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プログラムの流れ

● このプログラムのねらいの説明や、参加体験型学習への導入を行います。
● 参加者同士が知り合い、その後の学習を促進します。
● �日常の中にある、自分の意見がなかなか言えずにもやもやしている状況から、自分の

意見をきちんと伝えるために必要なことを考えます。
● 考えを行動に移す時、行動のエネルギーになるもの・必要なものを整理します。
● なぜ行動に移すことができたか、行動した時の状況などを考えます。
● 行動の結果を、得られるもの・失うものに整理します。
● これまでの活動をふりかえり、自分が一歩を踏み出すためにできることを考えます。

1． はじめの説明・導入
2.　参加者の自己紹介
3.　エピソードから考える

4.　必要なものって何？
5.　その一歩は？
6.　得られるもの・失うもの
7.　ふりかえり

権利への気付きから自尊感情を高めます

「いやだな」からはじめる

ねらい
「自分はかけがえのない大事な存在だ」と思う気持ちのことを「自尊感情」といいます。自尊感

情の高い人は、自分と同じように他の人も大切にすることができます。そこで、人権についての理
解を深め、身の回りで起こる人権問題に対し行動を起こすためには、自尊感情を高めることが必
要です。

そのためには、自分と向き合うことも大切ですが、自尊感情は他者との関係の中でより育
まれ、また、自分が持つ権利への気付きや権利の主体であることへの気付きによってもより
促されていきます。

このプログラムでは、日常の中で起こるちょっとした「いやだな」というエピソードを通じて、ま
ず「自分を大切にしていい」という権利への気付きを促します。また、私たちは、しんどさや傷付
きを感じる時、自分を責めがちですが、状況変化の鍵を握っているのは他者やコミュニティの側
でもあることに気付き、具体的な行動につなげる力を引き出すことをめざします。

キーワード

準備物

所要時間

90分

自尊感情　権利意識

シート（参加者数）、Ａ４白紙（参加者数）、模造紙（グループ数）、マーカー（グループに4
～5本）、付せん（8㎝角・4色・各色20枚をグループ数）＊、ホワイトボードと専用ペン・イレ
イザー（黒板でも構いません）
＊�付せんは、色の識別が困難な参加者もいることも想定して組み合わせを考えます
（同系色の濃淡の組み合わせは避けるなど）。

15分

22分

15分

15分

3分

15分
5分

時 間
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スタート

　
   5分

１）ねらいの説明

まず、私の自己紹介をします。
●短くファシリテーターの自己紹介をします。

人権問題を考える際には、「自分を大切にする」という自尊感情が
大切であると言われます。自分を大切にすることができる人は、他の人
のことも大切にすることができるからです。
今日は、日常の中で起こるちょっとした「いやだな」というエピソード
から、「自分を大切にしていい」という権利について考えます。そして、そ
れを行動に移していくためにどうすればいいのかを考えていきたいと思
います。

●プログラムのねらいを伝えます。

２）参加体験型学習の説明

そのために、今日は参加体験型学習で進めます。これは、皆さん同
士で対話をしたり動いたりしながら、皆さんの中で学び合う学習です。

３）ルールの説明

最初に、参加体験型学習を進めるためのルールを確認しておきた
いと思います。

●参加…できる限り参加しましょう。ただし、参加は強制では
ありませんので、パスもありです。

●尊重…相手の話をよく聴きましょう。
●守秘…この講座で聞いた個人的な話はここだけにします。
●時間…時間も分け合いながら進めます。

今日は、具体的なエピソードから自尊感情や権利について考えます。
グループの中に、エピソードと似た経験をした人や見聞きした人がい
るかもしれないことを心に留めながら、話をしてください。

1　はじめの説明・導入 前

会場設営の例

・�会場設営：4 ～ 5人の
グループ

・�テーブルを2台合わせ、
周囲にイスを置いてグ
ループを作ります。

アドバイス学習の進め方時 間

・�あまり時間をかけずに
簡単に説明します

・  �「参加者にエピソード
と似た経験をした人が
いるかもしれない」と
いうことに思いをはせ
ることなく話をすると、
エピソードを矮

わい
小化し

たり、主張しない参加
者を責めるような発言
が出ることも考えられ
ます。
お互いを傷付けず、安
心して話し合いができ
る場になるように努め
ます。
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5分
経過 　 2　参加者の自己紹介

  15分

１）説明とシートの記入（5分）
● Ａ４白紙を1人1枚配付します。

同じグループの人はどんな人なのか、お互いに自己紹介していただ
きます。
今から4つの質問をしますので、Ａ４の白紙に書いてください。じっく
り考えずに、思い付きやひらめきで書いてください。

● 読み上げながら、①～④を板書します。
①名前（呼ばれたい名前・ニックネーム可）
②好きな食べ物
③日頃楽しんでいること（趣味など）
④ストレス解消法

記入時間を今から1分とります。
迷ったり書けなかった項目は空けておいてください。自己紹介をして
いると思い付くこともあります。
では、今から1分とります。

２）自己紹介（10分）

では、グループでそれぞれ自己紹介してください。
1人が話し、残りのメンバーはしっかりと聴きます。質問したくなるかもし

れませんが、質問はなしでお願いします。1人2分程度でお願いします。
● グループで自己紹介をしてもらいます。

20分
経過 　 3　エピソードから考える

   15分

１）説明（5分）

今からシートにある４つのエピソードを読みます。エピソードに登
場するＡさん・Ｂさん・Ｃさん・Ｄさんが「いやだな」と思っている状況を
想像してください。正しい答えがあるわけではありません。

・�思い付き、ひらめきで
書くように勧めます。
読みながら、「ちなみ
に私の趣味は寝ること
です」などと、ファシリ
テーターの自己紹介
を兼ねて、場を和

なご
ま

せることもできます。

・�エピソードはゆっくり
読み、簡単に状況を
言葉で説明します。

・�必要なものが出にくい
場合、

「Ａさんはどうしたいと
思っているか？」

「Ａさんが自分の気持
ちを表現する時、助け
になるものは？」
など、具体的に説明を
加えていきます。
状況を変える具体例が
出にくい場合は、「仲
のいい友人」「最初の
一声」など、ファシリ
テーターから例を示し
ます。
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Aさん、Bさん、Cさん、Dさんそれぞれの立場になって想像してください。
そして、状況を変えるための一歩を踏み出す時、必要だと思うものをた
くさん挙げてください。

●�各グループに付せんのセット、マーカー、シート（1人
1枚）を配付します。
エピソードをゆっくり読み、必要に応じて簡単に	
①～④の状況を補足説明します。

２）付せんに書く（10分）

①のエピソードから、Ａさんが状況を変える時に必要なものを付
せんに書き出していきます。グループで話をしながらメンバーそれぞれで
考えたことを書いていってください。ポイントは質より量です。できるだ
け多く考えてください。
同じように、ＢさんからＤさんまで、状況を変える時に必要なものを付
せんに書き出してください。
1つのエピソードについて2分で書いてください。次のエピソードに移
る時は、付せんの色を変えてください。
2分経過したらお知らせします。

まず、Ａさんに必要なものから、グループで次々挙げて付せんに書い
ていってください。

● �1つのエピソードの記入時間（２分）を計り、
２分経過したら知らせます。

35分
経過 　 4　必要なものって何？

   15分

１）似たものを集める（8分）
● 各グループに模造紙を配付します。

今から、書き出した付せんを内容で分類します。
模造紙の左半分に、Aさん、Bさん、Cさん、Dさんそれぞれの「必要な
もの」を内容の似たもの別に集めます。

２）集めたものに名前を付ける（5分）

次に、分類した付せんのまとまりにそれぞれ名前を付けます。
例えば次のとおりですが、その他は皆さんでいろいろ考えてください。

● まとまりの名前の例を紹介し、板書します。
「権利意識」
「本人のあり方」

・�参 加 者 が グ ル ー プ
で活動している時、
ファシリテーターは
グループの様子を見
て回ります。
質問に答えたり、話
し合いが進みにくい
ようであればヒント
になるような言葉が
けをします。
注意が必要な参加者
の発言例とその対応
策をファシリテーター
用資料（25ページ）に
掲載しています。

・�参加者から名前が出
るようなら、板書は
最後に参考程度にと
どめます。

・�時 間 が 短 い 場 合 は、
エピソードを絞っても
構いません。

・�A ～ Dさんの付せん
を何色にするかは、具
体的に指定します。

例
「では、Aさんに必要な
ものを青色の付せんに
書いてください。」
 

【育児休業取得に関す
る参考データ】
平成25（2013）年10月
1日から平成26（2014）
年9月30日まで の１年
間に在職中に出産した
女性又は配偶者が出産
した男性のうち、平成
27（2015） 年10月1日
までに育児休業を開始
した者の割合は、女性
81.5%、男性2.65%です。
ま た、 育 児 休 業 を 取
得して い る 男 性 の 休
業 期間は、5日未満が
56.9%と、半数を占め
ています。
出典：厚生労働省「平成
27年度 雇 用均 等 基 本
調査（事業所調査）」

【模造紙の例】
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「人間関係のあり方」
「コミュニティのあり方」

3）ふりかえり（2分）

4つのエピソードすべてに共通していた「必要なもの」はどんなこと
ですか。挙手をお願いします。

● 挙手のあったグループに発表してもらいます。

50分
経過 　 5　その一歩は？

   15分

１）説明（2分）

では、みなさんにエピソードの続きを考えてもらいたいと思います。
ＡさんからＤさんは「いやだな」という状況を変えるために一歩を踏み出

しました。それはどんな一歩でしょうか。具体的な状況などをグループで考
えてください。
正解はありません。想像して「お話」を作ってください。

２）どんな一歩？（13分）

模造紙の左側に貼られた「必要なもの」の内容を参考に、模造紙の
右側にＡさんからＤさんの一歩の言葉又は行動を書いてください。物語
やセリフ、状況の具体的な説明などをマーカーで書いてください。

65分
経過 　 6　得られるもの・失うもの

   22分

１）説明（2分）

ＡさんからＤさんが一歩を踏み出し、こうありたいと思う状況が実
現した時、それによって「得られるかもしれないもの」と「失うかもしれな
いもの」があります。
その両方を考えていきます。

２）「得られるもの」と「失うもの」を考える（5分）

「得られるかもしれないもの」と「失うかもしれないもの」をグルー

Aさん…………
Bさん…………
Cさん…………
Dさん…………

【模造紙の例】
権利意識

本人のあり方

人間関係
のあり方 コミュニティ

のあり方

・�時 間 が な い 場 合 は、
グループで、エピソー
ドを1 ～２つ選んで考
えてもらいます。

・「失うかもしれないも
の」への不安が「いやだ
な」と思う状況を改善し
ようとする行動を妨げ
ることが多いので、参
加者が「得られるかもし
れないもの」を具体的
に考え、その大きさに
気付いていくことがポ
イントです。

・�具体的な状況をエピ
ソードを膨らませて想
像し創造することで、
日常場面で行動を起こ
す時の潜在的な力にな
ります。
できるだけ具 体 的な

「お話」になるように、
ファシリテーターは、
各グループや全体に対
して「Ａさんはどんな言
葉や行動で自分の気持
ちを表現したでしょう
か」などの言葉がけを
します。

【模造紙の例】
権利意識

本人のあり方

人間関係
のあり方 コミュニティ

のあり方
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プで出し合います。「得られるかもしれないもの」と「失うかもしれないも
の」を模造紙のＡさん、Ｂさん、Ｃさん、Ｄさんそれぞれの「お話」の下に書
いてください。

３）話し合う（5分）

ここまでの活動で感じたことを、模造紙を見ながらふりかえります。
グループで感想を話し合ってください。

4）発表（10分）

模造紙を見せながら各グループに発表してもらいます。
時間は各グループ２分程度です。

● 各グループから話し合った内容のまとめ、その一歩の報告
をしてもらいます。

● 各グループの発表時間を計り、終わりの合図をします。

　

  3分

１）参加者の感想

全体を通して感じたことなど、この学習の感想を挙手でお願いします。
● ふりかえりシートを配付します。
● 何人かに発表してもらいます。

２）ファシリテーターのまとめ

例）
　これまでの活動で、自分が一歩を踏み出す時にできることや、人が一歩
を踏み出す時に私たちにできる関わり方を考えました。
自分を大切にするために行動を変えることで、より良い関係や社会を築
くことにつながる可能性にも気付かされたように感じました。

3）ふりかえり

短くてもいいので、配付したふりかえりシートをお書きください。
後で回収させていただきます。

● ふりかえりシートに記入してもらいます。
● ふりかえりシートを回収します。

・�グループの場所によっ
ては、全員に模造紙
が見えない場合もある
ので、全員に模造紙
が見えやすい場所で発
表してもらいましょう。

87分
経過 7　ふりかえり

・�ふりかえりシートは47
ページを参照してくだ
さい。

・�数名から感想を聞き
ますが、残り時間によ
り調整します。

・�まとめは、その日の参
加者の印象的な発言
やファシリテーターの
体験などを交えて話し
ます。
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エピソード

①　Ａさんは中学３年生。Ａさんの「いやだな」は、学級委員やクラブの部長を決める時
のことです。Ａさんの意見はたいていは無視されて、「Ａさんがいいと思う」という
周りの一言で決められてしまいます。おとなしくて強く言わないからみんなが押し付
けてくると感じるのですが、自分が我慢すればいいと思って、委員や部長としてがん
ばってきました。でも、３年生になって、今回はいやだと意思表示したいのですが、
また同じ結果になりそうで、余計にいやな思いをするのではと迷っています。

②　遠方から引っ越して、子どもが幼稚園の年長組に入ったＢさんの「いやだな」は、朝
の送迎の時のことです。周りの保護者はいわゆるママ友という感じで、Ｂさんも親し
くなりたいと思っていたところ、１週間前にママ友のグループからお茶に誘われまし
た。その後は、子どもを送った後はグループで話すのが当然のようになり、子どもや
家族の話など楽しく役立つことも多いのですが、毎回時間をとられることやうわさ話
などは聞くことが苦痛になってきています。機嫌を損ねないで距離をおきたいのです
が、今日も誘いに乗ってしまいました。

③　Ｃさんは 75 歳。10 年前に夫を亡くし一人暮らしです。C さんの「いやだな」は、
地域の福祉センターでの出来事です。読書と映画が好きで一人暮らしを楽しんでいま
したが、交流サロンができて、人と話すことが楽しくて週に３日通っています。サロ
ンで知り合ったＥさんとは映画の話やお勧めの本の話題などで気が合って、よく話し
ています。今日、センターの職員から「特定の人とばかり親しくしないで、皆さんと
仲良くしてほしい」と言われました。優しくたしなめる感じで言われたことが恥ずか
しく、もうサロンに行くのをやめようかなと思うようになりました。でも、楽しい時
間や人、場所を奪われるのはさみしいし悔しいと感じています。

　　

④　�Ｄさんは３5 歳。2 年前に結婚し、妻は妊娠中です。D さんの「いやだな」は、育児
休業を申請した後の出来事です。初めての育児を妻と一緒に体験したいと育児休業を
申請しましたが、その後、職場の人間関係がぎくしゃくし始めました。仕事も忙しく、
人員も最小限で回っていることはよく分かっているのですが、会社には育児休業の制
度があるし、男性が育児休業を取ることを国も推奨しているのに…と思っています。
また、直接の上司は、「介護休業を取りたいが、現状を考えると言い出せない」と話
しています。「みんな我慢しているのに」という圧力が重くのしかかってきているよ
うに感じています。

【シート1】



「いやだな」からはじめる　 25

「エピソード」を考える際に、参加者の意見で注意が必要なものとそれへの対応をいくつ
か例示します。

例１　（意見）「我慢すべき」「自己責任」など
　　　（対応）�他の参加者から意見を求める他、意見を表明する権利があることを紹介し、

「そういった権利を我慢することについてはどう思いますか？」などと返す。

例２　（意見）�「前向きに考える」「明るく考える」「勇気を出す」など（本人のあり方や資
質に片寄った意見）

　　　（対応）�「人の気持ちを考えすぎたり深く考える力があることで、かえって状況を変
えることが難しくなることもあります。でも、相談できる人や信じてくれ
る人がいるとどうでしょう？」などと返す。

例３　（意見）�「幼稚園に子どもを送って、お茶を飲んでゆっくりできるのは結構なご身分だ」など
　　　（対応）�「結構なご身分と映るのは確かですが、どのような気持ちでお茶をしている

と思いますか？単なるレジャーでしょうか？」などと問いかける。

例４　（意見）�「歳をとったら、新しく気の合う友だちを求めるより家族や昔からの知り合
いと付き合うべき」など

　　　（対応）�「高齢化社会をどう生きるかは、これから大きな課題になってくると思いま
す。発言者のような考え方の人もおられるでしょうし、Ｃさんのように考
える方もおられると思います。」などと、それぞれが自分の生き方を選べる
こと、Ｃさんに楽しい場所・時間・人を求める権利があることに気付いて
もらいます。

例５　（意見）�「女性はこうあるべき、男性は・・・・」など（一つの価値観や自分の持っ
ている規範意識が正しいとする意見）

　　　（対応）�「『女性はこうあるべき』と思う理由は何ですか？」などと問いかける。こ
のように問いかけることで、対話を深めていくことができます。

例６　（意見）「男は仕事が第一」「社会人としての責任感」など
　　　（対応）「男はなぜ仕事が第一とされているのでしょうか？」などと問いかける。

■ファシリテーター用資料
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