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本テキストは「できることからやってみるためのヒント：基本編」

に続く応⽤編
おうようへん

で、少
すこ

し難易度
な ん い ど

の⾼
たか

い 話
はなし

になります。⼀緒
いっしょ

にテキス

トを読
よ

んでいる⽀援者
しえんしゃ

や周
まわ

りの⼈
ひと

に相談
そうだん

しながら、無理
む り

のない

範囲
は ん い

で取
と

り組
く

んでみてください。 
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精神
• ⾃尊感情の

低下
• 不安, 抑うつ
• イライラ
• 強迫症状
• 対⼈関係の

困難
• ⼼的外傷

学習
• やる気低下
• 集中困難
• 学習の遅れ
• 怠学，反抗
• いじめの

被害・加害
• 不適応

⾏動
• 暴⾔・暴⼒
• 反社会的な

⾏動
• ⾃傷，嗜癖
• 不登校
• ひきこもり
• 転職
• 借⾦

⾝体
• 拒⾷・過⾷
• 偏⾷
• 不眠
• 睡眠覚醒リ

ズムの乱れ
• パニック
• ⾃律神経

症状

個⼈
こ じ ん

の特性
とくせい

と社会
しゃかい

との折
お

り合
あ

いの中
なか

では、様々
さまざま

な問題
もんだい

が重
かさ

なって

しまうことがあります。 学 業
がくぎょう

や仕事
し ご と

が続
つづ

かないことや⾃⼰
じ こ

肯定感
こうていかん

の低下
て い か

、精神
せいしん

および⾝体
しんたい

症 状
しょうじょう

、⾏動
こうどう

の問題
もんだい

、対⼈関係
たいじんかんけい

の

困
こま

りごとなど多岐
た き

にわたります。上
うえ

の 表
ひょう

に当
あ

てはまるものはあ
るでしょうか。 

悩
なや

みを完全
かんぜん

に無
な

くすのは 難
むずか

しいことですが、予防
よ ぼ う

や早
はや

めの対処
たいしょ

をすることで問題
もんだい

が悪化
あ っ か

しないようにしたいところです。 

このテキストでは特
とく

にテーマになりやすい、ストレス、睡眠
すいみん

、

習 慣
しゅうかん

、対⼈
たいじん

関係
かんけい

の問題
もんだい

について説明
せつめい

します。 
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1. 難しい問題に取り組む



ストレス
耐性

ストレス
要因

ストレス
反応

個⼈外因⼦
ストレスの量が多い
ストレスの質が特殊
トラウマ体験、環境因

個⼈内因⼦
認知の特性
パーソナリティ
対処能⼒、疲労

⾝体の反応
こころの反応
考え⽅の変化
⾏動・⽣活の問題

i. ストレス反応のしくみ

症 状
しょうじょう

や困
こま

っていることとストレスが関係
かんけい

しているのでは、と⾔
い

われたことがあるかもしれません。ストレス反応
はんのう

には、本⼈
ほんにん

の

要因
よういん

である認知特性
にんちとくせい

や 対処能⼒
たいしょのうりょく

といった個⼈内
こじんない

因⼦
い ん し

と、外的
がいてき

刺激
し げ き

である 環 境
かんきょう

や出来事
で き ご と

といった個⼈外
こじんがい

因⼦
い ん し

の 両 ⽅
りょうほう

が関連
かんれん

し

ています。ストレス反応
はんのう

が同
おな

じでも、ストレス耐性
たいせい

が弱
よわ

い場合
ば あ い

と、

ストレス要因
よういん

が強
つよ

すぎる場合
ば あ い

があります。もちろんどちらかだけ

が原因
げんいん

ということはありませんが、ストレスを感
かん

じている 状 況
じょうきょう

ではどちらの要素
よ う そ

がより強
つよ

いのかを 考
かんが

えてみることは、より良
よ

い対応
たいおう

を 考
かんが

えるのに役⽴
や く だ

ちます。 

個⼈内因⼦ × 個⼈外因⼦ ＝ ストレス反応

どのようなストレスが思い当たりますか？
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ii. 睡眠の問題

神経発達症
しんけいはったつしょう

（発達
はったつ

障 害
しょうがい

）と睡眠障害
すいみんしょうがい

は⾼確率
こうかくりつ

で併存
へいぞん

し相互
そ う ご

に

関連
かんれん

があります。神経発達症
しんけいはったつしょう

を有
ゆう

する場合
ば あ い

、記憶処理
き お く し ょ り

の特 徴
とくちょう

か

ら夜間
や か ん

の睡眠
すいみん

の質
しつ

が低
ひく

かったり、神経伝達物質
しんけいでんたつぶっしつ

の不⾜
ふ そ く

で ⽇ 中
にっちゅう

の

眠気
ね む け

が強
つよ

かったりすることがあります。⼀⽅
いっぽう

で社会的
しゃかいてき

な⽣活
せいかつ

リズ

ムに合
あ

わせることの困難
こんなん

や、⼀夜漬
い ち や づ

けなどの過 集 中
かしゅうちゅう

による睡眠
すいみん

リズムの乱
みだ

れが ⽣
しょう

じた結果
け っ か

として、発達特性
はったつとくせい

に基
もと

づく困
こま

りごと

を強
つよ

めてしまうこともあります。社会⽣活
しゃかいせいかつ

に適応
てきおう

する上
うえ

で、質
しつ

の

良
よ

い睡眠
すいみん

を確保
か く ほ

し、睡眠
すいみん

リズムを 整
ととの

えることはとても⼤切です。 

p ⼊眠困難

p 中途覚醒

p 早朝覚醒

p 起床困難

p ⽇中の眠気

p 睡眠覚醒リズム

p 悪夢

p その他の問題

あなたの場合は？

睡眠の問題神経発達症
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⾃分
じ ぶ ん

に合
あ

った睡眠時間
すいみんじかん

の⻑
なが

さを⾒
み

つけましょう。お 薬
くすり

以外
い が い

の

⽅法
ほうほう

として、睡眠⽇誌
すいみんにっし

に記録
き ろ く

をつけながら睡眠
すいみん

スケジュールを

調 整
ちょうせい

するやり⽅
かた

があります。まず睡眠⽇誌
すいみんにっし

をもとに１ 週 間
しゅうかん

の

平均
へいきん

睡眠時間
すいみんじかん

を計算
けいさん

します（上
うえ

の例
れい

では 7時間
じ か ん

）。次
つぎ

に朝
あさ

起
お

きる

時刻
じ こ く

を決
き

めます。そこから平均
へいきん

睡眠時間
すいみんじかん

＋30分
ふん

程度
て い ど

を逆 算
ぎゃくさん

して、

布団
ふ と ん

に⼊
はい

る時刻
じ こ く

を設定
せってい

します。それ以外
い が い

の時間
じ か ん

は横
よこ

になったりお

昼寝
ひ る ね

をしたりしないようにすることで睡眠効率
すいみんこうりつ

を⾼
たか

め、夜
よる

にしっ

かりと眠
ねむ

るように 体
からだ

の習 慣
しゅうかん

を 整
ととの

えていく⽅法
ほうほう

です。 

p

p

p

睡眠を整えるために何から始めますか？

7

⼊眠までの時間 中途覚醒時間 布団から出る
までの時間

22:00 7:00

睡眠効率：420分 / 540分 = 78%

7:0023:30

睡眠効率：420分 / 450分 = 93%

起きたまま過ごす

60分 計30分 30分



iii. 習慣の問題

有益性 有害性

あなたの場合は？

ゲーム SNS 過⾷

お酒 賭博 ⾃傷

何
なん

らかの物質摂取
ぶっしつせっしゅ

や⾏動
こうどう

によって問題
もんだい

が起
お

きているにもかかわ

らず、⾃分
じ ぶ ん

でも⽌
や

められずに困
こま

ってしまうことがあります。その

ような習 慣
しゅうかん

は、依存症
いぞんしょう

や嗜癖
し へ き

、アディクションと呼
よ

ばれます。あ

なたにとって⼤事
だ い じ

で役⽴
や く だ

つ側⾯
そくめん

もあるのでしょうが、有害
ゆうがい

な側⾯
そくめん

もあります。あなたの趣味
し ゅ み

や習 慣
しゅうかん

、癖
くせ

になっていることには、

⾝体
か ら だ

に悪 影 響
あくえいきょう

がある、お⾦
かね

を使
つか

い過
す

ぎる、誰
だれ

かとの関係
かんけい

が悪
わる

くな

る、 勉 強
べんきょう

や仕事
し ご と

に⽀障
ししょう

があるといったことは無
な

いでしょうか？

この機会
き か い

に普段
ふ だ ん

の⽣活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 
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p

p

p

p

p

p

新しい活動のアイデア

ひとつの 習 慣
しゅうかん

を最優先
さいゆうせん

にするあまりに他
ほか

の⼤切
たいせつ

なことをおろそ

かにしてしまうと、社会適応
しゃかいてきおう

にとってはマイナスです。これまで

の習 慣
しゅうかん

の代
か

わりになる、より健康的
けんこうてき

で適応的
てきおうてき

な 新
あたら

しい⾏動
こうどう

を探
さが

して、試
ため

してみて、続
つづ

けてみましょう。ちょっとした合間
あ い ま

にでき

ることや実⽤的
じつようてき

なこと、気持
き も

ちが楽
らく

になること、実
じつ

は 昔
むかし

からやり

たかったことなど、たくさんのアイデアを出
だ

して計画
けいかく

を⽴
た

て、

実⾏
じっこう

してみましょう。五感
ご か ん

が刺激
し げ き

される活動
かつどう

や、他者
た し ゃ

と⼀緒
いっしょ

に ⾏
おこな

う活動
かつどう

だと、 新
あたら

しい発⾒
はっけん

があり続
つづ

けやすいかもしれません。 
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iv. コミュニケーション

コミュニケーションには理解⼒
りかいりょく

と 表 現 ⼒
ひょうげんりょく

が含
ふく

まれます。相⼿
あ い て

の

⾔
い

っていることのニュアンスを読
よ

み取
と

ることが苦⼿
に が て

な場合
ば あ い

、発⾔
はつげん

を⽂字
も じ

通
どお

り受
う

け取
と

る（冗 談
じょうだん

や⽪⾁
ひ に く

、喩
たと

えが苦⼿
に が て

）、発⾔
はつげん

の裏
うら

にあ

る気持
き も

ちの理解
り か い

が 難
むずか

しいといった特 徴
とくちょう

が⾒
み

られます。表 現 ⼒
ひょうげんりょく

においては、会話
か い わ

が唐突
とうとつ

で⼀⽅的
いっぽうてき

、または必要
ひつよう

以上
いじょう

に詳 細
しょうさい

を話
はな

し

てしまうことがあるかもしれません。⾃分
じ ぶ ん

でも⾃分⾃⾝
じ ぶ ん じ し ん

が感
かん

じて

いることをうまくつかめないため、相⼿
あ い て

にわかりやすく伝
つた

えるこ

とはより 難
むずか

しいという場合
ば あ い

もあります。 

理解⼒ 表現⼒

あなたの場合は？
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誰に いつ どこで 何を どのように

伝え⽅を練習してみましょう

相⼿の話を
よく聞く

想像する

確認する

理解
⾔いたいこ
とを伝える

相談する

質問する

表現

コミュニケーションには、相⼿
あ い て

の 話
はなし

をよく聞
き

いて理解
り か い

すること

と、⾃分
じ ぶ ん

の⾔
い

いたいことを⾔葉
こ と ば

にして伝
つた

えることの 両 ⽅
りょうほう

が必要
ひつよう

です。内容
ないよう

がうまくイメージできないときは相⼿
あ い て

に確認
かくにん

すること

も⼤切
たいせつ

です。⾃分
じ ぶ ん

の意⾒
い け ん

を伝
つた

える際
さい

は「 私
わたし

は〇〇だと思
おも

う」など、

主語
し ゅ ご

をはっきりさせると伝
つた

わりやすくなります。⽀援
し え ん

してくれる

⼈
ひと

にこまめに相談
そうだん

したり質問
しつもん

したりして 練 習
れんしゅう

しましょう。⼝頭
こうとう

でうまく伝
つた

えられない場合
ば あ い

は紙
かみ

に書
か

いて渡
わた

すのも効果的
こうかてき

です。 
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苦⼿なこと 練習したいこと

v. 対⼈交流スキル

他者
た し ゃ

と 交 流
こうりゅう

し 集 団
しゅうだん

に適応
てきおう

する ⼒
ちから

を社会性
しゃかいせい

と⾔
い

います。社会性
しゃかいせい

に困難
こんなん

がある場合
ば あ い

、相⼿
あ い て

の⽴場
た ち ば

に⽴
た

って 考
かんが

える、表 情
ひょうじょう

や仕草
し ぐ さ

を

読
よ

み取
と

る、その場
ば

の空気
く う き

を読
よ

んで合
あ

わせる、暗黙
あんもく

の了 解
りょうかい

を察知
さ っ ち

す

るといったことが苦⼿
に が て

な可能性
かのうせい

があります。そのため、周囲
しゅうい

の⼈
ひと

と関
かか

わるときに適切
てきせつ

に振
ふ

る舞
ま

うことができず、対⼈関係
たいじんかんけい

を築
きず

いた

り維持
い じ

したりすることに困難
こんなん

を抱
かか

えているかもしれません。その

場合
ば あ い

、社会場⾯
しゃかいばめん

における適切
てきせつ

な振
ふ

る舞
ま

い⽅
かた

を、具体的
ぐたいてき

に教
おし

えても

らって練 習
れんしゅう

することが役⽴
や く だ

ちます。 

12
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会話のスキル

1. 視線
し せ ん
：相⼿
あ い て

の顔
かお

を⾒
み

て話
はな

すようにしましょう。意識
い し き

しすぎてど

こを⾒
み

たらよいかわからない場合
ば あ い

は、眉間
み け ん

のあたりを⾒
み

るよ

うにするとよいでしょう。 

2. 表 情
ひょうじょう

：笑
わら

った顔
かお

や、悲
かな

しい顔
かお

、怒
おこ

った顔
かお

など、話題
わ だ い

の内容
ないよう

に

合
あ

った 表 情
ひょうじょう

を浮
う

かべましょう。 

3. 声
こえ
：はっきり聞

き
き取

と
りやすく、その場

ば
の 状 況
じょうきょう

に合
あ

った適度
て き ど

な

声
こえ

の⼤
おお

きさとスピードで話
はな

しましょう。 

4. 距離
き ょ り
：親密

しんみつ
ではない相⼿

あ い て
には近

ちか
づきすぎないようにしましょ

う。お互
たが

いに⼿
て

を伸
の

ばしても届
とど

かないぐらいが、社会的関係
しゃかいてきかんけい

に

ちょうどよい距離感
きょりかん

です。 

5. ⼿振
て ぶ
り：できれば適切

てきせつ
なジェスチャーを交

まじ
えて話

はな
すと、より

話
はなし

の内容
ないよう

が伝
つた

わりやすくなるでしょう。 

コミュニ
ケーション

視線

表情

声距離

⼿振り
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vi. 周りの⼈への配慮依頼の例

o ⾔葉だけだとわかりにくいので、図や写真があるとありがたいです。 

o ⾒るだけで理解するのが苦⼿なので、⾔葉でも説明していただきたいです。 

o うっかり忘れてしまいやすいので、できれば紙に書いてもらえませんか。 

o 同時にたくさんのことをするのは苦⼿なので、⼀つずつ指⽰を出してもらえる

とやりやすいです。 

o 曖昧な表現だと混乱しやすいので、具体的な指⽰をください。 

o ⾃分で対処法を考え出すよりも、やり⽅を教えてもらった⽅が助かります。 

o 作業がゆっくりなので、余裕のあるスケジュールだとありがたいです。 

o 急な予定変更が苦⼿なので、早めに伝えてもらえると助かります。 

o 「〇〇しない」よりも「〇〇をして」と⾔ってもらえると、わかりやすいです。 

o 他のことに集中していると周りの⾳が聞こえなくなるので、まず注意を向けさ

せてから話してもらえると助かります。 

o 集中して取り組むために、１時間に１回 5 分程度、1 ⼈で休憩できる場所があ

るとうれしいです。 14

自分自身
•工夫
•対処

周りの人
•配慮
•支援



できることからやってみるためのヒント

テキストの内容
ないよう

で使
つか

えそうなものや、話
はな

し合
あ

う中
なか

で思
おも

いついた新
あら

たな⼯夫
く ふ う

、対処法
たいしょほう

などを書
か

き留
と

めておきましょう。 

⼯夫や対処法
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得意なこと

例）細かい違いに気づく

苦⼿なこと

例）電話応対
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