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開会 
司会：皆༹、こんにちは。ຌೖはお๫しい஦、
公開講演会へଏをお運びいただきまして、
ありがとうございます。ຌೖ司会をແめさ
せていただきます、ཱི教୉学しょうがい学
ਫ਼支援室、൅ୣしょうがい・੠ਈしょうがい
の学ਫ਼支援コーディネーターの஦ଞとਅし
ます。どうぞよろしくお願いいたします。た
だいまより、2019 ೧ౕཱི教୉学しょうがい
学ਫ਼支援室公開講演会を開会いたします。 

はじめにຌ学しょうがい学ਫ਼支援室ௗの
ঘઔ઎ਫ਼より開会の挨拶をいたします。 
ঘઔ：ཱི教୉学しょうがい学ਫ਼支援室ௗの
ঘઔです。ຌೖは公開講演会「൅ୣしょうが
いのある๏々が自෾らしく主ରదにਫ਼きる
ために」に、ଡ਼の๏にごཔ৖いただきまし
てありがとうございます。ຌೖ、講師にお迎
えするのは、岩ຌ༓規઎ਫ਼です。岩ຌ઎ਫ਼は
「൅ୣ্害の『ਫ਼き๏』研究所 H ライフ
ラボ」のେනをされており、加えて໎੗୉学
൅ୣ支援研究センターの研究員でいらっし
ゃいます。岩ຌ઎ਫ਼は、実は൅ୣしょうがい
とਏஇを受けられたのは 30 歳を過ぎてか
らだそうです。୉ਕの൅ୣしょうがいとい
うことで、いろいろな啓൅活ಊをされてこ
られました。それ以઴から、外資系ঐ社やベ
ンチャー企業、あるいは༙໌なコンピュー
ター会社で活༄され、නঞを受けるような
お仕事の੔果も出されています。それらの
ご経験をもとにブログをཱིち৏げ、また「൅
ୣ্害の自෾の育て๏」というごஸ書も出
൝されております。 

私自ਐ、ブログをഊ見しまして、୉ร惹か
れました。ྭ えば、今೧の夏、渋୫に৿しく
できたライブハウスで音楽とトークのライ

ブイベントをされたというようなことが書
かれていたからです。さっき岩ຌ઎ਫ਼にお
࿫を伺いましたら、「どこでもお࿫します」
とおっしゃっていました。ຌೖは学಼のଠ、
ஏ域の๏々、また൅ୣしょうがいの౲事者、
ご家ଔの๏々など、ଡ਼の๏々にごཔ৖い
ただきました。皆༹と岩ຌ઎ਫ਼のお࿫をซ
けることを私自ਐも楽しみにしております。 

ຌೖはௗ時間お෉き合いいただきます。
どうぞよろしくお願いいたします。 

 
司会：それでは૥ଐではございますが、岩ຌ
઎ਫ਼からご講演をいただきたいと思います。
岩ຌ઎ਫ਼、どうぞよろしくお願いいたしま
す。 

୊一෨ 講演 

岩ຌ：あらためまして、岩ຌ༓規とਅします。
今ೖはどうぞよろしくお願いいたします。
઎ほどご়介のとおり、30 歳を過ぎて൅ୣ
しょうがいのਏஇを受けました。ਏஇを受
ける઴から仕事で困ることがଡくあり、こ
れはຌ౲に୉きな社会課ୌなのではないか
と思い、研究や啓൅といった活ಊをしてい
ます。 

઴৮の在৮஦、2015 ೧ 12 月にຌを出し
まして、そのຌを今の勤め઎の໎੗୉学൅
ୣ支援研究センターの๏がಣんでくださっ
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て、そのご縁で学会の൅නや今の研究員の
仕事までつなげていただきました。もう４
೧ほど઴の࿫になります。ຌ（「൅ୣ্害の
育て๏」）は Amazon であれば、まだ紙ഖର
のຌがഛえると思います。Kindle でもあり
ます。 

H ライフラボの活ಊでは、൅ୣにいろい
ろなยりがあるਕのਫ਼活にも何か希๮を持
てるといいなと。චずしもਜ਼解を౦げかけ
るというわけではなくて、こういう希๮が
あるかもしれないから、ちょっとやってみ
ようかなと思ってもらえるといいな、とい
う思いからやっています。もう行き৖がな
いというか、希๮がないয়ସが自෾の஦で
一൬つらかったので、可೵੓を示せること
でそれがঙしでも楽になったらྒྷいなと思
って活ಊしております。 

 
今ೖはしょうがいのある๏々が自෾らし

く主ରదにਫ਼きるために、というテーマで、
୉まかに３఼について࿫をしたいと思って
います。１఼໪は、「主ରదにਫ਼きる」とは
そもそもどういうことなのだろう？という
ことについて、皆さんの間で共௪のཀྵ解が
できるよう࿫をしたいと思います。２఼໪
に、൅ୣしょうがいのことをお࿫していこ
うと考えています。３఼໪に、では൅ୣしょ
うがいのあるਕもຌ౲に主ରదになれるの

だろうか？ということについて、お࿫がで
きればと思います。 

◆ 主ର੓とは？ 

では、そもそも「主ରదになる」とはどの
ようなことだと思いますか？何かイメージ
はあるでしょうか？私も皆さんがどのよう
な主ର੓のイメージを持っているのか෾か
らないので、以઴にห強会を開いた時に、
「こういうことができるਕは主ରదなので
はないか」というགྷોを੟り込んだアンケ
ートを取ってみました。「この言ཁ、この໲
いかけでਕの主ର੓が計れますか？もしく
は、計れると思いますか？」という質໲を７
໌の๏にしてみました。 

ྭえば、「自෾にしかできないことをして
みたいと思う」こういうਕは主ରదでしょ
うか？「決められた仕事の஦でも個੓をਫ਼
かしてやりたい。」に౲てはまるਕは主ରద
と言えますか？など、このようなことをた
くさんซいてみたら、回౶がバラバラにな
りました。 

質໲項໪の஦に、ৼཀྵ学の઒໵༽語なの
ですが「自己充実దୣ੔ಊ機」というワード
で括られた項໪群があります。その群の஦
で「何かঘさいことでも自෾にしかできな
いことをしてみたいと思う」という項໪で
は、「計れる」と൓இしているਕがଡく、「ਕ
にঋつことより、自෾なりに一ਫ਼懸ໍやる
ことが୉事だと思う」という項໪では、「計
れない」と൓இするਕがଡくなっています。 

ಋじように、次は、「慣れた仕事よりもೋ
しい仕事をしてみたい」など「ேક੓」とい
うワードで括られた項໪群があります。ଠ
には「そのଠ」の項໪群もあり、この஦の
「৿しい仕事を೜される機会には、਒んで
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それに取りૌむ」というのは何か主ରదっ
ぽいですね。でも、それは「自己の希๮アピ
ール」とか、そういうพのワードでන現でき
るものでもあると思うのです。「自主ద」や
「自主੓」と「主ର੓」は違うとよく言われ
ます。「自෾で自主దにಊく」のと、「主ରద
にಊく」というのは何か違うのです。「習慣
にとらわれず、自෾自ਐの考えに基づいて
行ಊしている」とか、「自෾の行ಊは自෾で
決める」とか。また、「自ཱ੓」で括られた
項໪群では、「ଠのਕの影響を受けずに」と
か、「社会の৙識にとらわれずに」というワ
ードが含まれています。そのため、自ཱదに
ಊけるਕ、主ରదにಊけるਕというのは、
「ଠのয়況もちゃんと෾かった৏で自ਐの
行ಊを決められるਕ」だと考えることがで
きるのではないかと思います。 

ೖຌは、主ର੓にർべ協௒੓が重んじら
れるช化であったので、主ର੓を扱った研
究はさほどଡくないのですが、「自෾の感じ
た、考えたことに基づいてみずから行ಊし
ていこうとすること」が、主ରదなਕのସౕ
だと঑えたଞ৏氏というਕがいます。ଞ৏
氏は「さらに主ରదなਕは、ଠਕの主௃もき
ちんと謙虚に受け取れるਕである」と言っ
ています。つまり、「ଠのਕのয়ସもきちん
とྂって行ಊできるਕが主ରదなਕである」
と঑える研究であり、これを意外だとする
意見やൕ応があります。 

ଠにもアメリカの研究ですが、୉学ਫ਼を
ଲেとした研究の஦で、「セルフ・オーサー
シップ」という言ཁが༽いられています。セ
ルフは「自෾」で、オーサーは「ஸ者」です
ので、གྷするに「自෾のਕਫ਼を自෾でන現し
ていけるようなସౕ」のことを指します。そ
して、それをਐにつけることに関する研究

が੟んに行われています。セルフ・オーサー
シップのఈ義に、「より୉きな੊界との૮互
関係の関༫を௒੖する」とあります。ଠの社
会やଠ者を઴఑にして、自らの一貫した৶
೨ର系とか、アイデンティティ、自෾がどう
いうਕ間かをఈ義してಊいていくྙがセル
フ・オーサーシップ、つまりは主ରదなਕだ
と言っています。「自෾自ਐをஎって、自෾
のஎっていることをஎって、それをしっか
り考えた৏でそれに基づいて行ಊする」と
いうことが୉઀であり、ୱ純に社会の৙識
にൕ応してಊくとか、ଠのਕから言われた
ことだけやるとかではないということをこ
こではおఽえしたいです。そのଠにもいろ
いろとఈ義はありますが、いずれもଠ者や
社会との関係がポイントになっています。 

また、自෾が考えていること、まわりの
ਕ・社会が考えていることをસてཀྵ解して
いるয়ସが๮ましいと言えます。自෾のこ
とはなんとなく෾かりますけれども、周り
がどういう意識なのか、どういうཀྵ解なの
か、そのあたりまで૟଀ྙをಉかせてಊい
ていく。そういうところに気づけるྙがな
いと、なかなか主ରదにはなれないという
ことをおఽえしたいなと思っています。た
だ、これがなかなかにೋしいことなのです。
自己ཀྵ解に関する研究が੟んであるという
ことがそのೋしさのৄ໎だと思います。「ຌ
౲に൅ୣしょうがいがあるਕは主ରదにな
れるのだろうか？」、ここがまさに課ୌだと
思っています。 

କいて、主ର੓がなぜ今୉事なのか？と
いうことについて࿫したいと思います。最
近、ช科঴が৿しい学習指಍གྷ྘にรえた
という࿫ୌがありましたね。産業革ໍの時
େ、テクノロジーがඊ༄దに൅ఴした頃に
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は、教育੏ౕはあまり੖ඍされていません
でした。けれども、学校のようなものができ
て、みんながಋじような教育を受けてಉけ
るようになる。産業革ໍを઴఑にして教育
੏ౕが੖って、しばらくはൡ栄の時େがକ
くわけですが、それが最近の、デジタルレボ
リューション、ＩＴ革ໍで、再び社会৚੐の
୉きなร化が起きました。そうするとまた、
教育੏ౕが௧いつかないわけです。今の教
育を受けている社会ਕ、それからお子さん
は、なかなかまだ৿しい教育੏ౕが੖って
いません。どういう形にしていくことが๮
ましいのかは、まだ໎らかにはなっていま
せんが、自ਐの周囲の環境をきちんと೟識
して、どのようにಊいたらྒྷいのかをきち
んと೴ಚしたうえで、自ਐが決めていくこ
とだと思います。このことについて、経済協
ྙ開൅機構（OECD）は「エージェンシー
（Agency）」という言ཁを଩ち出しました。
このように主ର੓の考え๏は、অ々に教育
にཚとし込まれていて、「主ରదな学び」が
学校現৖で行われるようになってきていま
す。 

◆ VUCA（ブーカ）という時େ 

ೖ経৿ซなどによく「VUCA（ブーカ）」
という言ཁが出てきます。インターネット

が൅ୣし、移ಊも自༟になったことで、෵雑
な時େになっていることをනした言ཁです。
たまには L と D が೘って VULCAD（バル
カッド）ともいいます。これは、ものすごく
઎が見௪せなかったり、今まで୉事だと思
っていたもの、୉事だと思われた価஍が、໎
ೖにはもうགྷらない形になってしまったり
するかもしれないร化が૥い時େを示して
います。なので、自෾で৒り઀っていかない
といけない。このことはしょうがい学ਫ਼に
限らず、一ൢの社会ਕ、学ਫ਼にも求められて
いるものだと思います。 

ಝにマイノリティになりがちなしょうが
いのある๏が、なかなかཀྵ解のಚられにく
い環境でਫ਼きていくためには、主ରదな行
ಊが、マインドも含めてචགྷなのではない
かなと思っています。 

੏ౕと社会のギャップがあるয়ସがକい
たままだと、国ྙが一気にཚちていきます。
やはりೖຌの国຿੓は主ର੓とはਇ逆で、
৖のྙが強いと思います。主語がなくても
会࿫が੔ཱིしてしまうくらい、৖や૮手を
察することがଜばれるช化です。そういっ
たช化で育った国຿੓がありますから、な
かなか主ରదな社会にଲ応できなくて、あ
っという間に੊界の競૬から஖いていかれ
てしまう。ਕ材教育が௧いついていないか
らですね。クリエイティブなことがなかな
か出てこないことがགྷ因だと思います。 

「Yahoo!アカデミア」という Yahoo!の社
員༽教育機関の学ௗが、「自ཱదにಊきなさ
い」、「自༟にಉいて、自༟にਫ਼きるために
は、もう主ରదになるしかないのだよ」と言
っています。この๏は、今、Yahoo!やソフ
トバンクのグループ಼で、「自෾のやりたい
ことが見つかったらどんどん出ていきなさ
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い」という社಼教育を行っていて、઎駆దな
੏ౕをつくっています。 

最近のಉき๏を考えるカンファレンスで
も、ಉき๏改革を਒めるには、もう自ཱదな
ਕ材を育てるしかありません、主ରదにಊ
けるਕじゃないと、自༟なಉき๏はೋしい
ということをひたすら言っていて、「ಉき๏
改革」イコール「ਫ਼き๏改革」だということ
は、よく偉い๏も記事で言っています。 

では、どうやったら主ର੓が育めるので
しょうか？ということが、今回の課ୌです。

◆ 主ର੓クエスト（シュタクエ） 

私はドラクエ（ドラゴンクエストのྲྀ）੊
େなので、主ର੓を獲ಚするプロセスをゲ
ームにྭえて『主ର੓クエスト』というもの
を作ってみました。ドラクエの音楽をಆの
஦でླྀしながら࿫をซいてください（঺）。 

私は学ਫ਼の頃、社会に出たら「ਕਫ਼ゲー
ム」だと思っていました。ಉいてお金を稼
ぎ、一൬お金を持っていたਕが༑ঋだと思
っていたのですが、実は主ର੓を୵すྃだ
ったというのが私のཀྵ解です。それが『主ର
੓クエスト』でした。 

ゲームのボスキャラとして「VUCA」とい
う໌のドラゴンのような強୉なతがいるわ
けです。20 ೧ほど઴になりますが、その౲
時私の෤器はバット一ຌしかなく、それで
કっていました。そうしたら、ಆの固い৏司
がいたり、業ແサイクルが૥すぎたり、ਕ手
もଏりません。そんなয়況にあっという間
にやられてしまいました。やられるとどう
なるかというと、うつබになってしまった
のです。けれども、ここでৼ༑しいຒঃが出
てきて、「VUCA ドラゴンをౙすには、３つ
の็がないとମ໪なの。それで主ରదにな

って VUCA ドラゴンをౙすのよ」というこ
とを教えてくれました。 

◆ １つ໪の็（ଡ༹なஎ識と経験） 

では、それぞれ何がචགྷなのでしょう
か？１つ໪は、ଡ༹なஎ識と経験です。これ
がໃいと、なかなか主ରదに、どのಕを行っ
たらいいか෾かりません。一ຌಕしかஎら
ないのに、主ରదになれと言ってもೋしい
でしょう。 

やっぱりમ୔肢をஎっていることが୉事
だと、個ਕద経験から思いますし、過去の研
究でも言われています。岡ీ敬司઎ਫ਼の『自
ཱ者の育੔は可೵か』というຌがあるので
すが、「たくさんஎ識をつけなさい。ห強し
なさい。この੊界がどのようなものなのか
をஎるために、いろいろな෾໼をより਄く、
きちんと学び、関࿊੓を自෾の஦につくり、
そういったஎ識の஬の৏に屋根を஖けるよ
うになって初めて、主ରదかつ自ཱదにಊ
けます」ということを言っています。୉まか
な趣旨で言うとそういうຌです。経験஍も
どんどんためていきなさいと。まさに私も
そういうイメージで、主ରదな行ಊができ
るようになったので、これはものすごくᡲ
にཚちました。 

ここでྭୌを出したいと思います。ྭえ
ば、ご自ਐの家が౨京にあるとしましょう。
ෳ岡の 10 ਕ家ଔのお୒にྃ行に行くので
おౖ産をోします。その時に、今から出てく
る３つのうち皆さんはどれをમびますか？
というのが໲ୌです。ਜ਼解はಝにありませ
んのでમんでみてください。ᶅ౨京タワー
の஖෼ 10 個。１ਕに１個あげるみたいな感
じです。ᶆニューヨークシティーキャラメ
ルサンド。ごଚじの๏いますか？౨京୉丸
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で２時間とか３時間とかดぶ༙໌なおいし
いお菓子です。ᶇ෕௪にみんなで෾けられ
るໃೋなおせんべい。さあどれを持ってい
きますか？というのが໲ୌです。…では、౨
京タワーの஖෼を 10 個持っていくという
ਕ？…いないですね。では、௔༙໌キャラメ
ルサンドがྒྷいのではないかというਕ？…
ൔ෾以৏挙がりましたね。おせんべいがྒྷ
いのではないかというਕ？…これも、ಋじ
ぐらいかちょっとঙないぐらいですね。あ
りがとうございます。ಝにਜ਼解はないので
すが、皆さん過去の自෾の経験とかをもと
にમばれたのではないかなと思います。 

では、ಋじようなয়況で、次は஦国のご家
ଔにおౖ産を持っていくとします。ᶅ౨京
タワー、ᶆキャラメルサンド、ᶇはೖຌらし
く෍士山型の༿かんにรえました。さあ、ど
れを持っていくのがいいか、મんでいただ
きたいと思います。では、౨京タワーがྒྷい
のではないかというਕ？…何ਕかଁえてい
ますね。ありがとうございます。キャラメル
サンドがྒྷいのではないかというਕ？…減
っていますね。෍士山型の༿かんがྒྷい
๏？…෍士山が圧ౙదですね。ありがとう
ございます。 

私の઴৮は、Lenovo という஦国資ຌのパ
ソコンメーカーだったので、ಋ྇や৏司は
皆、஦国やインドのਕでした。その๏たちが
ೖຌへ出௃にཔる時に私がもらったおౖ産
はཱིഁな஖෼でした。௒べると１ຬ円ぐら
いします。௒べるなっていう࿫なのですが
（঺）、すごくཱིഁなものを持ってきてくれ
たのです。２ౕ໪の質໲で౨京タワーに手
を挙げてくださった๏はごଚじだったかも
しれないですけれども、஦国では、おౖ産を
「෨署に１個どうぞ」とか、「ご家ଔに１個

୉きなお菓子をどうぞ」とかではなくて、一
ਕ一ਕを୉事なਕとして扱って、個พにお
ౖ産をోすというのがช化なのです。なの
で、そういうことをஎっているかஎらない
かで、やっぱり行ಊがรわってくるのでは
ないかなと私は思います。 

このようにいくら主ରదになろうと思っ
ても、મ୔肢がないとなかなかできません
よね。મ୔肢をたくさん持っていればいる
ほど、主ରదになれる可೵੓が高いという
ことなのです。ですから、எ識や経験஍を高
めることが୉事です。ただຘೖಋじ৮৖に
行くだけではなくて、ୂ勤後にどこか৿し
い৖所で経験を੷むとか、いろいろな学び
の৖があるので、そういうところに行ける
とྒྷいですね。私の৖合は、ੴたまたまたく
さんのಣ書会やワークショップに行ってい
ました。そうすることでだんだんと今のགྷ
ોはຮたしていけたのかなと思っています。 

あと、෾かりやすいྭえとしてご়介し
たいダニの࿫があります。ダニは我々とಋ
じ景৯が見えているわけではなくて、ಊ෼
の汗の೑いやର温を感じるアンテナだけを
བりとしていて、ಊ෼にひっついたら໡の
஦にઞり込んでいって刺す、というୱ純な
ಊきをしています。つまり、我々とಋじ空間
にいてもそのਫ਼෼が持つಢ自のஎ覚があり、
見えている੊界が違います。ਫ਼෼学ではこ
れを環੊界（かんせかい）と呼んでいます。 

この環੊界が実はਕ間ಋ士でもあります。
私と皆さんの間でも違いがあるとஎってい
るかஎらないかで、コミュニケーションの
仕๏が違ってくるはずです。ྭ えば、໪の見
えないਕはଏの感覚をབってಊきますから、
見えるਕよりも三次元の੊界にਫ਼きている、
ということをよく言います。「ྣௌに行くの
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にどう行ったらいいですか」とซかれた時
に、我々は「そこを右に行って左に行って
…」とઈ໎しますが、໪の見えないਕは「こ
の勾ഓをどういうふうに৏がっていって…」
など、そういうන現になりやすいのです。あ
とはฑ衡感覚に༑れていたりするので、そ
ういった໪が見えるਕとは違った感覚が育
っているため、ある意ັ異なる੊界に住ん
でいると言えるかもしれません。そのため、
感じ๏が異なるということをஎっているか、
எらないかで関わり๏が୉きくรわります。
これがଡ༹なஎ識がචགྷであると言える一
ྭです。 

◆ ２つ໪の็（メタ೟எྙ） 

２つ໪が、メタ೟எྙです。これは、何か
෼事があった時にふっとූかぶ考えを自ಊ
思考と言いますが、その自ಊ思考を௭むྙ
を指します。ྭ えば、我が家は三ਕ家ଔです
が、જୗ෼をৠもうか、ৠむまいかっていう
のが୉໲ୌです。ৠめば、私のৠみ๏がひど
いので奥さんから「（結局私がৠみ௜さなけ
ればならないので）ムダなんですけど」と言
われるわけです。ただ、「ৠまなきゃৠまな
いでౘるじゃないか」と私は思うわけです。
そのように言われると、何をやってもମ໪
なんじゃないか、という考えがූかびます。 

この時に、自෾がその考え๏をしている
な、イライラしているなということをメタ
೟எモードで௭むわけです。「私は今、奥さ
んのそういう言ཁをซいてイライラしてし
まっているのだ」ということに自෾が気づ
けるかどうかがすごく୉きなポイントです。
これに気づけると、ୱ純にイライラするの
ではなくて、考え๏をรえようっていうき
っかけがਫ਼まれます。何かイライラしてい
るけど、พにイライラするචགྷはなくて、奥
さんは私にช句言っているのではなく、た
だୱにちょっとൾれていて、୯かに౲たり
たいだけなのかもしれない。つまり、「ムダ
なんですけど」という言ཁにはあまり意ັ
がなくて、୯かにちょっと౲たりたい気持
ちになっているだけかもしれないなと考え
๏をスイッチすることができたりするわけ
です。これをৼཀྵ学の༽語で「再඲価」と言
います。それにはྭえば奥さんのରྙをஎ
っていることやชຼを૟଀することなど、
いろいろなことがචགྷなのですが、結果、พ
に私にଲしてౘっているわけじゃないかも
しれないなというふうに思えた瞬間に、イ
ライラはほぼভえます。これまでは、イライ
ラしたまま激しいケンカになっていたわけ
ですが、メタ೟எྙがつくことで、それがだ
いぶなくなりました。これはもうそのまま、
あらゆるਕにଲするケースで使えます。৏
司から何か言われたとかですね。メタ೟எ
ྙがあるとないとで、うつබなどの੠ਈ疾
患になりやすいかどうかが決まってきます。
また、メタ೟எにྪ似したものとして、
Detached Mindfulness（デタッチドマイン
ドフルネス）という言ཁがありますが、これ
は自෾の自ಊ思考と距཯を஖いたয়ସのこ
とを指しており、メンタルヘルスと਄く関
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࿊するという研究結果が出ています。 
ではన応దなメタ೟எྙを৏げるにはど

うしたらいいか、研究に基づいて言えそう
なことを挙げてみます。１つ໪が「஭意の૤
作ྙを৏げる」ことです。஭意というのは、
઎ほどお࿫した自෾の考えていることにଲ
して意識を向けるというイメージですが、
ྭえば、今ここでプロジェクターのファン
の音がしています。ซこえますか。何かそう
いう๏向に気を向けようと思えば意識を向
けられますよね。それをྭえば、１෾間ずっ
とซいていてください。また今ౕは外の車
の音に１෾間஭意を向けてください。そう
いった஭意の使い๏をするのですが、その
૤作ྙが৏げられるかどうかが୉きなポイ
ントです。これはトレーニングで育ちます。 

２つ໪は、「思い௜し」のトレーニングで
す。これはメタ೟எとして自ਐの自ಊ思考
に気づいた後、どのように気持ちを（違う๏
向へ）持っていけるかということで、࿇習で
どんどん習熟していきます。その࿇習のた
めには、実社会の஦で『思い௜し』のトレー
ニングをどのようにઅఈできるかがポイン
トになります。 

３つ໪が「న応దメタ೟எを持っている
ਕと෉き合う」です。社会には自ષとそうい
うことをしている๏がたくさんいるわけで
す。そういうਕは、気楽にਫ਼きているਕとい
うか、メンタルヘルスのয়ସがྒྷいਕだと
思うのですが、そういったਕとたくさんં
していく஦で考え๏をどんどん取り೘れま
すいろいろな৖、会社にいればそれでྒྷい
と思いますし、いなければଠの৖所に出て
いってお෉き合いをします。すると、そうい
った経験஍を自ષと高めていくことができ
るでしょう。 

具ରదにいくつか๏๑を挙げます。１つ
໪はアテンショントレーニング（Attention 
Training）です。これは઎ほど「஭意の૤作
ྙを৏げる」ことについて࿫した಼༲です。
１෾間ಝఈのものへ஭意を向ける、１෾経
ったらพのものへ஭意を઀り଺える、とい
うように意識దに஭意を઀り଺えていくこ
とを繰りศしていく๏๑です。 

２つ໪はマインドフルネス（Mindfulness）
です。最近よく耳にする言ཁですが、ᛋ૟の
１つです。これをさらに൅ఴさせた手๑に
「ハートフルネスᛋ૟」というものもあり
ます。最近アメリカでླྀ行り始めているも
ので、ৼଃの鼓ಊに意識を集஦させて行う
ᛋ૟です。これもアメリカで最近出てきて
います。 

３ つ ໪ は ニュ ー ロフィ ー ド バ ック
（Neuro-feedback）です。これは、自෾の೶
ഀを画໚に映して、஭意ྙが使えているয়
ସに持っていけるように、ഀ形を見ながら
訓࿇するものです。 

４つ໪はフローয়ସ（flow）です。これは、
何か෼事に೦஦している時のことで、ྭえ
ばちょっとೋしい಼༲のಣ書をしていたら、
つい時間が૥く経ってしまったとか、そう
いう時は஭意ྙが৏がるড়件が੖っている、
という研究結果が出ています。 
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５つ໪はリフレクション（reflection）で
す。「৾りศり」という意ັです。これは、
あの時の自෾の考えとか気持ちはどうだっ
たのだろうと、過去の自෾の気持ちに஭意
を向けることの繰りศしが、実は自෾の行
ಊを見௜すだけでなく、஭意ྙのトレーニ
ングにもなっており、অ々に৏ୣするとい
う作༽があるようです。 

あとは私の৖合ですけれども、「஭意欠
೙・ଡಊ੓্害（ADHD）」は、ストラテラ
などをෲ༽することによって஭意ྙのリソ
ースが改વするということがあります。 
 କいて、私がこれまでにやったトレーニ
ングを়介します。皆さん、ు車に৒ったら
ちょうどੰがດまっていたことを૟଀して
みてください。まだ઎がௗいです。どこかに
ཱིてば、౏஦でం車する駅がありますから、
（୯かがు車を降りて）座れるかもしれな
い。そんなয়況で、なぜか自෾の઴だけ空か
ない。そういう時に、「もう一ิ、್ิこっ
ちにཱིっていれば座れたのに！」と思うよ
うな時に、ੴ私はすごくイライラしてしま
っていました。けれども、「思い௜し」が୉
事だよというຌでಣんで、「じゃあ、この時
に私は࿇習すればྒྷいのだ」と思って、それ
からはイライラした時に、「私はイライラし
ている」と気づく࿇習をຘ௉ຘ൫しました。
それで、「自෾のおかげで幸せな௪勤をૻれ
ているਕがいるなら、自෾は座らなくてよ
かったじゃないか」と思うようにしました。
そうすると、イライラしていた௪勤が、イラ
イラしない௪勤にรわっていくのとಋ時に、
ଠの৖໚でもイライラした時に、「また自෾
イライラしているな」とঅ々に気がつける
ようになってきました。 

そして、その頃は偶ષにも୻期間で஭意

ྙをトレーニングできるೖ৙の機会に恵ま
れていたのです。その頃は、໊ がঘさかった
ので、ຘ൫絵ຌをಣみซかせをしていたり、
子どもの気持ちを૟଀してંしていたり、
あとは、ブログも書いていました。ブログの
記事は、１ౕざっと書いた後に、ಣ者の気持
ちに஭意を向けながらಣみ௜していたので、
これがྒྷいトレーニングになっていたと思
います。このように、なるべくೖ৙దにଠ者
の視఼に意識を向けることはྒྷい訓࿇にな
ると思います。もちろん実ཤも୉きいです。 

セルフアウェアネス（Self-awareness）と
いう概೨もだいぶ出てきています。自෾の
イライラしているয়ସに気がつくというこ
とです。「aware（アウェア）」とは気がつく
という༃です。昨今、主ର੓が୉事だと言わ
れる時େになり、ビジネス書にも取り৏げ
られている஭໪の概೨です。そういう自෾
の考えていることに気がつかないと、なか
なかクリエイティブなことができないわけ
です。 

そういった自෾のয়ସに気づくことがで
きてくると、だんだんと「（自෾は）ຌ౲は
何を感じているのだろう」とか、「今、自෾
がやろうとしていることや、就৮しようと
している会社は、自෾がຌৼから೘りたい
と思う会社なのか？何かまわりのਕや社会
に影響されていないだろうか？」というこ
との区෾けができるようになるわけですね。
この区෾けができないと、どっちがどうか
෾からなくなってしまいます。自෾の行ಊ
が何に基づいているのか、ということに気
づけるようになっていきます。自෾の感৚
に気づいている๏がエネルギーは出るわけ
です。クリエイティビティも৏がります。そ
の๏が๮ましいয়ସなのです。起業家など
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はほとんどこのয়ସにあります。自෾の意
識と行ಊの๏向੓をἩえるということが主
ରదになるとても୉きなポイントなのです。 

その事ྭですが、৏司に「仕事がஙい」と
言われた時に、その意見をすぐにਇに受け
てしまってストレスをཹめてしまうという
ਕは、そのਕの価஍が自෾にとってもઊଲ
だと思ってしまっています。ಋじ৖໚でも
きちんと自ଠの考え๏について区෾けがで
きていると、「なるほど、このਕの੊界の஦
では、自෾はそういうふうに見られている
のだ。自෾としてはただ஺ೣにやっている
だけだが、そこがずれているのだ」といった
੖ཀྵの仕๏ができるわけです。そして、૮手
がౘっているってことはཀྵ解していますか
ら、「すみません」と謝れたりするわけです
が、自෾の஦では、พにそのਕの意見に従わ
なくてもいいというཀྵ解がありますから、
あまりストレスが৏がらない。これが、主ର
దなਕがストレスを受けても回෰するྙ
（レジリエンス）が高いと言われるཀྵ༟の
１つかなと思っています。 

またพの৖໚では、自୒で使う家ుをഛ
う時に、私が「ઊଲにこちらの๏がコスパの
఼でྒྷいと思っている」と࿫したにもかか
わらず、奥さんに「いや、それじゃなくてこ
れがྒྷい」と言われるようなシーンがあっ
たとしても、お互いમぶ感覚が違うと෾か
るわけですよね。私はཀྵ屈でમんでいます
けれども、奥さんは௜感దに৯や形でમん
でいますから、いくらཀྵ屈をこねてもఽわ
らないのです。このวの感覚のずれをཀྵ解
しないと、ຘ回ケンカになるという事ྭで
した。こういうポジションマップをಆの஦
でつくっておくと、このਕにଲしてはこう
いう࿫し๏、このਕはこういう仕事をして

いるし、෕ஊこういう࿫し๏しているし、感
覚దかな、などといった૮手の৚ๅをકྲྀ
దにコミュニケーションに取り೘れていけ
ると、私のように「自ถ঳スペクトラム্害
（以下：ASD）」に含まれている「アスペル
ガー঳候群」のಝ੓が༑っているਕでもや
り取りがスムーズになるのかなと思います。 

◆３つ໪の็（ヒト環境） 

最後は「ヒト環境」です。一緒に൒ૺして
くれるਕがいると、とても主ରదになれる
と思います。パートナーはやはり主ରదな
ਕがྒྷいですね。最近、会社のชຼでは、ਕ
事が「１on１」という、１ଲ１の໚஌をよ
くやっています。システムを開൅している
会社などにたまに呼ばれて࿫をすると、「や
っぱり৏司が主ରదじゃないと、１on１を
やってもほぼ意ັがないですよ」という意
見をよく耳にします。 

それから、自෾がすごいと思えるਕや、自
෾に似たようなਕで、自෾よりもঙし઎を
਒んでいるようなਕとなるべく一緒に過ご
す。それもとても୉事なড়件の１つです。私
の৖合は、઎ほどお࿫した社外のイベント
に参加することでいろいろな経験をしまし
た。 

ここまでが主ର੓を高めるための３つの
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็の࿫でした。 

◆ ൅ୣしょうがいについて 

次に、൅ୣしょうがいについて簡ୱにઈ
໎していきます。 

私が෾かりやすいなと思う൅ୣしょうが
いのઈ໎に、「೶の高次機೵の൅ୣのಝ異੓
やஙれがあり、そして、一ൢద、ଡ਼ഁと異
なる൅ୣの仕๏をしているため、社会ਫ਼活、
家ఋや会社でのਫ਼活にೋしさが出てしまっ
ているয়ସ」というものがあります。あくま
でその๏のਫ਼まれ持った੓格దなགྷોとも
つながりがあるので、何かබ気のようにど
こかで急に治ることがないということです。 

൅ୣしょうがいの疑いのある児ಒਫ਼ైの
割合として、ช科঴の௒査から 6.5％という
਼஍がྒྷく使われます。これは௪৙学級だ
けの਼஍ですから、ಝพ支援学級などを含
めるともうঙしଡいのかなと思います。 

また、ਏஇ໌の෾ྪについてですが、୉学
のགྷ支援と೟識されているਕの஦でଡいの
は、アスペルガー঳候群のಝ੓を持つ「広൜
੓൅ୣ্害（以下：PDD）」です。その次に
「ADHD」という、஭意ྙのコントロール
に໲ୌがあるਕと、எద൅ୣには໲ୌがな
いのに視覚など諸々のਈ経の機೵しょうが
いによってಣみ書きがೋしくなる「学習্
害（以下：LD）」のਕがいます。私はなんと
なくこのあたり（「PDD」と「ADHD」の஦
間あたりを指さし）ということでਏஇを受
けています。いろいろな঳য়が重なること
がありますので、「ADHD」だけとか、「ア
スペルガー঳候群」だけではなくて、しょう
がいಝ੓の傾向が混ざったりすることもあ
ります。原因もさまざまです。 

環境とのミスマッチで、どうしても൅ୣ

しょうがいಝ༙のやりづらさが出てきます。
ྭえば、私とસくಋじಝ੓があったとして
も、環境がそのਕにとってうまくマッチす
るものであったならば、ਏஇは下りないで
す。ところが、環境とどうしても合わないケ
ースが出てきます。そうなると್次దなし
ょうがいがもともとの൅ୣしょうがいదな
ಝ੓の৏に੷み重なっていきます。これが
うつබになって現れたり、૔極੓しょうが
いになって現れたりと、いろいろな形で出
てくるのです。 

◆ 自ਐの経験から 

私は「ADHD」で、（༰い頃は）興ັがあ
るものにつられて、すぐに໐子になってい
ました。オモチャをഛってもらったら嬉し
くなってどこかへ行ってしまうということ
もありました。それから感覚の過ෆがあっ
て、チクチクするセーターなどを஥ている
と１ೖ஦それが気になってイライラしてい
ました。あとは、エレクトーンをঙしだけ習
っていた時期がありまして、習っていくと
ྈ手でஆく時期がཔますよね。右手だけだ
ったらྒྷいのですが、左手もಋじようにಊ
いてしまう。右と左で஭意を෾けることが
ೋしかったので、どうしてもできなくて、か
んしゃくを起こしてエレクトーンを辞めて
しまったということがありました。ಋじよ
うに、ਭ泳ではਭを手でかきながらଋをす
るという行ಊができないので、最後まで泳
げないとか、௉ླが苦手で、すぐにしゃがん
でしまうような子でした。「岩ຌ君、おかし
いんじゃないの」などと言われて、検査をし
たら、೶に影が出て。「もう死ぬのではない
か」と਎が༑しくなった時期もありました
が、結果その時は何もなくて୉৐෋でした。 
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஦学校の頃ですが、夏休みに೘ってྡ海
学校行く時に、ೖఖを間違えてカレンダー
に書いていました。それに気づかず౲ೖに
৺ていたら઎ਫ਼からు࿫かかってきて、਎
が慌てて起こしにཔたということもありま
した。まさかそんなことがあるとは思わな
かったのですが、一ਕでు車に৒ってએཁ
の海まで行くことになりました。 

あとは、「ASD」に含まれる「アスペルガ
ー঳候群」のಝ੓があるਕは、ルールにどう
してもളられるところがあるので、やんち
ゃな೧頃では、ଠの子とどうしても合わず
に෨活でもケンカばかりになりました。私
が「おまえら、こうやれって言われたじゃな
いか」と言うと、「なんだよおまえ、いい子
ぶりやがって」と言いศされることがあっ
て、なかなか円ຮな集஄ਫ਼活がうまくକか
ない。༓ୣに࿫しかけるのも、ଲਕ緊௃があ
って、どうしても࿫しかけ๏が෾からず、す
れ違うのさえ緊௃する。どう৾෥っていい
かわからない。そんな感じで୉学まではཔ
たのですが、໪の઴の楽しみに気෾が持っ
ていかれますから、語学のテストがあるೖ
に好きなことだけやっちゃうとか。それで、
ストレスがたまってくると、どんどん現実
感がなくなってきたりしました。઒໵ゼミ
に೘った時も初めての経験でシチュエーシ
ョンが෾からないわけです。どういうふう
に৾෥っていいかわからないし、教科書も
ないから、もうパニックですぐに辞めてし
まいました。バイトもしていましたが、給ྋ
をすぐに使ってしまうのでいつもお金がな
いとか、結構いろいろありました。 

◆ TV の取材と৮৖での࿫ 

（スライドの写ਇを指しながら）これは

３೧ൔほど઴に、『news zero』で຤吉さんが
キャスターをされている時に取材を受けた
時の༹子です。１カ月ぐらいື஥してくだ
さいました。まだあまり౲事者でオープン
にしているਕがঙなかった時に৮৖をື஥
取材していただきました。 

 
この時期は、「自෾のやり๏がおかしい」と
思っていたわけです。その時はଠのਕと੊
界が違う、見え๏が違う、感覚が違うなんて
思わないから、୯も෾かってくれないし、
「自෾が悪いのではないか」っていうよう
なことを思っていました。環境は自෾に合
う৖所だけをમべば何とかなったのですが、
社会に出るとどんどんਕ෉き合いをしない
といけないわけです。仕事৖だと෵雑なਕ
間関係があります。それが捌けなくて、すぐ
にうつয়ସになってしまいました。 

また、具ରదな業ແ಼༲での困りごとは、
ు࿫のメモでした。ు࿫の࿫をซきながら
メモを書けないわけです。ซき取ろうとし
て஭意を向けると、手がಊかない。逆に、ち
ゃんとメモを取ろうとすると、耳に৚ๅが
ซこえているはずなのに、೘ってこない。෵
雑ではない仕事はまあまあうまくいった時
もあったのですが、઴々৮のモバイルの会
社では、もう仕事໐子になっていました。シ
ステマチックにಊく会社だったこともあり、
ਕ間関係がうまくいかないところや、઎ૻ
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りをしてしまうようなところが次々と出て
きてしまいました。そして、「なんで自෾だ
けうまくいかないのだろう？」とモヤモヤ
した感৚が出てきて、௧い詰められて、最後
はもう「いのちのు࿫」にかけて૮஌するほ
ど行き詰まってしまい、そこから１೧間ぐ
らい休んだというのが౲時の経緯です。 

൅ୣしょうがいと෾かったきっかけは、
所଒していた会社が犬（がイメージキャラ
クター）の会社にഛ収された頃に主治医が
รわったことでした。その主治医に൅ୣし
ょうがいと見ൊいてもらい、༂を処๏して
もらいました。私の৖合は、઎ほど࿫した஭
意ྙが改વする༂を飲むようになり、もと
もとミスがଡかったのですが、「このタイミ
ングで自෾は見௜しをしなくてはいけない
のだ」と、そのタイミングに気づけるように
なりました。そして今は自෾が何をしてい
るか෾かるようになってきたと感じます。
あとは、ੴは自෾がどんな感覚だったのか
思いූかばなかったのですが、༂をෲ༽し
てから気づけるようになったのはとても୉
きくรわったところです。やはり஭意ྙは
ਕ間にとって୉ร重གྷな機೵だと思います。 

仕事の࿫に໯りますが、൅ୣしょうがい
と෾かってからも「工෋すれば何とかなる
かも」と思っていたのですが、犬の会社は激
ແです。とても仕事が௧いつかなくて、考え
๏をรえるしかないと思い、઎ほどお࿫し
した主ର੓を意識しないといけないと思う
ようになりました。それで、্ 害者雇༽࿰で
PC メーカーに఺৮し、いろいろなഓྂをい
ただきながら仕事をしていました。最終ద
にはその会社の一ൢ雇༽࿰でಉくことがで
きました。そして、その頃からアフターファ
イブのイベントにたくさん行って、いろい

ろなਕとコミュニケーションをとって、自
෾の৙識では出会えなかったようなਕと会
う機会に恵まれました。アメリカで７歳の
時からギターを自作し、そのままずっとギ
ターだけ作りକけてギター会社の社ௗにな
っているਕがいて、ু 撃を受けたというか、
そういうમ୔肢があるのだとର感దにもஎ
識దにも気づけたことがたくさんありまし
た。ଡ༹なਫ਼き๏との出会いが઎ほど࿫し
た็の一つとして、ଡくのஎ識や経験とな
りました。 

◆ 主ରదになるまでのプロセス 

ここからはマインドフルネスదな介೘を
することによって、感৚のコントロールが
できるようになってくるというアメリカの
事ྭについて࿫します。「アスペルガー঳候
群」のਏஇがある௪৙学級の 13 歳から 18
歳の３໌がଲেとなっていて、このਫ਼ైた
ちはすぐにカッとなるผがありました。そ
のਫ਼ైたちにଲして、「൳ఈదな感৚を思い
出して、その思い出した気持ちと一緒に஭
意をଏのほうに持っていってごらん。ଏの
ཬは何を感じていますか？জの感覚、靴の
感覚を感じていますよね」と࿫していき、意
識をコントロールする࿇習を１ೖ２回で、
４カ月から６カ月行いました。そうすると、
最終దには攻撃దな行ಊのインシデント
（事件）というか、アクションがゼロになっ
たというのです。イラッとཔた時に஭意を
外すことができるようになって、その後も
その行ಊが持କしたそうです。いろいろな
๏๑の可೵੓があるかなという事ྭでした。 

私の৖合ですが、あるೖを境に、ଠのਕが
何を考えているのかをスムーズに意識でき
るようになったという瞬間がありました。
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それまでのいろいろな੷み重ねが何かにୣ
した瞬間で、ਕの൅ୣというのが一௜તじ
ゃなくて、ඉત形と言われますけれども、訓
࿇を始めてしばらくは、なだらかでร化の
ໃいয়ସから、ಧ೙ふっと৏がる時があり
ます。私のຌのಣ者਼ਕからもಋ༹の経験
をしたとフィードバックをもらいました。 

私はそういった経験を経たことで、ਕਫ਼
のゲームモードがやっと「ೋしい」から「෕
௪」になったと感じました。その時はຌ౲に
ྒྷかったと思って泣きましたね。この੊界
だったら何とかなるかもと思えるようにな
りました。 

ਕのৼの൅ୣにはたくさんのଡ༹なプロ
セスがあるので、൅ୣしょうがいの傾向が
あるਕがଠのਕのৼをイメージできるয়ସ
にまで౺ୣするには、あるఖౕ、எ識のಁみ
ୈがないとೋしいと思います。ଡくのਕは、
自ષにその෨෾が加ྺと共に育ちます。ਕ
にはଠ者の意ਦを௜感దにཀྵ解するミラー
ニューロンというシステムがあり、そうい
った೶の機೵が作༽することで、「このਕは
もしかしたらこう感じているかも」という
ਕのৼのয়ସがイメージとして自ಊదにූ
かんできます。こういった೶のಉきが൅ୣ
しょうがいの傾向のあるਕは弱いので、ଠ
のਕのয়ସをஎ識としてインプットするし
かないのです。そして、それを基にシミュレ
ーションすることがどうしてもචགྷになっ
てきます。 

いろいろなプロセスを経て、メタ೟எが
できるようになったことで主ରదになれて、
ようやくウェルビーイングというか、幸ෳ
感のあるਕਫ਼をิめるようになったと思い
ます。これはಝに൅ୣしょうがいのあるਕ、
ないਕに限らず、ほぼ共௪のものだと考え

ます。൅ୣしょうがいのある๏はಝพに意
識してインプットした๏がいいかなと思っ
ています。 

ようやくໃ事に主ର੓の３つの็を手に
೘れて、ドラゴンをౙせて“めでたし、めで
たし”、というのが今ೖのお࿫でございまし
た。෵雑な社会では、一ਕひとりがその৖そ
の৖で主ରదにならないと、どうしてもや
っていけない社会になりつつあります。自
෾の子どもたちが育つ環境、ଛが育つ環境
を੖えるために、いろいろな੔ௗの機会を
つくっていただけると嬉しいです。 

以৏で、「主ର੓クエスト」を終わりにし
たいと思います。どうもごੜ௎ありがとう
ございました。 
司会：岩ຌ઎ਫ਼、ありがとうございました、
この後の２෨でもまたいろいろなお࿫を伺
えたらと思います。会৖の皆༹からも質໲
を挙げていただいて、ざっくばらんにお࿫
ができればと思っておりますので、よろし
くお願いいたします。 

୊್෨ トークセッション 

司会：ここからは、会৖の皆༹からいただい
た質໲の஦からピックアップしたものを岩
ຌ઎ਫ਼にご質໲させていただこうかと思っ
ております。岩ຌ઎ਫ਼、よろしくお願いいた
します。 
岩ຌ：お願いいたします。 
司会：１つ໪の質໲です。「Q.஦学ਫ਼や高校
ਫ਼の時に困ったことについて何かエピソー
ドはあったでしょうか、もしあったとした
ら઎ਫ਼からどんな支援やサポートをもらっ
ていましたか？」というご質໲です。もしな
かったとしたら、こんなことがあったらྒྷ
かったということについても、あればお࿫
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いただきたいのですがいかがでしょうか。 
岩ຌ：୉きめの困りごとは、઎ほどの講演಼
でお࿫した何఼かになるのですが、スケジ
ュール管ཀྵについては（サポートの工෋が）
あるといいです。ྭ えば、子どもの行事༩ఈ
などは紙のプリントでもらいますが、クラ
スで৚ๅ共༙ができるような、ウェブサイ
トなどがありますよね。そういったクラス
ごとの৚ๅ൅৶ができるような、ฯ護者も
確೟ができるような৖所があると、一ਕで
泣きながらએཁに行くこともないかな（঺）
というのが１つ。あとは、෨活などの৖でਫ਼
ైಋ士のコミュニケーション৏のুಧがあ
ると思います。そういう時に何か、お互いの
ཱི৖をబఊదにଲ࿫できる৖があるといい
です。今、学校の஦でいろいろなཱི৖を肯ఈ
దに೟めていける৖ができてきてはいます
が、まだそれほどଡくはないのではないか
と思います。෨活やクラスの஦において、１
つのことを࿫し合い、いろいろな意見があ
るのだという感じ๏のଡ༹੓を、ਫ਼ైたち
に感じてもらうような機会があるとྒྷいで
すね。 

 
司会：ありがとうございます。まさに１෨で
お࿫いただいたような、「主ର੓クエスト」
にචགྷな็෼にも௪じる支援になりますか
ね。 

岩ຌ：そうですね。具ରదに、できる൥囲で
経験を３つ็にཚとし込んでいくような支
援があるとྒྷいと思います。 
司会：わかりました。ありがとうございます。
では、କいての質໲です。઎ほどは学ਫ਼時େ
のお࿫でしたが、今ౕは社会に出てからの
ことについてです。「Q.自෾に合った環境が
見つかるまで఺৮を繰りศすしかないので
しょうか？」というご質໲です。もしそうで
あるとすると、ড়件がどんどん下がってし
まいそう。఺৮を繰りศすことで、౲ષ、そ
れまでのキャリアや੷み৏げたもの、お給
ྋ໚もそうですけれども、ঙしリセットさ
れるようなことも十෾ありಚるかなと一ൢ
దには思います。経済の、景気のয়況によっ
ても自෾のཱི৖というか、失৮するリスク
も౲ષあると思いますが、いかがでしょう
か。 
岩ຌ：会社のয়ସというか規ໝなどにもよ
ると思うのですが、まずはその会社の஦、෨
署の஦で何か業ແをรえるとか、ポジショ
ンをรえるということが୊一のમ୔肢にな
ってくるかなと思っています。あとは就࿓
形ସも今いろいろありまして、൅ୣしょう
がいというものが自෾では෾かっているけ
れども、オープンにせずにಉいているケー
スと、あるఖౕオープンにしながらಉいて
いるケース、それから手ீを持ちながらಉ
いているケース、いろいろなケースがあっ
て、後者になるにしたがってഓྂはしやす
くなりますね。そのେわり、給ྋ໚やいろい
ろな雇༽ড়件などで୉なりঘなり見྾りし
てしまうことがଡいです。しかしながら、い
ろいろなમ୔肢があるということをཀྵ解し
たうえで、自෾にとってどんな環境がいい
のだろうかということを、৮৖の外でいろ
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いろ試せるとྒྷいですね。今はいろいろな
ポジションがあります。ウェブサイトの管
ཀྵ者をやってほしいＮＰＯなどもあります
し、そういったものをいろいろ試しながら、
自෾に何が合っているのかを見ఈめつつ、
これྒྷいかもと思ったら、異ಊ願いを出し
てみるとか、思い઀って఺৮をしてみると
か、自෾でリスクの管ཀྵができる൥囲でや
ってみるというのでいかがでしょうか。 
司会：ଡঙリスクはあっても仕๏ないもの
として考えて、ただ、それ以৏のメリットも
もちろんあるよ、ということですかね。 
岩ຌ：そうですね。たとえ఺৮しなくても、
いろいろ試す৖は今、結構ଁえてきている
と思っていますから、まずそういう৖で試
せる൥囲で試していくということも１つમ
୔肢があるかと思います。 
司会：そのためにはやっぱりいろいろな৚
ๅを仕೘れることが୉事で、ର験దに何か
そういう৖にಊいていくようなところがච
གྷなんじゃないかというところですよね。 
岩ຌ：そのように思います。 
司会：఺৮というと୉きな決இでもあると
思うので、なかなか簡ୱにಁみ઀れるもの
ではないと思いますし、自෾だけの考えで
はなく、ご家ଔやଠの๏のいろいろな考え
もಁまえて൓இしなければならないものも
あると思いますので、ඉ৙にೋしいところ
ですね。それをするためには、きちんとした
য়況のཀྵ解と、自෾のಝ੓やన੓に関して
もしっかりと“எる”ということをまずやっ
てからでないとમびにくいでしょうし、મ
んでから後悔しないようにと考えると༲易
ではありませんね。 
岩ຌ：そうですね。家ଔなどの൓இがあるの
はཀྵ解しつつ、決めるのはご自ਐですから、

そこはもう自෾の൓இでやっていくのだと
あるఖౕ決めていかないと、なかなかೋし
いかもしれないですね。 
司会：そこが主ର੓というか、主ରదになっ
て自෾で決めるということですね。 
岩ຌ：主ରですね。もちろんఖౕの差はあり
ます。どのఖౕまで૮手の意思をଜ重する
のかも自෾の൓இなので、そこは自෾が決
めた൥囲で、૮手の気持ちを取り೘れれば
いいのかなと思います。 
司会：そういう周りの意見も、自෾とは違う
そのਕの考え๏なのだという೟識をすると
いうことです。それとはพに自෾がやりた
いこととか、自෾の考えがきちんとあるべ
きで、そこがちゃんと区พができていれば
୉৐෋、という。そういった考え๏をできる
ように࿇習をしていくことや、自෾の考え
๏について見つめ௜していくっていうこと
が୉事なのだとཀྵ解しました。 

କいての質໲ですが、「Q.઎ਫ਼はこれまで
いろいろな苦しい思いをされながらやって
こられて、その఼で今でもਫ਼きづらさや෈
安をお感じになられている఼があります
か？」というご質໲なのですが、いかがでし
ょうか。 
岩ຌ：そうですね、ਫ਼きづらさは、あまり今、
言われてパッと思いූかばないので、その
時感じてもすぐ๪れているのだろうなと。
઎ほどのようなਫ਼きづらさをその時感じた
としても、พの考えにすぐスイッチする習
慣がもう完સにできてしまっていて、今は
સく残っていないয়ସなので、ないとは言
えないとは思いますが、ਫ਼きづらさがある
せいで今つらいかと言われると、つらくは
ないです。 
司会：なるほど、わかりました。ただ઎ਫ਼に
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も何かਫ਼きづらさやറષとした෈安などが
時઄ぶりศす時があるのでしょうか。 
岩ຌ：ありますね。 
司会：そういう時は、઎ਫ਼はどうされている
のですか？ 
岩ຌ：その෈安がどこからཔているのかを
自෾で見つめます。その෈安の原因は過去
の自෾が経験したことからཔる෈安ですか
ら、「ຌ౲に今෈安なんだっけ？」というの
を考えると、案外そうでもないことがあっ
て、その৖合は「そうでもないよね」という
ふうにスイッチしながらやり過ごす感じで
す。 

 
司会：そこは考え๏をรえていくというか、
客観దにଌえ௜すのですね。 

କいての質໲です。「Q.周りのਕからアド
バイスをもらった時に、それをどう受け೘
れるのがྒྷいのでしょうか？」ということ
ですが、きっとଠ者からのアドバイスの಼
༲にすぐに೴ಚできず、言われたとおりに
ಊけないことで困っているのだと思います
がいかがでしょうか。アドバイスをどのよ
うに受けとめて自෾の஦でভ化していくと
ྒྷいのでしょうか。 
岩ຌ：そうですね。ೋしいというか、今ちょ
っとそのয়ସをシミュレーションしている
のですが、ໃཀྵなことはໃཀྵだし、どこまで

が自෾で取りૌめるかというのは、自෾で
൓இしてྒྷいと思います。私もਕから言わ
れたことを受け೘れるのはものすごく苦手
ですし、それはもうどこまで自෾がそれを
受け೘れられるか、受け೘れないといろい
ろなものがศってきてしまうかもしれませ
んね。ྭえば、「その৖のルールを守りなさ
い」という時にそれを受け೘れないと、౲
ષ、ルールを守っていないわけですから、何
らか自෾にศってくるものがあると思いま
す。そのศってくるものを自෾がどこまで
受け೘れられるのかを考えたり、アドバイ
スの意ਦを૟଀したりしたうえで、「じゃあ
どこまで頑௃ってやってみようか」とか、
「พのやり๏があるかもしれない」とかを
検౾するとྒྷいでしょう。そして、พのやり
๏を୵すための૮஌口をいくつか持ってお
くとྒྷいのかなと思います。 
司会：いろいろ言われることはあるけれど
も、સ෨応えるචགྷはなくて、そこをમぶの
も自෾だし、どこまでやるのかも自෾だか
ら、そこにあまりとらわれ過ぎない๏がྒྷ
いのではないかということですかね。 
岩ຌ：そうですね。何がචགྷかは自෾でમん
でいきたいのですが、ただその時に言われ
たことは考えるචགྷがあって、૮手がその
ように思っていることについて、「このਕは
どういうਕだっけ？」「どういうਕがどうい
うふうにන現しているか？」「どのようなこ
とが୉事だと言っているのかな？」という
ことを押さえてଌえるようにする。そして、
自෾のൕ応を૮手がどう受け取るかを૟଀
するචགྷがあるという気がします。もしか
したら、自෾の意ਦしていないことで何か
言われている可೵੓もあります。 
司会：そこの෾ੵができると。 
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岩ຌ：「ASD」でルールにとらわれる傾向が
あるਕは、ຌ౲にいろいろなਕがいるとい
うことをいろいろな৖や書੸で学んでいく
といいかなとຌ౲に思います。「ADHD」の
あるਕの஦にはとても感覚దなਕもいらっ
しゃるので、その৖合は逆にཀྵ屈ではなく
て、私もཀྵ解できないのですが、ฉ囲気なの
かノリなのか、そういうものも୉事な൓இ
材ྋにするという感じです。 

 
司会：わかりました、ありがとうございます。
では、઎ほどのお࿫に関࿊していることな
のですが、ਐ಼である਎御さんとの関係੓
について質໲がཔています。ຌਕがという
よりかは、਎御さんと࿫していて、਎御さん
のほうが感৚దになってしまうため、なか
なか関係੓がうまくいかなかったり、૆௪
がਦりにくかったりということで困ってい
るとのことなのですが、何かそこで改વ๏
๑などはありますか。 
岩ຌ：２つポイントがあるかなと思ってい
て、１つ໪は、ごྈ਎がどういう๏なのかを
考えます。感覚దな๏なのか、ཀྵ屈っぽい๏
なのか。どこに筋が௪らないから感৚దに
なってしまうのかということを೼握した৏
で、コミュニケーションのパターンをঙし
だけรえてみる。質໲者と感覚దに合わな
いところからこじれ易くなっているという

ケースもありますしね。１つ໪はそういう
ケースにおけるアプローチの仕๏です。 

２つ໪は、「家」というもの自ରがຒ෼で
す。気を遣う৖ではなく、そもそもリラック
スする৖なわけですよ。そういう環境とし
てずっと過ごし、育ってきているわけです。
なので、ਫ਼まれ育ったਫ਼家ではなくとも、現
在自෾が「自୒」と೟識してしまっている৖
では、さっきみたいな஭意や೟எといった
ྙのコントロールがとてもしづらくなるの
です。৮৖ではとても෨下の気持ちをྂる
ਕでも、家に໯るとそういうことをする౔
ྙ自ରができなくなるというケースがଡく
あります。なので、ྭ えば৮৖のような৖で
࿫してみるとかはどうでしょうか。ชຼを
รえてみるというのはඉ৙に༙効なのかな
と思っています。「家」というชຼの஦でご
ྈ਎と࿫すと、どうしてもお互いにોでぶ
つかってしまうことがଡいので、それが出
にくくなる、ྭえばファミレスなどの৖で
࿫してみると、พのఴ開、意外なఴ開があっ
たりするので、この２つのポイントを使っ
てみるといいかなと思います。 
司会：そうですね。家ଔであることの関係੓
みたいなものがどうしてもありますし、਎
御さんには਎御さんとしての思いがあって、
ごຌਕにはごຌਕの思いがあるので、そこ
がི௜にぶつかってしまいやすいというಝ
੓が「家」という環境にはあるのかなという
ところですね。 
岩ຌ：「家」の環境ですね。感৚దに、ཀྵ屈
や気をൊいてぶつかりやすいです。 
司会：਎子だからこそ言えるものでもある
のかなとは思うので、ঙし環境をรえてみ
たりですとか、୊三者が介೘したりだとか、
何かঙし違うものが೘ってくるとまた出๏
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がรわってくるかもしれないということで
す。家の஦だけで਄めすぎないところが୉
事ですかね。 
岩ຌ：そうですね。 
司会：ຘ回ຘ回、ケンカしてしまって終わる
というような（苦঺）。 
岩ຌ：そうですね。「家」の஦はそういう環
境だと割り઀ることが୉事かなと。૮手を
รえようとすると、どうしてもೋしいです
ね。 
司会：෾かりました。ありがとうございます。
କいての質໲です。「Q.൅ୣしょうがいとਏ
இを受けたのが 33 歳の時ということでし
たが、その時の受け止め๏というか、言われ
た時の感じはいかがだったのでしょう
か？」。 
岩ຌ：私はਏஇされた時にいろいろと௒べ
ましたが、あるఖౕ遺ఽదなགྷોもあると
いうことと、「ADHD」のಝ੓の傾向が書い
てあるものをಣみました。なので、ଲ処の仕
༹があるとホッとしたというのが୉きなと
ころです。それまではસ෨、自෾が、または
自෾の仕事の仕๏が悪い、と 100％思って
いましたから、結構それがきつかったので
すが、私のケースはホッとしたഁです。それ
と違う受け止め๏のਕもいて、「しょうがい」
だと重く受けとめてしまうਕもやっぱりい
ます。 
司会：઎ਫ਼の৖合は、意外とそこはスッと೴
ಚできたというか、ᡲにཚちた感じはあっ
たわけですね。 
岩ຌ：そうですね。もうしょうがいでも何で
も、とりあえず何かൊけಕが見えたという
ホッとした感がありましたね。もう死んで
しまおうと思っていましたから、それより
は何とかなったと。 

司会：何かしら考えようができるようにな
って、救われたというのは言いすぎかもし
れないですが、そういった気持ちはあった
と。 
岩ຌ：いや、ຌ౲にそれはあったと思います。 
司会：なるほど、わかりました。ありがとう
ございます。あとはঙし広い࿫なのですが、
઎ਫ਼のこれまでのお࿫もいろいろいただき
ました。今ೖ参加されているਕたちの஦に
は、୉学ਫ਼はもちろん、もうঙし೧ྺ૜のఁ
いঘ஦学ਫ਼のお子さんがいらっしゃる਎御
さんや、支援者の๏などもいらっしゃると
૟଀できるのですが、そのような๏からの
質໲だと思います。「Q.今関わっている൅ୣ
しょうがいのある子どもたちとどのように
関わっていったらྒྷいのか、どのようなサ
ポートがあるとྒྷいでしょうか？」という
質໲ですがいかがでしょうか。 
岩ຌ：そうですね。具ରదな介೘策について
は、いろいろな研究から఑案が出ています。
そこはぜひいろいろな書੸に載っているの
で見ていただきたいのですが、私の見๏か
ら言いますと、୊一෨の講演でৰれました
が、ཀྵ屈っぽさがあるਕでも、感覚ഁのਕで
も、૮手のཱི৖を૟଀して何らかのうまい
ൊけಕをつくっていく時には、言ཁのྙが
とても重གྷになります。言ཁを自༟自在に
使えていた๏が、୉きくなってから、「思い
௜し」がචགྷになった時に、とてもༀཱིちま
す。ですから、そのお子さんが興ັのある෾
໼の書੸をబఊదにಣみ਒めてもらったほ
うがいいのではないかなと思っています。
いろいろな৖໚を૟଀するとか、そういっ
たྙはસ෨、言語༟པだと言われています
が、そのあたりがあるとないとで、かなり੔
ਕになってのన༽が違います。「ASD」や「ア
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スペルガー঳候群」などがあるਕの社会న
応に関しては、言語ྙが૮౲に૮関してい
ると研究結果として出ていますので、やは
りそこはポイントになると思います。 
司会：言語のྙをつけていくということが
いろいろなサポートを引き出すことにもつ
ながるし、自෾のことをཀྵ解していくこと
にも影響してくると。あえて興ັのないも
のやೋしいものに行かなくてもྒྷいという
ことですね。 
岩ຌ：સષ行かなくてྒྷいです。もうಣみた
いものでྒྷいと思います。 
司会：ชহやஎ識にৰれていくような、そう
いった機会をたくさん༫えてあげられると
ྒྷいのではないかというところです。そし
て、எ識や言語の基൭がകわれたうえで、も
ちろんそれが෈十෾であってもいいとは思
うのですが、自෾の஦のಝ੓ཀྵ解について、
周囲のਕと一緒に࿫し合いながら気づいた
り、੖ཀྵできたりしていけるとྒྷいですよ
ね。 
岩ຌ：そうですね。஭意ྙですとか、メタ೟
எదな೵ྙっていうのは、一ൢదにも੪೧
期以降に৵びていく。੪೧期ごろが一൬৵
び੟りなのですが、൅ୣしょうがいのある
๏に関してはそれがஙい可೵੓があります。
୉ਕになってからも、私のケースが 34、5
歳でਏஇを受けているので、それぐらいで
も৵びていくということを考えると、それ
がາ熟であるうちは、あえてそっちをやら
なくとも、まずは言語のྙをしっかりつけ
ることが୉事かなと思います。 
司会：よく෾かりました。ありがとうござい
ます。これが最後の質໲になってしまいま
すが、઎ほど言語のྙについてのお࿫があ
りましたが、ଠ者とコミュニケーションを

持つことがとても୉事なのかなと思ってい
まして、今そのਕが周りにどれだけ恵まれ
るか、などそういうコミュニティに଒せる
かどうか、みたいなことがごຌਕにとって
は୉きな影響を持つのかなとは思うのです
が、なかなかそういう৖がないのが現য়か
と思います。自ਐのしょうがいಝ੓をオー
プンにして関われたりだとか、自෾のೲみ
ごとを何でも言い合えたりするような৖は
なかなかなく、৿たな༓ਕ関係がつくれな
いとお困りの๏からのご質໲がཔています。
「Q.そういう居৖所づくりですとか༓ਕづ
くりをするうえで、何か気をつけるといい
ことですとか、何かポイントがあれば教え
ていただきたい」とのことですがいかがで
しょうか。 
岩ຌ：できるだけやはり子どもの൅ୣです
とか、ৼཀྵదなஎ識のあるਕがベースにあ
る施અというのですかね、๎ 課後デイとか、
そういうところが஦ৼにはなるかなとは思
っていますし、あとは各෾໼でもຌ౲にಧ
出した才೵を持っているਕがいますよね。
よくテレビにも出ているようなਕ。そうい
ったਕが行っている子どもର験教室など、
そういうところに興ັがあるなら行っても
ྒྷいと思います。あと、私も関わっているの
で஄ର໌を出させていただきますが、
PIECES（ピーシーズ）という NPO ๑ਕが
あります。これは、ஏ域でひとりぼっちにな
ってしまいがちなಝ੓を持っている子ども
にଲして居৖所をつくり、ஏ域の୉ਕも઒
໵எ識を持った୉ਕも育੔していくという、
まさに私が୉ਕ൝をつくりたかったような
ことをやっている஄ରがあります。また、๝
ౣ区やช京区が஦ৼとなり、ஏ域の学校や
社会ෳ祉協議会などとお子さんの৚ๅを共
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༙し、つながりをつくっていく取りૌみを
している஄ରもありますので、ஏ域でそう
いうことをやっている஄ରがないかどうか
ༀ所に໲い合わせてみるとྒྷいと思います。 
司会：昨今では、行੕機関が若者支援、引き
こもり支援、しょうがい者支援、それぞれの
事業や஄ରで「コミュニティをつくろう」と
ಊいているླྀれがあるので、それを৚ๅ൅
৶しているところにうまくアクセスできた
らྒྷいと思うのですが、ྭ えば、岩ຌ઎ਫ਼の
Facebook や Twitter を見ると、そういった
৚ๅなどを載せていたりするのでしょうか。 
岩ຌ：はい。できるだけ私個ਕが関われて、
確かなところは৚ๅ൅৶をしていますので、
ぜひ見ていただけると。最近は๫しすぎて
サボり気ັですが（苦঺）、ぜひ見ていただ
ければと思います。 
司会：ぜひそういったところに੷極దにア
クセスしていただいて、චགྷな支援やコミ
ュニティにアプローチしていただけたらと
思います。ぜひそんなところも岩ຌ઎ਫ਼の
๏で৚ๅ൅৶をお願いしたいと思います。 

岩ຌ઎ਫ਼、ຌೖはௗ時間となりましたが、
最後まで੥にありがとうございました。 
岩ຌ：どうもありがとうございました。 
司会：それでは以৏をもちまして、公開講演
会をถ会いたします。 

最後に、ཱི教୉学しょうがいしゃ支援ネ
ットワーク઒໵教員であります逸見઎ਫ਼よ
り挨拶をいただきます。よろしくお願いし
ます。 

ถ会 
逸見：岩ຌ઎ਫ਼、ຌೖはありがとうございま
した。今回のお࿫を伺っていてඉ৙に刺激 
激దなお࿫だったなと思ったのですが、自

෾やଠ者にはそれぞれ違ったৼがあり、こ
れをお互いがཀྵ解していくということがす
ごく୉事なのだろうなと思いました。ಝに、
ೖຌのようなハイコンテクストなช化です
と、༪പの෨෾を察して෾かったつもりに
なり、自෾とಋじように૮手も෾かってい
ると思い込んでしまうようなところがあり
ます。それが൅ୣしょうがいのある๏々に
とってはとても෾かりづらく、過ごしにく
いものであると改めて考えさせられるお࿫
だったかなというふうに思っております。 

ຌ౲にຌೖはお๫しいところありがとう
ございました。またたくさんの๏にお集ま
りいただけたこと、あらためて御ླਅし৏
げます。どうもありがとうございました。 
司会：ありがとうございました。それでは以 
৏をもちまして、2019 ೧ౕしょうがい学ਫ਼
支援室公開講演会、ถ会とさせていただき
ます。 

 
（パソコンテイクをしてくれた学ਫ਼） 
 
 
 
 
 
  



 


