：スライド⑥ 

（ 対 処 方 法 の 発 表 ）  

板書例：スライド⑤ 

（ 低 レ ベ ル の サ イ ン の 発 表 ）  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ここまでは、ストレス・疲労が発生した場 

合のサインや対処方法を確認してきま 

した。 

ストレス・疲労を対処するために、ストレ 

ス・疲労が生じるプロセスを知っておくこ 

とも役に立ちます。それは、ストレス・疲 

労の発生段階に応じて、効果的な対処 

方法が変わるからです。 

 ストレス・疲労の発生プロセスを、私たち 

の行動面から考えると、ページにある図 

のような流れで考えることができます。 

 まず、ストレス・疲労に影響を及ぼすような、その場の「状況」の中で、ストレスや疲労を生じさせ

る「きっかけ」が生じます。「きっかけ」によって「ストレス・疲労のサイン」が生じます。また、「きっか

け」に対しては、何らかの「行動」によって対処しようとします。 

 「行動」した後の状態が「結果」です。行動の仕方によっては、ストレス・疲労の蓄積を防ぐことも

できますし、逆にストレス・疲労をより蓄積させてしまうこともあります。 

 具体例で、このプロセスを確認しましょう。 

 

～スライド下部の「例」を使って説明する～ 

 

 「状況」として、寝不足の状態で、暖かい部屋にいました。また、周りは仕事をしています。 

 「きっかけ」として、１時間ほどパソコン作業を続けていました。それにより、「ストレス・疲労のサイ

ン」として、頭がボーッとする、全身がだるい、首を回す、といったものを感じていました。 

 しかし、周りは仕事をしていたため「疲れたけど、自分で何とかしなきゃ！」といった捉え方をして

いたことにより、この時の「行動」は、我慢して作業を続ける、というものでした。 

 「結果」として、作業能率は下がり、作業中に首をよく回していたので、周りの人からも「作業に

集中できていなかったね」と声をかけられ、ストレス・疲労がさらに蓄積しました。 

 

７ 
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 ストレス・疲労には「きっかけ」がありました。 

また、「状況」もストレス・疲労の発生に 

影響します。 

 ストレス・疲労が生じたら、「状況」や「き 

っかけ」についても把握しましょう。 

それによって、自分がストレス・疲労を感 

じやすい「状況」や「きっかけ」を避けたり 

効果的な対処方法を選びやすくなり、 

ストレス・疲労の蓄積を抑えやすくなりま 

す。 

 
 

 ストレス・疲労の蓄積を防ぐためには、 

「ストレス・疲労のサイン」に気づくことが 

重要になります。 

「① ストレス・疲労の蓄積を防げるパタ 

ーン」のように、サインに気づくことが 

できれば、その後の「行動」で、ストレス・ 

疲労を和らげるための対処方法をとる 

ことができます。 

 一方、サインに気づかなければ、 

「② ストレス・疲労が蓄積しやすいパタ 

ーン」のように、ストレス・疲労の解消に適さない行動をとることになります。 

 このように、ストレス・疲労のサインに気づくことが、早期のストレス・疲労の解消につながります。 

８ 

９ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

１０ 

ポイント！ 
① 職場環境適応プロフィールは、感覚特性のアセスメントのため、受講当初に実施している場

合もある。講座では記入を行わず、個別に対応することを伝えるのに留める。 
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効果的な対処方法を選びやすくなり、 

ストレス・疲労の蓄積を抑えやすくなりま 
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 ストレス・疲労の蓄積を防ぐためには、 

「ストレス・疲労のサイン」に気づくことが 

重要になります。 
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ーン」のように、サインに気づくことが 

できれば、その後の「行動」で、ストレス・ 

疲労を和らげるための対処方法をとる 
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１０ 

ポイント！ 
① 職場環境適応プロフィールは、感覚特性のアセスメントのため、受講当初に実施している場

合もある。講座では記入を行わず、個別に対応することを伝えるのに留める。 

 
 

� ストレス・疲労が生じやすい「状況」はど 
んなものか、以下のような視点からふり 
返ってみましょう。「状況」は、その時々 
の自分の状態の他、環境が関係して 
いる場合があります。 

� まず、温度、湿度、物音、におい、照明、 
人・物との距離などです。 
発達障害のある方の場合、感覚が敏感 
だったり、逆に鈍かったりする場合があり、 
他の人が気にならない環境要因でも、 
ストレス・疲労を生じさせる場合があります。 

� 作業時間、作業内容、指示の方法など、職場の体制や仕事の進め方のスタイルも、ストレス・ 
疲労につながることがあります。 
 

～職場環境適応プロフィールを配付する～ 
 
� どのような環境要因がストレス・疲労につながるか、職場環境適応プロフィールを記入

して整理することができます。「０％」、「25％」をチェックした項目は、ストレス・ 
疲労が生じやすい環境要因と言えます。なお、職場環境適応プロフィールの記入は、必
要に応じて個別に実施します。 

 
 

 
� 環境要因については、支援者や職場の上司と相談して、職場の物理的な環境調整や、仕事 

の進め方を変えることにより、ストレス・疲労の蓄積を防ぎ、改善することができます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

� ストレス・疲労が生じやすい「状況」はど 
んなものか、以下のような視点からふり 
返ってみましょう。「状況」は、その時々 
の自分の状態の他、環境が関係して 
いる場合があります。 

� まず、温度、湿度、物音、におい、照明、 
人・物との距離などです。 
発達障害のある方の場合、感覚が敏感 
だったり、逆に鈍かったりする場合があり、 
他の人が気にならない環境要因でも、 
ストレス・疲労を生じさせる場合があります。 

� 作業時間、作業内容、指示の方法など、職場の体制や仕事の進め方のスタイルも、ストレス・ 
疲労につながることがあります。 
 

～職場環境適応プロフィールを配付する～ 
 
� どのような環境要因がストレス・疲労につながるか、職場環境適応プロフィールを記入

して整理することができます。「０％」、「25％」をチェックした項目は、ストレス・ 
疲労が生じやすい環境要因と言えます。なお、職場環境適応プロフィールの記入は、必
要に応じて個別に実施します。 

 
 

 
� 環境要因については、支援者や職場の上司と相談して、職場の物理的な環境調整や、仕事 

の進め方を変えることにより、ストレス・疲労の蓄積を防ぎ、改善することができます。 
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１０ 

ポイント！ 
① 職場環境適応プロフィールは、感覚特性のアセスメントのため、受講当初に実施している場

合もある。講座では記入を行わず、個別に対応することを伝えるのに留める。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ストレス・疲労の蓄積を防ぐために「状況」  

「きっかけ」「サイン」「行動」「結果」の各  

段階、対処を行えることが確認できました。 

 具体例を通じて、ストレス・疲労の蓄積を  

防ぐために、それぞれの段階で行える対  

処方法を考えましょう。スライドの下半分  

の欄に、自分ならどのような対処を行うか 

を記入してください。 

その後、全員で共有したいと思います。 

それでは、記入してください。 

～受講者の記入状況を見計らい、進める～  

 それでは、どなたか発表してくださる方はいますか。 

～受講者に発表を求める～  
 「行動」の中の雲型の枠に考え方が記入されています。発達障害のある方の中には、強く「～し

なければいけない」と考えるなど、考え方が偏りやすい方もいます。そのような場合は、違う視点

で物事を捉えるなど考え方のバランスをとることによってストレス・疲労の蓄積を防げる場合もあり

ます。 

 
 

 日々の出来事はストレス・疲労のきっかけ 

になります。私たちが日々体験する出来  

事は、「ライフイベント」という人生で起き  

る重要な出来事や、「日常的なトラブル」  

に分けられます。 

 「昇進」のように人から見てうれしいと思え 

るようなことも、環境の変化を生むため、 

ストレス・疲労を生じさせることがあります。 

 日常的なトラブルは、生活の中で頻繁に 

経験する出来事であるために、気づきに  

くいですが、たとえ小さなものでも長時間続いたり、解消されなかったりすると、ストレス・疲労を

蓄積させることになります。 

 ストレス・疲労を感じやすい「きっかけ」を把握しておくと、そのようなきっかけを避けることができた

り、ストレス・疲労を和らげる行動をあらかじめ備えておくことができるなど、ストレス・疲労の蓄積

を防ぐことができます。どんなきっかけでストレス・疲労を感じやすいか、傾向を把握することも重

要になります。 

１１

１２

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 

 ストレスや疲労を適切に対処するために 

は、自分のストレス・疲労の傾向（「状況」  

「きっかけ」「疲労・ストレスのサイン」「行  

動」）を把握することが必要です。 

 そのためには、プログラム中や生活場面  

を通じてストレスや疲労を感じた時に、 

記録するようにしましょう。相談場面など 

でフィードバックを得ることも重要です。 

 また、サインと対処方法を結びつけて把  

握し、対処方法は、日頃から意識して行  

うようにしましょう。 

 これらの過程を通じ、ストレス・疲労のセルフマネジメントができようになることを目指しましょう。 

１３ 
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 ストレス・疲労の蓄積を防ぐために「状況」  

「きっかけ」「サイン」「行動」「結果」の各  

段階、対処を行えることが確認できました。 

 具体例を通じて、ストレス・疲労の蓄積を  

防ぐために、それぞれの段階で行える対  

処方法を考えましょう。スライドの下半分  

の欄に、自分ならどのような対処を行うか 

を記入してください。 

その後、全員で共有したいと思います。 

それでは、記入してください。 

～受講者の記入状況を見計らい、進める～  

 それでは、どなたか発表してくださる方はいますか。 

～受講者に発表を求める～  
 「行動」の中の雲型の枠に考え方が記入されています。発達障害のある方の中には、強く「～し

なければいけない」と考えるなど、考え方が偏りやすい方もいます。そのような場合は、違う視点

で物事を捉えるなど考え方のバランスをとることによってストレス・疲労の蓄積を防げる場合もあり

ます。 

 
 

 日々の出来事はストレス・疲労のきっかけ 

になります。私たちが日々体験する出来  

事は、「ライフイベント」という人生で起き  

る重要な出来事や、「日常的なトラブル」  

に分けられます。 

 「昇進」のように人から見てうれしいと思え 

るようなことも、環境の変化を生むため、 

ストレス・疲労を生じさせることがあります。 

 日常的なトラブルは、生活の中で頻繁に 

経験する出来事であるために、気づきに  

くいですが、たとえ小さなものでも長時間続いたり、解消されなかったりすると、ストレス・疲労を

蓄積させることになります。 

 ストレス・疲労を感じやすい「きっかけ」を把握しておくと、そのようなきっかけを避けることができた

り、ストレス・疲労を和らげる行動をあらかじめ備えておくことができるなど、ストレス・疲労の蓄積

を防ぐことができます。どんなきっかけでストレス・疲労を感じやすいか、傾向を把握することも重

要になります。 

１１

１２

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 

 ストレスや疲労を適切に対処するために 

は、自分のストレス・疲労の傾向（「状況」  

「きっかけ」「疲労・ストレスのサイン」「行  

動」）を把握することが必要です。 

 そのためには、プログラム中や生活場面  

を通じてストレスや疲労を感じた時に、 

記録するようにしましょう。相談場面など 

でフィードバックを得ることも重要です。 

 また、サインと対処方法を結びつけて把  

握し、対処方法は、日頃から意識して行  

うようにしましょう。 

 これらの過程を通じ、ストレス・疲労のセルフマネジメントができようになることを目指しましょう。 

１３ 
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４ STEP4：実際の場面を活用し、対処方法の効果を考える 
STEP４は、STEP３までに整理した内容を作業場面や生活場面などで実際に試す段階です。それ

により、職業場面におけるストレス・疲労のマネジメントについて実用性や効果を受講者と一緒に考
えていきます。 

また、対処方法の効果を考える上でどのような場面を設定するか、受講者個人に応じて検討する
必要があります。よって、STEP４からは、個別相談で支援者と検討し、ふり返る、という個別トレーニン
グに移行します。 

これまでの段階に沿って、ストレス・疲労の状態に対する自己認識を深め、対処方法を確立する
過程について事例を通じて紹介します。 

 
 
◆Ａさんの事例～チェック表を工夫しセルフモニタリング力が高まったケース 
 
 
 
 
 
STEP2 に入った頃（１～２週目）に、体調不良が原因で欠勤があり、個別相談で欠

勤の前後の様子をふり返りました。ふりかえりシートの記入内容を見直すと、夜の睡眠
時間にばらつきがみられました。 

 
 
  
X / 9    6h（1:00-7:00） 
X /10   6h（1:00-7:00） 
X /13   5h（3:00-8:00）→翌日疲労のサインであくびや眠気がみられる。 
X /14   3h（1:00-4:00）→４時に首の痛みで目が覚めた以後熟睡できず。 

翌日欠勤。 
X /15  6.5h（1:00-7:30）→出勤できる。 
  
 
 
「長く働き続けるための体調管理の仕方を知る」ことを目的に、その一つの方法とし 

て、「睡眠と疲労」の関連を整理することを提案したところ、A さんも同意しました。  
 
 

     
 
 
 

ストレス・疲労のサインや対処方法を知る（STEP２：１〜２週目） 

〜ふりかえりシートを記⼊することで⾒えてきた課題  

生活記録表の活用へ

 
 
 

 
 

 
STEP2 の後半（３～５週目）には、日々のふりかえりシートに加えて、睡眠と疲労 

の関係を見るため、生活記録表をあわせてつけることにしました。 
生活記録表の記入状況をふり返ると、次のような特徴がアセスメントできました。 

 
 

 
  

ストレス・疲労のサインや対処方法を知る（STEP２：３〜５週目）  

〜生活記録表で「睡眠と疲労」の関連を確認する。

★アセスメントできること★  
 ① 「身体的疲労」「気分」を 10 段階で記録してもらうが、常に「５前後」。
   →「体調どうですか？」と聞かれても「まぁまぁ」となり実際の調子の把

握にはつながらない。  
 ② 睡眠リズムが崩れる傾向あり。 

→週末（土日の夜）に、睡眠時間が後ろ（遅い時間）にずれる。 
週の後半には疲れて夕方寝てしまいリズムが崩れる。  

＜生活記録表をもとに、  
 相談で状況把握＞  
深夜まで生放送の TV を見
る、インターネットをして
集中してしまい時間に気づ
かず遅くなってしまう。  
→生活面の課題への気づき

があった（本人・支援者）
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４ STEP4：実際の場面を活用し、対処方法の効果を考える 
STEP４は、STEP３までに整理した内容を作業場面や生活場面などで実際に試す段階です。それ

により、職業場面におけるストレス・疲労のマネジメントについて実用性や効果を受講者と一緒に考
えていきます。 

また、対処方法の効果を考える上でどのような場面を設定するか、受講者個人に応じて検討する
必要があります。よって、STEP４からは、個別相談で支援者と検討し、ふり返る、という個別トレーニン
グに移行します。 

これまでの段階に沿って、ストレス・疲労の状態に対する自己認識を深め、対処方法を確立する
過程について事例を通じて紹介します。 

 
 
◆Ａさんの事例～チェック表を工夫しセルフモニタリング力が高まったケース 
 
 
 
 
 
STEP2 に入った頃（１～２週目）に、体調不良が原因で欠勤があり、個別相談で欠

勤の前後の様子をふり返りました。ふりかえりシートの記入内容を見直すと、夜の睡眠
時間にばらつきがみられました。 

 
 
  
X / 9    6h（1:00-7:00） 
X /10   6h（1:00-7:00） 
X /13   5h（3:00-8:00）→翌日疲労のサインであくびや眠気がみられる。 
X /14   3h（1:00-4:00）→４時に首の痛みで目が覚めた以後熟睡できず。 

翌日欠勤。 
X /15  6.5h（1:00-7:30）→出勤できる。 
  
 
 
「長く働き続けるための体調管理の仕方を知る」ことを目的に、その一つの方法とし 

て、「睡眠と疲労」の関連を整理することを提案したところ、A さんも同意しました。  
 
 

     
 
 
 

ストレス・疲労のサインや対処方法を知る（STEP２：１〜２週目） 

〜ふりかえりシートを記⼊することで⾒えてきた課題  

生活記録表の活用へ

 
 
 

 
 

 
STEP2 の後半（３～５週目）には、日々のふりかえりシートに加えて、睡眠と疲労 

の関係を見るため、生活記録表をあわせてつけることにしました。 
生活記録表の記入状況をふり返ると、次のような特徴がアセスメントできました。 

 
 

 
  

ストレス・疲労のサインや対処方法を知る（STEP２：３〜５週目）  

〜生活記録表で「睡眠と疲労」の関連を確認する。

★アセスメントできること★  
 ① 「身体的疲労」「気分」を 10 段階で記録してもらうが、常に「５前後」。
   →「体調どうですか？」と聞かれても「まぁまぁ」となり実際の調子の把

握にはつながらない。  
 ② 睡眠リズムが崩れる傾向あり。 

→週末（土日の夜）に、睡眠時間が後ろ（遅い時間）にずれる。 
週の後半には疲れて夕方寝てしまいリズムが崩れる。  

＜生活記録表をもとに、  
 相談で状況把握＞  
深夜まで生放送の TV を見
る、インターネットをして
集中してしまい時間に気づ
かず遅くなってしまう。  
→生活面の課題への気づき

があった（本人・支援者）
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個別相談で、STEP２で取り組んだことを踏まえ、プログラム後半に試すこと、 

確認ポイント、課題を確認しました。 
 

 
○到達点･･･中～低の疲労のサインを知る・対処方法を知ることができた。 

（ストレス対処整理シート（ストレス温度計）のバージョンアップができた） 
  ？今後の確認ポイント･･･自分で中～低程度のサインをキャッチし、早めの対処が 

できるか。 
▲「自分でサインを把握して早めの対処ができる」ことを目指すための課題 

・ 今のふりかえりシート、生活記録表の「身体的疲労」「気分」では状態の把握が 
難しい。 

    （常に５前後･･･しかし、実態は疲れて夕方に寝るなど、行動では疲れが見られ 
ており、数値と状態が一致しない。） 

                   
 

課題を踏まえ、個別相談で、A さんと一緒にストレス対処整理シート（ストレス温度 
計）を参考にストレス・疲労の程度を分類し、そのサイン（＝実際に自分にみられた状
態、自分でふり返りができたサイン）をもとに、生活記録表をバージョンアップし、疲
労の早期警報システムとして「A さん版の体調モニタリングシート」を作成しました。 

 
           
           
 
 
 

①疲労のサインとして、よく見られるサインを抽出  
→「身体的疲労」にあらわれやすいサイン「肩コリ・首コリ」。 

         「行動」としてよくみられるサイン「ボーっとする、ミスが出る」等。 
        →自分の感覚、実際にあった出来事・状況をもとにレベル（程度）を 

分類する。 
                       ↓ 

②「警報ライン」を決める 
～早期対処がとれるよう判断の目安づくりをする。  

        →本人の感覚をもとに、自分でラインを決めてもらう。 
         ラインを超えたら、どのような対処をとるか決めておく。 
 

 

ストレス・疲労のサインや対処⽅法を整理する（STEP３：６週目） 

〜実践⽀援期に向けての課題整理と目標⽴て  

工夫した点  

 
 

 
＜A さん版体調モニタリングシート＞       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
STEP４では、実際に作成した「A さん版体調モニタリングシート」をつけてみるこ

とで、サインの把握と早期対処ができるか実際に試行したところ、次のような効果がみ
られました。 
 

＜効果＞ 
・警報ラインを超えても、そのまま右下がりに大崩れせず対処できている。 
・予防的に通院するラインを少し早めることができた。 
・自分で「今日は危ない」など、注意できるようになった。 

                    
      

初期の欠勤以来、その後欠勤に至らずに WSSP に通うことができるようになりました。 
 

 
 

 
 
 
 
 

実際の場面を活用し、対処方法の効果を考える（STEP４：6 週目以後〜） 

〜疲労の早期警報システム「A さん版体調モニタリングシート」の試⾏

効果 
あり 

★アセスメントできること★  
① 「肩こり・首こり」など具体的なことの有無や程度の把握と対処はできる。  
② 作業の抜けやボーッとしていることは自分で気づきにくい。自分で思っている

よりひどいことがある。→後で周囲より指摘をうけて修正していることが多い。
③ 睡眠リズムは「目標ライン」を自分で決める、見える化する（意識化）だけで

は整わない。→睡眠リズムを整えるための対処は、モニタリングシートだけで
は×。他の方法の検討が必要。  

- 76 - - 77 -



 

 
 
 
個別相談で、STEP２で取り組んだことを踏まえ、プログラム後半に試すこと、 

確認ポイント、課題を確認しました。 
 

 
○到達点･･･中～低の疲労のサインを知る・対処方法を知ることができた。 

（ストレス対処整理シート（ストレス温度計）のバージョンアップができた） 
  ？今後の確認ポイント･･･自分で中～低程度のサインをキャッチし、早めの対処が 

できるか。 
▲「自分でサインを把握して早めの対処ができる」ことを目指すための課題 

・ 今のふりかえりシート、生活記録表の「身体的疲労」「気分」では状態の把握が 
難しい。 

    （常に５前後･･･しかし、実態は疲れて夕方に寝るなど、行動では疲れが見られ 
ており、数値と状態が一致しない。） 

                   
 

課題を踏まえ、個別相談で、A さんと一緒にストレス対処整理シート（ストレス温度 
計）を参考にストレス・疲労の程度を分類し、そのサイン（＝実際に自分にみられた状
態、自分でふり返りができたサイン）をもとに、生活記録表をバージョンアップし、疲
労の早期警報システムとして「A さん版の体調モニタリングシート」を作成しました。 

 
           
           
 
 
 

①疲労のサインとして、よく見られるサインを抽出  
→「身体的疲労」にあらわれやすいサイン「肩コリ・首コリ」。 

         「行動」としてよくみられるサイン「ボーっとする、ミスが出る」等。 
        →自分の感覚、実際にあった出来事・状況をもとにレベル（程度）を 

分類する。 
                       ↓ 

②「警報ライン」を決める 
～早期対処がとれるよう判断の目安づくりをする。  

        →本人の感覚をもとに、自分でラインを決めてもらう。 
         ラインを超えたら、どのような対処をとるか決めておく。 
 

 

ストレス・疲労のサインや対処⽅法を整理する（STEP３：６週目） 

〜実践⽀援期に向けての課題整理と目標⽴て  

工夫した点  

 
 

 
＜A さん版体調モニタリングシート＞       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
STEP４では、実際に作成した「A さん版体調モニタリングシート」をつけてみるこ

とで、サインの把握と早期対処ができるか実際に試行したところ、次のような効果がみ
られました。 
 

＜効果＞ 
・警報ラインを超えても、そのまま右下がりに大崩れせず対処できている。 
・予防的に通院するラインを少し早めることができた。 
・自分で「今日は危ない」など、注意できるようになった。 

                    
      

初期の欠勤以来、その後欠勤に至らずに WSSP に通うことができるようになりました。 
 

 
 

 
 
 
 
 

実際の場面を活用し、対処方法の効果を考える（STEP４：6 週目以後〜） 

〜疲労の早期警報システム「A さん版体調モニタリングシート」の試⾏

効果 
あり 

★アセスメントできること★  
① 「肩こり・首こり」など具体的なことの有無や程度の把握と対処はできる。  
② 作業の抜けやボーッとしていることは自分で気づきにくい。自分で思っている

よりひどいことがある。→後で周囲より指摘をうけて修正していることが多い。
③ 睡眠リズムは「目標ライン」を自分で決める、見える化する（意識化）だけで

は整わない。→睡眠リズムを整えるための対処は、モニタリングシートだけで
は×。他の方法の検討が必要。  
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 ◆Ｂさんの事例～ストレス・疲労によりパニックが生じやすかったケース～  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

プログラムの受講開始２日目から、出勤時にぼーっとして  

いたり、数分程度の遅刻をすることが度々見られました。  

朝の準備が遅れたり、身だしなみがおろそかになっている  

様子も見られました。  

 

 

 

２時間程度の講義場面では、しばらくすると足を踏みならしたり、耳をふさいだ

り、場合によっては身体や物をたたくこともありました。作業中には顔を覆って動

かなくなったり、しゃがみ込んだり、大声でうなることがありました。  

スタッフが声をかけると早退を希望したり、自分から退席を申し出ることもあり

ましたが、不調であることを自分から申し出たり、パニックになる前に、何らかの

対処をすることは難しく、プログラムの  

早退や欠勤がしばしば見られました。  

そのため、就労セミナーなど集団で話  

を聞く場面は極力避けるなどの環境調整  

を行いました。  

ＷＳＳＰで⾒られたＢさんのパニックの状況（導入時）  

 

【ストレス・疲労のサインを把握する】  

個別相談で本人が感じるストレス・疲労のサインについて、講座の資料を基にヒア

リングを行いました。また、支援者から見てストレス・疲労のサインに思えるものを

適宜フィードバックしました。  

 

【ストレス・疲労の対処方法を確認する】  

個別相談で、リラクゼーションの方法を伝え、  

一定期間作業中に試した後、効果をふり返りました。  

日頃行っている方法についても、個別相談の中でふり  

返りました。また、ノイズキャンセリング機能付きヘ  

ッドフォンを試し、効果があることを確かめました。  

ストレス・疲労のサインや対処方法を知る（STEP２：３〜５週⽬）  
〜リラクゼーション紹介講座の個別実施  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

個別相談の中で、STEP２で取組んだことを踏まえ、ストレス・疲労のサインと対

処方法を５段階に分類しました。  

また、分類した内容のうち、対処方法の部分をカードに記入して本人と支援者がス

トレス・疲労の状態について共有できるようにし、本人が普段から持っておくことに

しました。プログラムの受講中にストレス・疲労が窺える場合は、スタッフがそのこ

とを本人にフィードバックし、カードで自分の状態と対処方法を確認するようにしま

した。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

次第に、カードを使って自分の状態を５段階のレベルで表現できるようになりまし

た。状態に応じた対処方法を行うためには、スタッフから、カードの内容を確認する

よう声をかける必要はありましたが、Ｂさんの状態をスタッフも共有できたことで、

早期の対処を行うことができ、パニックまで至ることが減ってきました。その結果、

プログラムに参加して終日作業を行うことができるようになりました。  

 

最 初 は ス タ ッ フ
か ら 声 を か け て
カ ー ド を 使 う 経
験を重ね、カード
に よ る セ ル フ モ
ニ タ リ ン グ の 定
着を図った。  

ストレス・疲労のサインやと対処⽅法を整理する（STEP３：６週目）  
実際の場面を活用し、対処⽅法の効果を考える（STEP４：６週目以後〜）  

〜「Ｂさん版ストレスカード」の試⾏  

状態に応じた対処方
法を確認しやすいよ
う、レベル毎に色分
けしたカードを作成
した。  
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第３章 リラクゼーション技能トレーニングの解説 

 

 

Ⅰ ストレス・疲労のアセスメントの工夫 

 

１ 発達障害特性アセスメントシートの活用 

発達障害者の特徴として、心と身体がストレス・疲労により負荷を受けている状態に気づきにくい、

あるいは、気づきが遅いなどがあります。例えば、身体の痛み、不快感、発動性・意欲の低下、気分

の落ち込み、眠気、作業ミスなど、顕在化した反応や事柄によって実感されることもあれば、それらの

実感を伴わないまま作業遂行の低下、体調不良による欠勤、職場不適応行動などにつながることが

あります。 

リラクゼーション技能トレーニングでは、ストレス・疲労を原因とする就労場面や生活場面における

問題を把握、分析し、解決するために、アセスメントツールの活用を通じてセルフモニタリングのスキ

ルを高めることを援助しています。 

支援者は、アセスメントツールによって把握した体調、気分、睡眠、余暇活動などの記録に基づき

「睡眠時間が短いようですね。」「午後は疲労が強くなっていますね。」などのフィードバックを行いま

す。また、そこから、ストレス・疲労の原因、傾向及び陥りやすい悪循環のパターン（例：寝不足でスト

レス・疲労が溜まる、翌日ミスをする、ミスを指摘されると落ち込み、余計ストレスが溜まる）などを分析

し、受講者の気づきを促します。 

プログラムでは、受講者の特性を包括的に理解し、支援の方向性を確認するために発達障害特

性アセスメントシートを活用しています。 

 
 
 
 
 

 
か 

２ 事例Ｃさんの発達障害特性アセスメントシート 

ここで、Ｃさんの事例をもとに、発達障害特性アセスメントシートの活用の方法を紹介します。Ｃさ

んは、暑さに弱く、特に夏は集中力が保てず、

就職していた時は、作業ミスを繰り返していまし

た。また、座るとすぐに眠りたくなる、音の刺激が

苦痛（電話の呼び出し音やキータッチ音）など

を理由に、頻繁にトイレの個室で休憩をとって

いました。  

当たり前のように休憩に行く態度を上司から

繰り返し注意され、周囲から冷たい目で見られ

ることが続きました。 

その結果、Ｃさんは離職しました。 

 発達障害特性アセスメントシート 

アセスメントシートは、発 達 障 害 者 の情 報 処 理 の過 程 に着 目 し、①情 報 の受 信 、②理 解 力 、③判 断 ・思 考 、

④作 業 ・日 常 場 面 の各 側 面 の特 性 、また、自 己 理 解 、ストレス対 処 、衝 動 性 などを関 連 づけ、包 括 的 に特 性

の分 析 を行 うためのもの。各 側 面 の特 性 を把 握 することにより、課 題 の改 善 、スキルの向 上 のための支 援 内 容

と方 法 を的 確 に設 定 することができる。 
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