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はじめに 

特定非営利活動法人（NPO 法人）エス・アイ・エヌ（以下エス・アイ・エヌ

とする）は２０１１年１０月から２０１２年３月までの６ヵ月間、「自立を学び

あう生涯学習講座」を開催しました。この講座は独立行政法人福祉医療機構から

平成２３年度社会福祉振興助成事業の助成金を受けて実施しました。この講座

の目的は、知的障害者が自立をしていくために、学校卒業後の社会参加や生活の

中での必要な知識やスキルを高めることでした。そして生涯にわたる学習とそ

の支援環境作りの実践的な研究開発のモデル事業として取り組んだものです。  

そして、この実践を通して生涯学習による「自分らしく豊かに生きる」ことを

めざして研究開発した学習プログラム（講座テキストの作成）を活かし、生涯学

習支援の事業化へと進むことができました。 

近年、障害者権利条約の批准や障害者差別解消法の施行等も踏まえ、障害者が

学校卒業後も生涯を通じて教育やスポーツ、文化等の様々な学習機会への参加

ができる環境の充実が求められるようになりました。 

２０１８年度から施行された第４次障害者基本計画においては、教育の振興

策に障害者の生涯を通じた多様な学習活動の充実のなかに「障害者の各ライフ

ステージにおける学びの支援」が盛り込まれています。 

 

現在、エス・アイ・エヌ「集いの場あゆみ」では、これまでの生涯学習支援に

関する実践を踏まえて、２０１６年９月から広島市地域活動支援センターⅡ型

事業を活用した「知的障害者の生涯学習支援」に取り組んでいます。  

そうした中で、２０１８年４月に文部科学省 生涯学習政策局（現在は、総合

教育政策局 男女共同参画共生社会学習・安全課）に「障害者学習支援推進室」

が新設され、学校卒業後の障害者について、効果的な学習プログラムや実施体制

等に関する実証的な研究開発と成果の普及に向けて「学校卒業後における障害

者の学びの支援に関する実践研究事業」が始まりました。 

エス・アイ・エヌは、この事業へ応募し「障害者の多様な学習活動を総合的に

支援するための実践研究」に採択をされました。 

 

今回の「自立を学びあう生涯学習講座Ⅱ」のテキストは、「安全・安心」を目

標に、利用者の生活ニーズや日常の困り事から「健康生活」「食生活」「金銭管理」

「携帯電話の使い方」のテーマに沿って構成しました。 

テキストを活用した学習は、分かりやすい表現で、漢字等へのルビ、絵や写真

を交えた視覚支援、グループワークやロールプレイを交えた演習で構成されま

した。そして、支援者が取り組むときの参考にするための支援の手引きも作成し

ています。 

テキストの内容は、各講座の専門性や講師の個性や思いを尊重しているため

に、表現法や字体に差異が見られるかもしれません。また、それぞれの講座の中

で一部、内容が重複をしている部分もあるかもしれませんが、繰り返し行う中で、
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より理解を深めることも必要であると考えています。 

特に健康生活と食生活は日常の生活の中で欠かせない分野でもあり、重なる

部分も多くあります。 

 今回の講座で、「健康生活」は、季節の変わり目に必要な健康管理や対処法、

就労している人にとって重要なストレスなど、実践的かつ身近な問題に焦点を

当てています。 

「食生活」では、栄養に関する基礎的な知識と共にバランスを考えた食事のと

り方と調理実習など実生活に役立てる内容となっています。 

 「金銭管理」では携帯アプリやパソコンなどにも挑戦して家計簿を付けること

で金銭管理についての方法を学びました。やりくり上手になるために個々の金

銭管理の方法を見つけることが目的となりました。 

 「携帯電話の使い方」に関する学習では、携帯電話を通してのトラブルやマナ

ーについて学びました。携帯電話が一般化している現在、相手とのやりとりのル

ールやマナーを中心にロールプレイも交えて学びました。 

以上のようなポイントでテキストが作成されています。 

 

最後になりましたが、文部科学省「学校卒業後における障害者の学びの支援に

関する実践研究事業」の委託事業により、「自立を学びあう生涯学習講座Ⅱ」の

テキストを発行することができました。 

今後は、障害者の生涯学習支援の普及に役立てたいと思います。  

 

特定非営利活動法人 

「エス・アイ・エヌ」 

                         集いの場あゆみ 

                         所長 草羽俊之 
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人生を豊かに生きるための生涯学習をめざして 

                              草羽 俊之 

～集いの場あゆみにおける実践の到達点～   

                        

１．はじめに 

「集いの場あゆみ」の生涯学習の取組は、学校卒業後に就労している人が、自

立のために必要な知識やスキルの習得に向けた生涯学習として始まりました。 

しかし、障害者が就労や生活の中で直面する問題は多様で、個に応じた支援が

必要になります。つまり、就労・生活の困り事の解決や生きがいを作るための経

験や実生活に結びついた支援と学びも生涯学習として捉えることが重要となり

ます。 

すなわち、人生を豊かに生きるためには、自立に役立つ実践的な学習と生きる

喜びにつながる活動と共に楽しむ集団が必要であると考えました。 

そのことを実現するために、障害者福祉サービスを活用した「集いの場あゆ

み」の設立に取り組みました。以下その取組の経緯や現状について報告をしま

す。 

 

２．生涯学習の取組に至るまでの経過 

 生涯学習支援に至るまでは、養護学校（現特別支援学校）を卒業後の余暇活動

の場の保障をする青年教室や大学でのオープンカレッジ、そして自立を学びあ

う生涯学習講座の取組を行ってきました。これらの経験を活かして、生涯学習支

援の場「集いの場あゆみ」の設立へとつながっていきました。            

（１）こいこいクラブ（青年教室）の取組 

筆者が養護学校教員だったときに、卒業生との忘年会で、休日は友達と遊ぶ機

会がほとんどなく、一人ぼっちで過ごしていることが話題になりました。 

「休日は仲間と遊びたい」「話をしたい」と溜まっていた思いが次々と出され、

１９９２年７月に青年教室「こいこいクラブ」が結成されました。主には職場で

孤立しがちな一般就労の人が参加しました。「こいこいクラブ」の由来は、カー

プの「鯉」、「恋」中身が「濃い」、みんな「来い」の意味が込められています。

活動は当事者（本人）による運営や意思決定を尊重した運営をめざして、学生サ

ポーター（ボランティア）と青年たちの代表によるミーティングで行事の内容に

ついて話し合いました。  

行事はみかん狩り、野球観戦、ボウリング、カラオケ、一泊旅行などから、更

には和太鼓やダンス、スポーツ、そしてワープロ操作や運転免許取得の勉強へと

行事や文化活動、学習の領域へと発展していきました。 

一般就労をしている人たちは、職場で孤立をするケースが多く、休日にもリ 

フレッシュする場もなく、仲間と関わる場も少ないのが現状です。  
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「こいこいクラブ」は、自分たちが主人公になれる活動として夢や願いが実現

できる場として約２０年余の活動を行ってきました。しかし、運営体制やボラン

ティア確保の困難さにより、活動維持が困難になり、中断することになりまし

た。 

「こいこいクラブ」の実践の中で、行事のみならず学習活動に発展をしていっ

たことや本人の意思決定を尊重した当事者運営の経験は、後の生涯学習を実践

していく上での原点になりました。 

 

（２） NPO法人「エス・アイ・エヌ」による生涯学習の事業化に向けた実践 

余暇活動や学習活動の安定した継続的な運営をめざし、公的財源による運営

基盤の構築と体制作り及び中身作りを進めるために、NPO法人による運営を模

索しました。これまでの経験から、余暇活動と学習活動と相談援助の取り組みを

一体化して展開する必要を感じていました。そこで、大学のオープンカレッジや

専攻科などの先行的な実践や研究を参考にして、NPO法人と大学の連携による

「オープンカレッジ」や「生涯学習講座」の取組を始めました。 

① 「レッツ・オープンカレッジＩＮ広島国際大学」の実践 

2004 年 10 月に広島国際大学医療福祉学科との共催で知的障害者を対象

とした「レッツ・オープンカレッジＩＮ広島国際大学」を開催しました。 

講座内容は、暮らしに役立つ法律や制度などの「学びの講座」と生活を楽し

む「レッツ・エンジョイ・カルチャー講座」の２本立てで行いました。  

「学びの講座」では、大学教員や医療・福祉などの専門家による『私たちを

守る法律と制度』『働く保障と権利』『障害基礎年金』『成年後見制度』『健康管

理』等の講座に取り組みました。 

「レッツ・エンジョイ・カルチャー」では、大学教員や専門のインストラク

ター、学生ボランティアによる『大学祭へ行こう』『ダンス』『クリスマスパー

ティー』『ミュージック』『スポーツ』の活動に取り組みました。 

医療・福祉系の強みをもつ大学の利点や環境を生かし、学生が支援者となり、

一緒に専門的な学習を学んだり、キャンパスライフを楽しむことができたりし

ました。日常と違う環境での刺激を楽しむことができました。しかし、この取

組を継続していくためには、大学のバックアップ体制や大学教員の積極的な関

与が条件になり、単発的な活動に終わりました。 

② 「自立を学び合う生涯学習講座」の実践 

2011年 10月～2012年 3月にかけて、WAM助成金（社会福祉振興助

成事業）を活用した生涯学習講座のモデル事業にも取り組みました。このとき

の講座のテキストをまとめたのが「自立を学びあう生涯学習講座」です。 

講師には、講座のテーマに即した専門家（大学教員、看護師、ビジネスマナー

講師、社会福祉士など）を招いて、知的障害のある人にも分かりやすい興味が

もてるような教材の作成をしてもらいました。また、グループワークや演習な

どの集団を生かした講義も行われました。この講座のプログラムは、後の生涯
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学習講座の取組に反映されました 

 

 

（３）生涯学習講座の実践による成果と課題 

《成果》 

① 講座で活用したテキストをまとめ、本人、講師、支援者が活用できる自分

らしく豊かに生きるための「自立を学びあう生涯学習」のテキスト集の作

成。 

② 学習プログラムを実施するための専門家や支援者の協力や関係機関との

連携したネットワークの構築。 

③ 就労や生活の中で実感する課題やニーズによる学びの必要性。 

《課題》 

① 参加者が継続的に利用できる事業化と地域で活動を普遍化することが重要。

（安定した運営財源や人的体制の確保が必要） 

② 参加者が学びやすい活動時間や利用しやすい場所（拠点）での常設化が必要。 

③ 参加者のニーズに応じた多様なプログラムや学びの講座以外にも地域生活

の中で余暇活動としての楽しい集団的な活動も必要。 

④ 講座での学習を生かした生活の困り事やニーズに応じて、相談や援助による

解決を図ったり、福祉サービスにつなげたりすることが必要。 

 

３．「集いの場あゆみ」の設立へ 

～生涯学習の事業化とニーズに沿った活動プログラム～ 

（１）「集いの場あゆみ」の事業概要 

NPO法人エス・アイ・エヌでは、これまでの生涯学習や青年教室の実践経験

を生かして、継続可能な事業形態により実践の普及をめざすために、2015 年

7月、広島市地域活動支援センターⅡ型事業を活用した「集いの場あゆみ」を設

立し、2016年 9月から就労している知的障害者の生涯学習支援の場として本

格的な運営を行いました。 

【自立を学びあう生涯学習講座の目次】 

第１回『コンピューターの使い方』 

第２回『障害者の福祉制度とサービス利用』 

第３回『余暇に楽しい活動の計画を立てる』 

第４回『社会生活とマナーとエチケット』 

第５回『健康で豊かな食生活』 

第６回『経済生活について～上手な家計と貯蓄～』 

第７回『健康生活と医療』 

第８回『自立について』 
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（２）「集いの場あゆみ」利用者の実態（2019年 1月現在） 

利用登録者数は２９人で、月の平均延べ利用者数は１０５人前後です。男性２

３人、女性６人で、一般就労は２３人、就労継続支援などの障害者福祉サービス

事業所等が４人です。一般就労の手取り収入は、月１０万円以内が１５人、１０

万円以上が９人です。利用者の年齢構成は、３０歳未満は１２人、３０歳代は８

人、４０歳代は９人です。 

また生活については、グループホーム利用者３人、一人暮らしが３人です。そ

の他の利用者は家族と暮らしています。利用者の家族・家庭や経済的な状況は、

片親家庭、生活保護や年金世帯、保護者に障害があるなど、様々な困難さを複数

抱えている人も多いのが現状です。 

障害の状況は、全員が療育手帳の保持者ですが、精神保健福祉手帳の保持者や

発達障害の診断を受けた人もいます。 

また、「集いの場あゆみ」を利用するまで、障害者福祉サービスを利用した 

人は２０％程度で、ほとんどの人は障害者福祉サービス利用の経験がありませ

んでした。 

 

（３）活動内容 

「集いの場あゆみ」は、月～金曜日（以下ウィークデイ利用とする）と日曜日

の利用ではプログラムが異なります。 

日曜日に休日の人が多いので（１５人前後）講座形式の学習や文化活動、そし

て行事的な活動を主な内容として行っています。 

ウィークデイの利用者は、平日が休日になるスーパーなどに勤める職種の人 

です。１日平均で２～５人程度です。その日の利用者は様々ですが、同じ趣味、

志向を持つ者同士が活動を行ったり、グループ活動という楽しく過ごす時間が

あったりします。他にも利用者の希望やイベント情報などからメニューを考え

ます。 

 

４．生涯学習支援と余暇活動の実践 

（１）平日（ウィークデイ）のプログラムの一例（10時～15時） 

○ グループ活動 

利用者の希望を聞きながら、活動内容を組み立てます。室内では「アート制

作」「カラオケカフェ」「調理（わが家食堂）」、体育館、公園グラウンドで行う

  《広島市地域活動支援センターⅡ型事業とは》 

 この制度は広島市の障害者福祉サービスで、事業目的を「機能訓練、社会

適応訓練等、自立と生きがいを高めるための事業」としており、生涯学習の

内容と共通する部分が多くある。利用人数や利用日数は上限設定のみで、開

催の曜日には制約がないため生涯学習支援には適していると考えました。 
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「軽スポーツ」、外出では社会見学や展覧会などの鑑賞や見学をします。  

例えば「美術館」「水族館」「映画鑑賞」「展示会」「社会的施設（郷土資料館、

健康科学館、プラネタリウム等）」が見学先です。 

○ 個別活動 

インターネット（タブレット）、もの書き（絵手紙、書等）、もの作り（手 

芸）等、自分の関心や趣味としてやりたいことを行います。 

（２）日曜日の生涯学習講座と余暇活動の取組（2018年度） 

① 専門の講師による学びと文化活動の講座 

【学びの講座】 

「自分を守る健康生活」「経済生活」「就労生活)」「健康的な食生活」等 

【文化活動】 

「カープの紙芝居」「音楽・ダンス」「ヨガ」等 

③ 利用者のアンケートから行事計画を立てる余暇活動 

【娯楽・レクリェーション】 

「マリホ水族館」「森林公園ハイキング」「夏祭り」「ハロウィン祭」 

「焼き肉大会」「ボウリング」「忘年会」 

 

５．「集いの場あゆみ」の実践の到達点 

（１）安定した継続的な運営 

生涯学習支援を障害者福祉サービス事業で行うことは、安定した運営と継続

的な支援が可能になり、利用者を支える拠点として確立することができました。 

（２）学びへの要求と主体性 

 本人の生活に裏打ちされた問題意識が学びを必要とする要求を生み出してい

ます。また、集団の中でお互いの経験を学びあう姿が印象的です。学ぼうとす

平日（10:00～15:00） 日曜日（10:00～15:00） 

○グループ活動（一例）  ○学びの講座・文化的講座・行事 

月 ・スポーツ（体育館） ○学びの講座  

・健康生活 ・食生活  

  ・経済生活 ・就労生活 等 

○文化的な講座 

  ・音楽とダンス ・ヨガ 

  ・カープ紙芝居  等              

○行事 

  ・お花見 ・夏祭り  

  ・クリスマス会  等 

火 ・調理・わが家食堂 

水 ・アート制作 

木 ・買い物 

金 

   

・外出 

（美術館や映画鑑賞等） 

○午後からは個別、少人数グループで活動 

 例） お茶、談話、ゲーム、カラオケ、絵手紙、パソコン 等 
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る意欲や主体性は、このようなことが背景になっています。 

（３）人生を豊かに生きる支援 

 サークル活動は、人生の楽しみ方や生きがい作りを大切にした取組です。その

人の持ち味や自分らしさを引き出すことにつながっています。生涯学習支援が

人生を豊かに生きることにつながり、さらに共感できる友達との出会いにもな

っています。 

（４）活動の広がりとネットワーク 

 生涯学習講座を支えてくれるのは、専門的な講師陣のネットワークです。その

道のプロの講師が障害に配慮した教材作りや支援を行ってくれます。 

また、余暇活動を行っている他団体との連携や参加により、人との関係を広げ

ています。そして「集いの場あゆみ」の地域にある男女共同参画推進センター

（ゆいぽーと）の交流会や広島市心身障害者福祉センターのスポーツ大会にも

参加し、地域の社会資源の活用も行っています。 

（５）相談や援助から共に解決して学ぶ 

利用者には生活から就労までの幅広い困り事や悩み相談があります。内容は

生活情報や諸手続の対応方法、障害年金の手続き、障害者福祉サービス利用の相

談から行政手続きに関する実務的な援助に至る場合もあります。実際に生活で

の困り事や不便さを本人と支援者が一緒に解決する経験も学びにつながってい

ます。そして就労や生活の支援機関やその担当者につないでいくことも大切な

取組になっています。ときには関係機関との連携や協同して問題解決するまで

の過程を支えることも必要になります。 

（６）生活や就労の場で活用できる学習プログラム 

本人が職場や生活場面で活用できる知識やスキルを学べる内容が大切となり

ます。実際に困っている内容と場所に即して活用できる知識やスキルを身に付

けることも大切になっています。そのためには、生涯学習は、その都度、就労や

生活の中で起きる様々な問題やニーズの把握をして、解決に導く学びのプログ

ラムの作成が必要です。相談支援と学習プログラムの一体化が本人たちの安全

や安心の基盤となりつつあります。 
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生涯学習を利用者の声から学ぶ 

１．利用者の言葉や姿から学んだこと 

サークル活動を始めてから利用者の変化に気付くことがあります。アート制

作に関心の高いＫさんは、話し言葉や書き言葉も苦手ですが、アート制作へ興味

を持ち始めてからは、美術館に行っても、最初は展示物の前をスタスタと素通り

していましたが、最近は立ち止まっては気になった作品をじっと見ていること

もあります。 

また、アート制作に役立ちそうなお菓子の包み紙を大切にとっておくなど、物

や色のデザインなどに関心が高まっています。そして友達と一緒に活動する楽

しさを覚え、会話も増えてきました。 

利用者の中には１日３食とも弁当を食べたり、一人でご飯を食べたりする人

もいます。そのような中で、集いの場あゆみでは利用者と一緒に調理した温かい

ご飯を美味しそうに、楽しく会話をしながら食べるのが御馳走になります。 

「集いの場あゆみ」の利用者がよく口にする言葉に、以来（いらい）がありま

す。体育館でのスポーツは高等部以来、映画鑑賞は小学校の体育館で見て以来、

自分で調理をしたのは学校の調理実習以来、美術館は学校の校外学習以来、友達

ができたのは学校以来、家と職場以外の所に来たのは就職して以来、数え切れな

いほどの以来を聞きました。学校を卒業すると、就労場所と家庭以外の場所とは

遮断され、経験の機会や友達との出会いや交流も限られてきます。 

「集いの場であゆみ」の取組を通して感じることは、一人一人の思いや願いを

引き出し、やりがいのある活動を見つけ、共に楽しめる仲間との出会いが生まれ

ています。そうした中で、改めて自分らしさに気付いていくのではないかと感じ

ています。 

日曜日の「学びの講座」では、グループワークでお互いが意見をぶつけ合った

り、自分の主張を譲らなかったりする場面も見られます。厳しい労働環境に耐え

て、決して楽ではない生活環境の中でもたくましく生きている自信なのか、生涯

学習の場では、自分の考えや意見を自由に堂々と発表をします。 

一方では、年齢や経験の違う仲間からの言葉に参考になる知恵やアイデアを

もらうこともあります。そして講師も同じように、利用者の学びへの真摯な姿や

活動へ参加する表情の豊かさに学ぶことが多いと言われています。  

利用者それぞれの生活実態や経験、年齢の違いによる願いや思いは様々です。

つまり、生涯学習による学びの意味や深さを感じると同時に、学びあうことの大

切さを感じます。 
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２．利用者の声や感想から 

 

 

《ウィークデイ利用者のサークル活動紹介》 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《アート制作の紹介》 

ぼくはアート制作を楽しみにしている Kです。毎月のあゆみの壁画

アートを作ります。１０月は「おばけかぼちゃ」１１月は「落ち葉ひろ

い」１２月は「クリスマス」などを作りました。 

ぼくが一番よくできたと思った作品は８月の「水族館」です。カニと

魚を描いて、クレヨンで色を塗りました。水そうの水の色は水族館の

ときのことを思いだして、絵の具をまぜて作りました。まぜると、とっ

てもきれいな色ができて嬉しかったです。岩も新聞紙を丸めて本物の

岩のように作りました。みんなにも協力してもらってアートの作品を

作るときはとても楽しいです。美術館に行って、いろいろな作品や色

の使い方を見るのも楽しいです。これからもたくさん作品を作ってい

きたいです。よかったら僕たちの作品を見に来てください。 

 

＊テキストの表紙の写真はアート制作で作った春夏秋冬の作品です。 
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《カラオケカフェの紹介》 

ぼくは、カラオケカフェのマスターの Nです。ぼくの役割です。 

① カラオケのセッティングをします。 

② みんなから自分の歌いたい曲を紙に書いて 

もらいぼくが集めます。 

③ リクエスト曲をカラオケの機械に入力して、 

ぼくが進行役をします。 

④ みんなにカフェメニューから、おやつやドリンク 

サービスの注文を取り、ぼくが作ります。 

⑤ カラオケを歌い終わって最高点が出たら 

みんなでコメントを楽しみにします。 

⑥ みんなが２曲か３曲か歌ったらぼくが最後に歌います。 

⑦ カラオケセットの後片づけまでをぼくがします。 

⑧ カラオケにない最近の曲を希望する人もいるので、 

ぼくがアンケートをとって新曲を買う準備をします。 

 

《わが家食堂の紹介》 

あゆみでは「わが家食堂」の時に、作りたい人がシェフになって、自

分の得意料理や職員さんとレシピを考えた料理をみんなに食べてもら

う取組があります。あゆみの仲間にも手伝ってもらいます。私がシェフ

になったときに好評だった山口県の名物の瓦そばセットで作った料理

を紹介します。瓦の代わりにホットプレートを使い、めんを炒め味付け

をして牛肉、きんし卵をのせ、めんがパリパリになるまで待ちます。食

べる前に紅しょうが、ねぎ、レモンをしぼります。  

最後に韓国のりをパラパラッとかけてふぞくの汁で食べます。あゆみ

では、みんながおいしいと言って食べてくれるので作りがいがありま

す。 

でも、自分のやり方で作るのは簡単ですが、友達と一緒に協力して作

るのは難しいです。私はイライラしてしまって手伝ってくれる友達にき

つく言って傷つけることもありました。 

みんなで楽しく食べるお昼ごはんは、 

作るときも楽しく作ることだと思いました。 
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《軽スポーツの紹介》 

ぼくはスポーツ好きの仲間と一緒に、あゆみの近くの体育館でミニテニ

スやバドミントンをします。あゆみの仲間や他の団体の仲間と一緒に福祉

センターの大会に出たりします。スポーツは一人でやってもおもしろくあ

りません。 

今まであまりスポーツをやったことのない人も参加するようになりス

ポーツを楽しむ人が増えているのでうれしいです。 

また、健康のために講座のヨガで習ったことも 

毎日、家でできればいいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《もの書きの紹介》 

ぼくは松風天耕といいます。この名前はペンネームです。ペンネーム

ができたか説明をします。  

ぼくは、今まで中国新聞の「天風録」というコラムを毎日欠かさず書

写してました。 

最初は、あゆみの平日の午後に、「天風録」からぼくが気になった出

来事や季節の話題、スポーツ記事をぼくの解説付きでみんなに紹介を

しました。そのうちに自分のコラムとして自ら考えた「天耕録」を書く

ことになりました。「天風録」とぼくの名前の字を組み合わせてペンネ

ームやコラム名が決まりました。 

「天耕録」は美術館に行ったり、生涯学習に参加したりして感じたこと

をまとめています。「天耕録」を書くために生活の中でネタを探すこと

が増えました。また、インターネットをつかってウィキペディアで調べ

て記事の内容を深めています。 

最近では、集いの場あゆみの広報誌、あゆみレターの執筆担当もして

います。みんなからは編集長と言われ、ちょっと嬉しいです。メモを片

手にいろいろな取材をするようになり、 

それをパソコンで打ちます。 

ルビも打てるようになりました。 

もうすぐ５０歳になりますが、 

新しい生きがいを見つけることができました。 
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《私（Kさん）にとってのあゆみ》 

あゆみに行く日が私の「わろてんか」（連続ドラマ）です。 

私はスーパーに勤めています。スーパーでは人間関係に悩んでいまし

た。家とスーパーとの往復だった私に、元の担任の先生に声を掛けて

もらってあゆみに行くようになりました。嬉しかったです。休日の日

にあゆみに行っては話を聞いてもらって楽しく過ごしています。そし

て始めて友だちもできて良かったです。私のまわりには家族と職場の

おばちゃんしかいませんでしたが、あゆみに行くといろんな話ができ

ます。私の大好きなワイドショーのネタ話や NHKの連ドラ情報を話

すと、みんなが大笑いをしてくれます。一番すっきりするのは職場の

グチを言うときです。そこでまたみんなで笑います。私の話はみんな

を笑顔にする「わろてんか」だと言ってくれます。 

もう一つ「笑い」がでるのはゲームで UNOをするときです。 

UNOが、あゆみのブームになっています。 

友だちがいないとゲームはできません。 

あゆみで初めてお話や、 

楽しい活動をする 

友だちができました。 
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《生涯学習講座での学びの講座から実践の一例》 

生涯学習講座「健康的な生活を送るために」 

講師は看護師さんで、講座のテーマは「心の健康と体の健康」です。 

 

○ テキストの内容（以下講師の言葉も交えて解説） 

★「ストレスについて」おすすめのストレス発散方法  

①体を動かす。②今の気持ちを書いてみる。③深呼吸を繰り返してリラックス

をする。④なりたい自分に目を向ける。⑤音楽を聴いたり歌ったりする。⑥笑

ってみる。⑦心と体はつながっている。ストレスがたまっているなと感じたら、

できるだけ早く１人で考えないで友だちや家族に話してみる。 

★「インフルエンザについて」 

①手洗いうがいをする。②部屋の空気を入れかえ加湿する。③栄養・睡眠に気

をつける。④せきエチケット（マスクの着用）に心がける。 

★「健康手帳の利用について」 

自分の身体状況や健康の状況を記録した手帳を活用する。講座の中で身長、体

重、体温、血圧などを計測した。講座のときに毎回計測すると変化が分かって

自分の体調がわかる。 

★「講師の話」 

「ストレスの話」では、出席者の一人一人がどんなときにストレスを感じるの

か」やどのようにストレスを解消しているのか」を出し合いストレスの解消方

法をみんなで考える。 

 

ストレスの原因で多かったのは①仕事が忙しい。②上司や同僚との人間関係が

よくない。③周囲の人との人間関係がよくない。などでした。解消方法は個々

で様々で「音楽を聴く」「カラオケで歌う」「歩いたりする運動」「食べる」「寝

る」「あゆみで話す」「自分の好きな電車を見に行く」などがありました。中に

は「ストレスがたまって爆発するとこんな顔になる」と自分が想像する表情の

絵を３段階に分けて描いて、自分のストレスがたまっていく過程を説明する人

もいた。 

 

また、病院での診療の受け方や健康手帳の使い方の説明では、看護師さんが医

師役や職員が患者役になったロールプレイを見て、言動の仕方を本人も実演を

行った。 

 

『講座の利用者アンケートから』 

・インフルエンザにかからないために手洗いやうがいをしっかりすることが

分かった。 
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・ストレスになったときに、自分以外の人はいろんなことをしてリフレッシュ

しているんだと思った。 

・血圧をはかったり、健康手帳を見せたりすることで、お医者さんに分かりや

すくすることが分かった。今度から病院に健康手帳をもっていこうと思う。 

・ストレスをためないようにするには自分の趣味をもつことが大切かなと思

った。 
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集いの場あゆみの利用者における生涯学習ニーズ 

～利用者へのアンケート調査からわかったこと～ 
藤江 彩 

 

このアンケートでは、『集いの場あゆみ』の利用者（以下、「利用者」）に対し

て、現在の状況、生涯学習の利用状況、今後の活動に対する期待や希望について

うかがいました。その調査結果と分析からわかったことをまとめます。 

『集いの場あゆみ』の利用登録者 27名のうち、23名に対して、集合調査法

（自記式）で質問紙調査を実施しました。質問紙を用い、必要に応じて個別に説

明をしながら行いました。実施会場は『集いの場あゆみ』、調査時期は 2018年

9月、回答時間は 30分程度でした。 

（※グラフ中に記載してある「Ｎ＝〇」は、回答者数を表しています。） 

  

１．調査時点における利用者の状況 

 以下では、利用者の現在の状況では、男女構成や年齢構成などを中心に示しま

す。なお、「療育手帳の等級（図３）」、「現在の所属先（図４）」については、調

査時には質問をしませんでしたが、『集いの場あゆみ』のスタッフと確認を行い

ましたので、あわせて報告します。 

（１）男女の構成 

利用者 23 名のうち、「男性」は 73.9％、「女性」は 26.1％であり、利用者

の男女の比率をみると、女性は男性に比べて少数でした（図１）。障害のある人

の多くは、男性の方が多いと言われています。そのため、必然的にどの事業所で

も男性が圧倒的に多く、『集いの場あゆみ』でも同様の状況であることがわかり

ます。 

（２）年齢構成 

男, 73.9% 女, 26.1%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

図１ 男女構成 N=23

19歳以下

13.0%

20～29歳

30.4%

30～39歳

26.1%

40～49歳

30.4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

図２ 年齢構成 N=23
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年齢別の割合では、「19歳以下」は 13.0％、「20～29歳」は 30.4%、「30

歳～39 歳」は 26.1％、「40 歳～49 歳」は 30.4％と、年齢幅が広い状況に

ありました（図２）。このことから、幅広い年齢層が一堂に会することで、さま

ざまな思いや意見が出やすくなり、また利用者自身も先輩後輩との付き合い方

を学びながら過ごすことも可能になるのではないでしょうか。また、個別や少人

数で過ごすときには、男性利用者は、大勢の男性陣のなかから仲の良い利用者を

見つけて共に過ごすことができると考えられます。一方、女性利用者の場合は、

少数の同性・同世代の中から共に過ごす仲間を見つけなければならない状況に

ありました。 

 

（３）療育手帳の等級 

回答者の療育手帳の等級は、「A」が 4.3％、「Ⓑ」が 30.4％、「B」が 65.2％

であり、全体的に見れば軽度の知的障害の方が多いことがわかりました。（図３）。 

しかしながら、障害特性はそれぞれ異なっており、一括りに軽度知的障害とは表

現することはできません。そのため、利用者一人ひとりの障害特性を理解しつつ、

個性を尊重しながらその人に見合った支援を行うことが必要になってくると考

えられました。 

 

（４）所属先 

現在の所属先については、企業において障害者雇用枠を用いて一般就労して

いる者が全体の 73.9％を占めていました。その他には、就労継続支援 A型・B

型事業所といった「作業所」を利用している利用者が 21.1％を占めていました

（図 4）。また、全員が何らかの形で就労をしており、利用者は自分の職場の休

日に応じて『あゆみ』を利用しています。利用者に職場環境では味わうことので

きない充実感を味わってもらうためにも、『あゆみ』は時に息抜きできる場所で

A 4.3%

Ⓑ

30.4%

B
65.2%

0% 20% 40% 60% 80% 100%
図３ 療育手帳の等級 N=23

企業

73.9%

作業所

21.7%

その他 4.3%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

図４ 現在の所属先 N=23
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あることが大切だと考えられます。 

（５）生活形態 

現在の生活形態においては、78.3％が家族と一緒に生活をしており、その他

には、「一人暮らし」をしている者が 8.7％、「グループホーム」を利用して生活

している者が 13.0％であることがわかりました（図５）。生活形態については、

利用者一人ひとり異なっており、当然そこに至った背景もそれぞれずいぶん違

います。家族からの支援が期待できる・できない利用者などさまざまですが、利

用者の生活背景をしっかり汲み取りながら支援していくことが必要なのだと考

えられます。 

 

（６）1週間あたりの休日日数 

また、1 週間あたりの休日日数においては、「2 日」が 87.0％と最も多く、

次いで、「1日～2日（隔週）」が 8.7％、「3日」が 4.3％でした（図６）。 

  

家族と同居

78.3%

一人暮らし 8.7%

グループホーム 13.0%

0% 20% 40% 60% 80% 100%
図５ 現在の生活形態 N=23

1日～２日（隔週）8.7%

2日

87.0%

3日 4.3%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

図６ 1週間あたりの休日日数 N=23
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２．『集いの場あゆみ』の利用状況 

 以下では、利用に関する状況について示します。なお、「『集いの場あゆみ』の

利用年数（図７）」については、後日スタッフと利用年数の確認を行いました。 

（１）利用年数 

『集いの場あゆみ』の利用年数を見ると、「3年以上」が 43.5％、「2年以上

3年未満」が 21.7％、「1年以上 2年未満」が 26.1%でした。 

 

（２）利用状況（平日） 

平日の利用状況を見ると、「利用している」が 39.1％、「利用したことはない」

が 56.5％であった。「利用したことはない」と回答した者は、職場の都合上、

平日に休みがほとんどない利用者であることがわかりました。 

 

（３）利用頻度（平日） 

また図９では、平日に「利用している」と回答した 39.1％のうち、1週間あ

たりの利用頻度をまとめました。「1回」が 33.3％、「2回」が 44.4％、「3回」

1年未満 8.7%

１年以上～2年未満

26.1%

2年以上～3年未満

21.7%

3年以上

43.5%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

図７『集いの場あゆみ』の利用年数
N=23

利用している

39.1%
利用したことはない

56.5%

無回答・不明 4.3%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

図８『集いの場あゆみ』の平日の利用状況 N=23

1回

33.3%

2回

44.4%

3回

22.2%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

図９「集いの場あゆみ」の平日利用者のうち、

平日における1週間あたりの利用頻度

N=9 
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が 22.2%でありました。 

（４）利用状況（日曜日） 

日曜日の利用状況を見てみると、「利用している」が 87.0％、「利用したこ

とはあるが毎回は利用していない」も含めると、利用者全員が 1 度は日曜日を

利用していることが読み取れました（図 10）。 

このことから、日曜日に、職場の休日がある利用者が多いため、日曜日の活動が

より大切になることが分かりました。 

 

（５）利用頻度（日曜日） 

日曜日に「利用している」と回答した 87.0％のうち、1か月あたりの利用頻

度をまとめました。「1 回」が 25.0％、「2 回」20.0％、「3 回」が 45.0％と

なっていました。『集いの場あゆみ』の日曜日の開催は平均月 3 回であるため、

45.0％の利用者はほぼ毎回の日曜日の生涯学習講座に参加していることが読

み取れました（図 11）。 

今回の質問紙では、『集いの場あゆみ』の利用のきっかけについては回答を得

ていませんが、年齢に応じて利用年数が長いというものではなく、スタッフと古

くから繋がりがあったケースや、家族からの支援が受けられにくいため、支援を

必要としていたケース、高等部卒業から年数を経て利用に至ったケースなどさ

まざまであることが分かりました。それに伴って、『集いの場あゆみ』を利用す

る意味も、利用者一人ひとり異なっているのではないかと考えられます。 

日曜日の講座への参加は、全体の 9 割を占め、ほとんどの利用者は日曜日が

職場の休日ということで参加に至っています。本人の意思のみならず、保護者の

意向など各々の理由で参加していることが推測されますが、本人にとって『集い

利用している

87.0%

利用したことはあるが、毎回

は利用していない 13.0%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

図１０『集いの場あゆみ』の日曜日の利用状況 N=23

1回

25.0%

2回

20.0%

3回

45.0%

無回答・不明 10.0%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

図１１『集いの場あゆみ』の日曜日利用者のうち、

日曜日における1か月あたりの利用頻度

N=20
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の場あゆみ』で過ごすことがどのような意味を持っているのか振り返ることも

重要であると考えられます。 

3．『集いの場あゆみ』の利用経験から～今後の活動への希望や期待～ 

 以下では、回答者 23名の『集いの場あゆみ』の活動に対する評価や参加を通

して得られているものについてまとめました。図 13および図 16～19につい

ては、回答された自由記述からそれぞれ内容を抽出し、集計を行いました。 

 

（１）利用を通した満足感や充実感① 

『集いの場あゆみ』について、あなたが思っていることを教えてくださいに対

する回答として、「とても楽しい」が 52.2％、「楽しい」が 34.8％、「少し楽し

い」が 4.3%でした。このことから、『集いの場あゆみ』の活動が楽しいと思っ

ている利用者は、全体の約 9割を占めていることがわかりました。 

一方、「あまり楽しくない」と答えた人は 4.3％でした（図 12）。 

 

さらに、「とても楽しい」、「楽しい」、「少し楽しい」と回答した者のうち、

『集いの場あゆみ』の活動で楽しかったことについて自由記述にて回答しても

らいました。自由記述から楽しかった内容を抽出し、集計を行った結果、音楽や

ダンスなど文化的な講座に関する内容の記述が 10 件と最も多いことがわかり

ました。次いで、「みんなと」や「みんなと一緒に」といった参加者同士の交流

とても楽しい

52.2%

楽しい

34.8%

少し楽しい 4.3%

あまり楽しくない, 4.3%

無回答・不明 4.3%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

図１２「集いの場あゆみ」について、

あなたが思っていることを教えてください

N=23

2

2

2

3

8

9

10

0 2 4 6 8 10

普段できないことができること

体を動かすこと

行事

カラオケやトランプなどのゲーム

学びの講座（コミトレ・金銭管理）

参加者とともに活動できること

文化的な講座（音楽とダンス・ヨガ）

単位：件
図１３『集いの場あゆみ』の活動で楽しかったことを教えてください 

                            (自由回答） 
※自由記述から楽しかった内容を抽出し、集計した。そのため、一人の回答に複数の内容が含まれる場合もある。 

N=22 
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を意識した内容の記述が９件ありました。また、「色々な場所に行くことができ

る」や「普段できないことができる」といった経験の広がりに関する記述がそれ

ぞれ 2件ずつありました（図 13）。一方、「あまり楽しくない」と回答した者の

理由としては「利用者とのコミュニケーションがないから楽しくない」との回答

が得らました。 

 

（２）利用を通した満足感や充実感② 

あなたの生活の中で『集いの場あゆみ』の活動は役立っていますかに対する回

答としては、「とても役立っている」が 60.9％、「役立っている」が 26.1％、

「少し役立っている」が 4.3％であり、『集いの場あゆみ』の活動が生活に役立

っていると回答した者は全体の約 9割を占めていることが分かりました。一方、

「あまり役立っていない」が 4.3%でした（図 14）。 

 

「とても役立っている」、「役立っている」、「少し役立っている」と回答した

者のうち、『集いの場あゆみ』の活動で役立っていることについて、図 15にま

とめました。役立っていることについてあてはまるものに複数回答を得たが、

「学んだことが身についた」、「文化的な活動に楽しく参加することができた」、

「相談や話を聞いてもらうことができた」が同率で 18件、「休日に友達や仲間

と過ごすことができた」は 16件の回答が得られました。 

 

 

とても役立っている

60.9%

役立っている

26.1%

少し役立っている 4.3%

あまり役立っていない 4.3%

無回答・不明 4.3%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

図１４ あなたの生活の中で

『集いの場あゆみ』の活動は役立っていますか
N=23

16

18

18

18

0 5 10 15 20

休日に友達や仲間と遊ぶことができた

学んだことが身についた

文化的な活動に楽しく参加することができた

相談や話を聞いてもらうことができた

単位：件図１５『集いの場あゆみ』の活動で役立っていること

(※複数回答) N=22 
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（３）利用を通した満足感や充実感③ 

 

『集いの場あゆみ』を利用して、心や体をリフレッシュすることができたと感

じることについて自由回答によって回答を得ました。自由記述から、リフレッシ

ュできた内容を抽出し、集計を行った結果、「文化的な講座に参加しているとき」

（6 件）が最も多くありました。「参加者とのコミュニケーションをとるとき」

（5 件）、「仲間やスタッフと過ごすとき」（2 件）、「スタッフに相談するとき」

（2件）であり、誰かと一緒に過ごすときにリラックスできると回答した数が 9

件であることが分かりました。 

 その他、「ゆったりとした時間を過ごすとき」といった『集いの場あゆみ』で

の時間の流れに対してリラックスできるとの回答が 1 件ありました（図 16）。 

   

（４）今後の期待（講座内容に対する希望） 

 

『集いの場あゆみ』で、これから学んでみたいことについて、得られた自由記

述から学んでみたい内容を抽出して集計を行った結果、最も多かったのは「音楽

やダンス」（4 件）でした。次いで、「携帯電話の使い方」（2 件）、「健康管理」

1

1

1

1

1

1

1

2

2

2

3

4

0 1 2 3 4

ヨガ

コミトレ

災害など緊急時の対応について

ヘルパーの仕事について

家庭科

広島電鉄について

レクレーション

仲間や人との付き合い方

携帯電話の使い方

健康管理

金銭管理

音楽やダンス

単位：件

1

2

2

2

2

5

6

0 2 4 6 8 10

ゆったりとした時間を過ごすとき

学びの講座に参加するとき

スタッフに相談するとき

すべて

仲間やスタッフとともに過ごすとき

参加者同士でのコミュニケーションをとるとき

文化的な講座（音楽とダンス・紙芝居・ヨガ）に参加するとき

単位：件

N=19

図１６『集いの場あゆみ』を利用して心や体をリフレッシュすることが 

できたと感じたのは、どんなときですか(自由回答）                          

※自由記述からリフレッシュできた内容を抽出し、集計した。 

そのため、一人の回答に複数の内容が含まれる場合もある。 

図１７『集いの場あゆみ』でこれから学んでみたいと 

思うことを教えてください (自由回答）                          
※自由記述から学びたい内容を抽出し、集計した。そのため、一人の回答に複数の内容が含まれる場合もある。 

N=15 
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（2件）、「金銭管理」（２件）、「仲間や人との付き合い方」（2件）など、現在講

座で取り上げられている内容が回答されました。なお、平成 30 年 7 月豪雨の

影響から、「災害時など緊急時の対応」（1件）を希望する回答もありました（図

17）。 

 

（５）今後の期待（活動・行事内容に対する希望） 

 

『集いの場あゆみ』でこれからやってみたい活動や行事について、得られた自

由記述のうち、やってみたい内容を抽出して集計を行った結果、「外出」（９件）

が最も多くありました。外出には、映画鑑賞、観光名所、野球観戦、プラネタリ

ウム、コンサート、ピクニックの回答があった。次いで、サッカーやエアロビク

スなどの「スポーツ」が２件でありました。得られた回答のほとんどが、誰かと

一緒にする活動であることがわかりました（図 18）。 

このことから、普段仲間とともに楽しみながら取り組む文化的な講座は、『あ

ゆみ』で楽しかった内容と比較的結びつけやすいことが読み取れました。 

 

また、これから学んでみたいことについては、現在講座で取り上げられている

内容の回答が多くありました。一方、今後やってみたい活動や行事については、

外出に関して様々な回答があったが、利用者一人ひとり記述された内容に違い

があり、利用者の希望がより強く出ているのではないかと感じました。これらを

踏まえ、利用者にとって学びとは「これまで行われてきた講座」がイメージされ

やすく、一方で自分がこれからやってみたいことについては、利用者にとって捉

えやすいものとなっていたのかもしれないと考えられます。しかしながら、利用

者一人ひとりの希望こそ、「意欲」であり、その意欲を新たな活動へと発展させ

ていくことが支援者には求められるのではないでしょうか。 

  

1

1

1

1

2

3

3

2

9

0 2 4 6 8 10

仕事についての会話
仲間や人との付き合い方

バーベキュー
季節のイベント

カラオケ
パソコン
ゲーム

スポーツ
外出

単位：件

図１８『集いの場あゆみ』でこれからやってみたい活動や行事を教えてください  
    (自由回答）                          

※自由記述から活動や行事に関する希望内容を抽出し、集計した。 

そのため、一人の回答に複数の内容が含まれる場合もある。 
N=17 
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（６）『集いの場あゆみ』以外での休日の過ごし方 

『集いの場あゆみ』以外での休日の過ごし方について、自由記述から内容 

をごとに抽出し集計した結果、9 つに分類することができました。そのうち、 

「テレビやビデオ」を見ているが 7件と最も多く回答されました（図 19）。 

 他には、自分の趣味に時間を使ったり、家事のお手伝いをしたりするなど、利

用者一人ひとりの家庭や生活環境、さらに障害特性に応じて、休日の過ごし方も

異なっていることがわかりました。 
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4
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7
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昼寝をしている

ネットカフェに行っている

カラオケに行っている

ウォーキングをしている

手芸をしている

トレーニングをしている

サークルに参加している

病院へ行っている

友達と遊んでいる

家族と話をしている

電車を見たり、乗ったりする

移動支援を利用して外出している

家族や親戚と一緒に外出している

音楽を聴いている

ゲームをしている

読書や書き物をしている

家事をしている

買い物に行っている

テレビやビデオを見ている

単位：件
図１９『集いの場あゆみ』がない日の

過ごし方を教えてください(自由回答)
※自由記述から内容を抽出して集計した。

そのため、一人の回答に複数の内容が含まれる場合もある。

N=22

このアンケート調査および結果については、県立広島大学保健福祉学

部人間福祉学科卒業研究論文をもとにまとめました。 

なお、アンケート調査を実施するにあたっては、書面と口頭にて本調

査の目的と回答の取り扱いについて説明を行いました。具体的には、個

人情報保護に努め、調査協力者が特定できないようにし、答えたくない

質問には回答を求めないこととしました。これらの説明後、調査協力の

参加・不参加の意思表示は質問紙の回答をもって判断させていただき、

調査を実施しました。 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テキストと支援の手引きについて 

各講座テキストの最後に「支援の手引き」があります。支援の手引

きは、講座の参加者が理解を深めるための支援者の手引書となってい

ます。必要に応じて御活用ください。 

支援の手引きの解説は次の通りです。 

１の『学んでほしいこと』では、参加者に講座の趣旨や学んでほし 

い内容が書いてあります。 

２の『学びのポイント』では、テキストの流れに沿って、参加者に 

理解や獲得してほしい目当てや内容が書いてあります。 

３の『支援のポイントとテキストの活用方法』 (SP=Support Point)で 

は、講師や支援者が講義を進めるときの、効果的な支援の手立てや留

意点が書いてあります。 

４の『資料の紹介』では、テキストや手引書を作成するにあたって 

参考にした図書や文献・資料、ホームページなどの出典が掲載してあ

ります。さらにテキストの活用や支援の方法を広げたり、深めたりす

るときの参考になります。  

５の『講師の感想』では、講師が講座を通して、参加者の学びの様 

子や反応などから感じた思いや、生涯学習講座の意義などが書いてあ

ります。 
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な 

食生活
しょくせいかつ

 
「健康的

けんこうてき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を送
おく

ろう」 
                                    

   

 

 

 

 

 

          

 

 

 

広島女学院大学
ひろしまじょがくいんだいがく

 

渡部
わたなべ

 佳
よし

美
み

 

 

https://3.bp.blogspot.com/-nfoiBALhA-g/WtRzsLFHEMI/AAAAAAABLoQ/g9XhnAg0XVgXq0hJ27d9cXTOwQbtosxFwCLcBGAs/s800/syokuji_couple_smile.png
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自
じ

立
りつ

を学
まな

びあう生
しょう

涯
がい

学
がく

習
しゅう

講
こう

座
ざ

 

-生
せい

活
かつ

に役
やく

立
だ

つ学
まな

びあい- 

 

 

 

 

健康的
けんこうてき

な 

食
しょく

生
せい

活
かつ

を送
おく

ろうⅠ 
 

食
しょく

と栄養
え い よ う

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



- 54 - 

 

生きる
い   

ためには、食べる
た   

ことが必要
ひつよう

です。 

しかし、ただ単
たん

に食べる
た   

だけでは、おいしい食事
しょくじ

とはいえません。 

また、食事
しょくじ

の内容
ないよう

によっては、病気
びょうき

を引
ひ

き起
お

こすこともあります。 

１回
    かい

１回
    かい

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にして、健康
けんこう

な体
からだ

を作りましょう
つく     

。 

そして、家族
か ぞ く

や友
とも

だちと一緒
いっしょ

に、食事
しょくじ

のおいしさを味
あじ

わいましょ

う。 

 

 

【本日
ほんじつ

の内容
ないよう

】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 朝
あさ

ごはんの大切さ
たいせつ  

を知ろう
し    

 

２ バランス
ば ら ん す

よく食べる
た    

には 

３ 見直して
み な お    

みよう、自分
じ ぶ ん

の朝
あさ

ごはんにプラス
ぷ ら す

1 
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１ 朝
あさ

ごはんの大切さ
たいせつ  

を知ろう
し   

 

○
まる

朝
あさ

ごはんはなぜ大切
たいせつ

なのでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ○朝
あさ

ごはんを食べる
た   

ためにはどのようにしたらよいでしょうか。 

朝
あさ

ごはんが食べられない
た       

理由
り ゆ う

を改善
かいぜん

するためには・・・ 

食欲
しょくよく

がない  → 

     

 

食べる
た   

時間
じ か ん

が →  

ない 

 

朝 食
ちょうしょく

が用意
よ う い

 → 

されていない 

朝
あさ

ごはんをしっかり食べる
た   

と 

１ 頭
あたま

がすっきりとさえます。 

２ 朝
あさ

のうちに排便
はいべん

ができ、 

気持ち
き も  

よく1日
にち

が過ごせます
す     

。 

３ 眠って
ねむ   

いる 間
あいだ

に下がった
さ    

体温
たいおん

が 

もどり、元気
げんき

に動けます
うご      

。 

（改善
かいぜん

方法
ほうほう

） 

（改善
かいぜん

方法
ほうほう

） 

（改善
かいぜん

方法
ほうほう

） 
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２ バランス
ば ら ん す

よく食べる
た   

には 

○どのような朝
あさ

ごはんが良
よ

いでしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【選んだ
えら    

理由
り ゆ う

】 

 

 

 

 

 

 

 

【改善点
かいぜんてん

】 

 

 

 

 

 

 

 

または 
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○バランス
ば ら ん す

の良い
よ   

献立
こんだて

 

 献立
こんだて

には基本
き ほ ん

となるルール
る ー る

があります。この基本
き ほ ん

ルール
る ー る

を覚
おぼ

えれ

ば、バランス
ば ら ん す

のとれた食事
しょくじ

をとることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○量
りょう

を考える
かんが    

 

 

 

体
からだ

のエネルギー
え ね る ぎ ー

源
げん

になる 

○ごはん ○パン
ぱ ん

 ○めん類
るい

 

体
からだ

をつくる 

○肉
にく

 ○ 魚
さかな

 ○たまご  

○大豆
だいず

製 品
せいひん

 

体
からだ

の調 子
ちょうし

をととのえる 

○野菜
やさい

 ○くだもの ○海 藻
かいそう

 

水 分
すいぶん

や足
た

りない栄 養
えいよう

を 補
おぎな

う 

○みそ汁
しる

 ○スープ
す ー ぷ

 ○ 牛 乳
ぎゅうにゅう

  

○お茶
ちゃ

 

食事量

活動消費量

しょくじりょう 

かつどうしょうひりょう 
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○１日
にち

にとってもよい量
りょう

は・・・ 

 

B M I
びーえむあい

＝体重
たいじゅう

( k g
きろぐらむ

)÷身長
しんちょう

（ m
めーとる

）÷身長
しんちょう

（ m
めーとる

） 

※18.5 より少
すく

ない・・・食事
しょくじ

が少
すく

ない？ 

※25より多
おお

い・・・食
た

べ過
す

ぎ？運動
うんどう

不足
ぶ そ く

？ 
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３ 見直して
みなお    

みよう、自分
じぶん

の朝
あさ

ごはんに“プラス
ぷ ら す

１” 

○ 朝
あさ

ごはんを見直し
み な お  

てみましょう。できることから始めましょう
はじ         

。 

（１）朝
あさ

ごはんを食べて
た    

いない人
ひと

の“プラス
ぷ ら す

１” 

  ・エネルギー
え ね る ぎ ー

のあるものを一口
ひとくち

でも食べましょう
たべ           

 

         

 

 

 

（２）時間
じ か ん

がない人
ひと

の“プラス
ぷ ら す

１” 

  ・調理品
ちょうりひん

やインスタント
い ん す た ん と

食品
しょくひん

を上手
じょうず

に利用
り よ う

しましょう 

   

 

 

  

   

（３）バランス
ば ら ん す

を考 え て
かんが      

“プラス
ぷ ら す

１” 

  ・野菜
や さ い

、果物
くだもの

を積極的
せっきょくてき

に取り入れましょ
と  い      

う 
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○ 食生活
しょくせいかつ

の問題
もんだい

を見直し
み な お  

てみましょう。こんなことありませんか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よくかまないで 

飲
の

み込
こ

む 

ダイエット
だ い え っ と

のために 

主食
しゅしょく

を食
た

べない 

野菜
や さ い

を食
た

べない 

食事
しょくじ

の前
まえ

におかし

を食
た

べる 

好
す

きなものしか 

食
た

べない 
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自立
じ り つ

を学
まな

びあう生涯
しょうがい

学習
がくしゅう

講座
こ う ざ

 

-生活
せいかつ

に役立
や く だ

つ学
まな

びあい- 

 

 

 

 

 

健康的
けんこうてき

な 

食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ろうⅡ 

 

健康的
け ん こ う て き

な食生活
しょくせいかつ
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生きる
い   

ためには、食べる
た   

ことが必要
ひつよう

です。 

しかし、ただ単
たん

に食べる
た   

だけでは、おいしい食事
しょくじ

とはいえません。 

また、食事
しょくじ

の内容
ないよう

によっては、病気
びょうき

を引き起こす
ひ      お  

こともあります。 

１回
    かい

１回
    かい

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にして、健康
けんこう

な体
からだ

を作りましょう
つく     

。 

そして、家族
か ぞ く

や友
とも

だちと一緒
いっしょ

に、食事
しょくじ

のおいしさを味
あじ

わいましょ

う。 

 

 

【本日
ほんじつ

の内容
ないよう

】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 前回
ぜんかい

の復習
ふくしゅう

 

２ おやつの食
た

べ方
かた

を工夫
く ふ う

しよう 

３ 食材
しょくざい

の選び方
えら  かた

を考
かんが

えよう 

４ バランス
ば ら ん す

を考
かんが

えた昼
ひる

ご飯
はん

を選
えら

ぼう 
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１ 前回
ぜんかい

の復習
ふくしゅう

 

１） 朝
あさ

ごはんの大切さ
たいせつ  

を知ろう
し   

 

○朝
あさ

ごはんはなぜ大切
たいせつ

なのでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２） バランス
ば ら ん す

よく食べる
た   

には 

○どのような朝
あさ

ごはんが良い
よ   

でしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんをしっかり食べる
た   

と 

１ 頭
あたま

がすっきりとさえます。 

２ 朝
あさ

のうちに排便
はいべん

ができ、 

気持ち
き も  

よく1日
にち

が過ごせます
す     

。 

３ 眠って
ねむ   

いる 間
あいだ

に下がった
さ    

体温
たいおん

が 

もどり、元気
げんき

に動けます
うご      

。 
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○バランス
ば ら ん す

の良い
よ   

献立
こんだて

 

 献立
こんだて

には基本
き ほ ん

となるルール
る ー る

があります。この基本
き ほ ん

ルール
る ー る

を覚
おぼ

えれ

ば、バランス
ば ら ん す

のとれた食事
しょくじ

をとることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○量
りょう

を考える
かんが    

 

 

 

体
からだ

のエネルギー
え ね る ぎ ー

源
げん

になる 

○ごはん ○パン
ぱ ん

 ○めん類
るい

 

体
からだ

をつくる 

○肉
にく

 ○
まる

魚
さかな

 ○たまご  

○大豆
だいず

製 品
せいひん

 

体
からだ

の調 子
ちょうし

をととのえる 

○野菜
やさい

 ○くだもの ○海 藻
かいそう

 

水 分
すいぶん

や足
た

りない栄 養
えいよう

を 補
おぎな

う 

○みそ汁
しる

 ○スープ
す ー ぷ

 ○ 牛 乳
ぎゅうにゅう

  

○お茶
ちゃ

 

食事量

活動消費量

しょくじりょう 

かつどうしょうひりょう 



- 65 - 

 

３） 見直して
み な お    

みよう、自分
じ ぶ ん

の朝
あさ

ごはんに“プラス
ぷ ら す

１” 

○朝
あさ

ごはんを見直し
み な お  

てみましょう。できることから始めましょう
はじ         

。 

（１）朝
あさ

ごはんを食べて
た    

いない人
ひと

の“プラス
ぷ ら す

１” 

  ・エネルギー
え ね る ぎ ー

のあるものを一口
ひとくち

でも食べましょう
たべ           

 

         

 

 

 

（２）時間
じ か ん

がない人
ひと

の“プラス
ぷ ら す

１” 

  ・調理品
ちょうりひん

やインスタント
い ん す た ん と

食品
しょくひん

を上手
じょうず

に利用
り よ う

しましょう 

   

 

 

  

   

（３）バランス
ば ら ん す

を考 え て
かんが      

“プラス
ぷ ら す

１” 

  ・野菜
や さ い

、果物
くだもの

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れましょう 
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２ おやつの食
た

べ方
かた

を工夫
く ふ う

しよう 

１） おやつの摂
と

り方
かた

を振
ふ

り返
かえ

ろう 

 

○おやつは週
しゅう

にどのくらい食
た

べますか。 

毎日
まいにち

   週
しゅう

4～6回
かい

   週
しゅう

１～3回
かい

   ない 

 

○おやつによく食
た

べるものにすべて○
まる

を付けて
つ   

ください 

スナック
す な っ く

菓子
が し

 ポテトチップス
ぽ て と ち っ ぷ す

  せんべい  チョコレート
ち ょ こ れ ー と

  

アイスクリーム
あ い す く り ー む

  菓子
か し

パン
ぱ ん

  ハンバーガー
は ん ば ー が ー

  おにぎり   

ケーキ
け ー き

   まんじゅう  カップラーメン
か っ ぷ ら ー め ん

  果物
くだもの

   

ジュース
じ ゅ ー す

    その他
  た

（                ） 

 

２） 1日
にち

にとってもよいおやつのエネルギー
え ね る ぎ ー

は？ 

   ※
こめ

目安
め や す

・・・200k c a l
きろかろりー

まで 

 

３） おやつのルール
る ー る

を決
き

めよう 

（１） 量
りょう

を考
かんが

える 

（２） 時間
じ か ん

を考
かんが

える 

（３） 内容
ないよう

を考
かんが

える 

（４）  栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を確かめましょう
たし            
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３ 食材
しょくざい

の選び方
えら  かた

を考えよう
かんが       

 

１） あなたはどのような買い物
か   もの

をしますか？ 

（１） 
 

コンビニ
こ ん び に

で食べたい
た    

ものを買
か

う 

（２） スーパー
す ー ぱ ー

で食べたい
た     

ものを買う
か  

 

（３） 店
みせ

の中
なか

でなるべく安い
やす  

物
もの

を探して
さが   

買う
か  

 

（４） 
）  

チラシ
ち ら し

を見て
み  

買い物
か   もの

に行く
い  

 

 

２） 上手
じょうず

に選ぶ
え ら  

方法
ほうほう

を考
かんが

えよう 

 （１） 消費
しょうひ

期限
き げ ん

と賞味
しょうみ

期限
き げ ん

を確かめましょう
たし            

 

消費
しょうひ

期限
き げ ん

や賞味
しょうみ

期限
き げ ん

は、開封
かいふう

せずに定められた
さだ         

方法
ほうほう

で保存
ほ ぞ ん

した

場合
ば あ い

においしく食べる
た   

ことができる期限
き げ ん

のことです。 

開封
かいふう

したらこの期限
き げ ん

にかかわらず、早め
はや   

に消費
しょうひ

しましょう。 

 

消費
しょうひ

期限
き げ ん

？ 

賞味
しょうみ

期限
き げ ん

？ 

 

 

 （２） 栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を確かめましょう
たし            

 

・熱量
ねつりょう

（エネルギー
え ね る ぎ ー

） ・たんぱく質
しつ

 ・脂質
し し つ

 ・炭水化物
たんすいかぶつ

 

・ナトリウム
な と り う む

（食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

に換算
かんさん

したものを表示
ひょうじ

。） 
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３ バ
ば

ラ
ら

ン
ん

ス
す

を考
かんが

えた昼
ひる

ご飯
はん

を選
えら

ぼう 

１） あなたの昼 食
ちゅうしょく

はどのパターン
ぱ た ー ん

が多
おお

いですか？ 

（１） 弁当
べんとう

を買
か

う 

（２） 惣菜
そうざい

を買
か

う 

（３） 少
すこ

しだけ料理
りょうり

をする 

（４） 食材
しょくざい

を買って
か   

調理
ちょうり

をする 

 

２） 見直して
み な お    

みよう、自分
じ ぶ ん

の昼
ひる

ごはんに“プラス
ぷ ら す

１” 

昼
ひる

ごはんを見直し
み な お  

てみましょう。バランス
ば ら ん す

を考 え て
かんが      

“プラス
ぷ ら す

１” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

野菜
や さ い

料理
りょうり

を一品
いっぴん

プラス
ぷ ら す

 

スープ
す ー ぷ

を一品
いっぴん

プラス
ぷ ら す

 

果物
くだもの

をプラス
を ぷ ら す

 

乳製品
にゅうせいひん

でカルシウム
か る し う む

をプラス
ぷ ら す
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３） バランス
ば ら ん す

のよい弁当
べんとう

を見つける
み    

には？ 

 弁当箱
べんとうばこ

の主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の割合
わりあい

 

 

  

  

  

 

４）チャレンジ
ち ゃ れ ん じ

、昼
ひる

ごはんを買い
か  

に行こう
い   

！ 

   

 

 

 

 

 

☆メ
め

 モ
も

☆ 

  

 

１ バランス
ば ら ん す

･
・

量
りょう

を考えた
かんが   

昼
ひる

ごはんを買う
か   

 

金額
きんがく

：いつも昼
ひる

ごはんに使う
つか   

金額
きんがく

（500円
えん

くらい？） 

場所
ば し ょ

：フレスタ
ふ れ す た

 おかず工房
こうぼう

鷹野
た か の

橋店
ばしてん

 

 ２ 写真
しゃしん

を撮る
と   

 

 ３ 選んだ
え ら   

理由
り ゆ う

を発表
はっぴょう

する 

 ４ 写真
しゃしん

を見ながら
み    

、意見
い け ん

交換
こうかん

をする 

 

 

主食
しゅしょく

 

主
しゅ

菜
さい

 

 

副菜
ふくさい
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自立
じ り つ

を学
まな

びあう生涯
しょうがい

学習
がくしゅう

講座
こ う ざ

 

-生活
せいかつ

に役立
や く だ

つ学
まな

びあい- 

 

 

 

 

健
けん

康
こう

的
てき

な 

食
しょく

生
せい

活
かつ

を送
おく

ろうⅢ 

 

袋
ふくろ

調理
ち ょ う り

でお弁当
   べんとう

をつくろう 
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生きる
い   

ためには、食べる
た   

ことが必要
ひつよう

です。 

しかし、ただ単
たん

に食べる
た   

だけでは、おいしい食事
しょくじ

とはいえません。 

また、食事
しょくじ

の内容
ないよう

によっては、病気
びょうき

を引き起こす
ひ  お   

こともあります。 

１回
 か い

１回
 か い

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にして、健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

りましょう。 

そして、家族
か ぞ く

や友だち
と も   

と一緒
いっしょ

に、食事
しょくじ

のおいしさを味
あじ

わいましょ

う。 

 

 

【本日
ほんじつ

の内容
ないよう

】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 袋
ふくろ

調理
ちょうり

でお弁当
   べんとう

をつくろう！ 

 

２ 健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

チェックシート
ち ぇ っ く し ー と
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調理
ちょうり

の前
まえ

に・・・ 衛生
えいせい

の確認
かくにん

 

 □ 爪
つめ

は短 い
みじか   

 

 □ 熱
ねつ

やおなかが痛
いた

いなどの病気
びょうき

はない 

 □ 指
ゆび

にけがをしていない 

 □ エプロン
え ぷ ろ ん

を着けた
つ   

 

 □ 三角巾
さんかくきん

で髪
かみ

が出ない
で   

ようにした 

 □ せっけんで手
て

洗い
あら   

をして、アルコール
あ る こ ー る

をした 

 

 

【手
て

洗い
あら  

の仕方
し か た

】 

① 指輪
ゆ び わ

、時計
と け い

ははずす 

② 水
みず

で手
て

を濡らし
ぬ   

、せっけんをつける 

③ 指
ゆび

の間
あいだ

や手首
て く び

も忘れず
わす     

に洗
あら

う 

④ 水
みず

で洗い流して
あら  なが    

、きれいな手
て

拭
ふ

きで拭く
ふ  

 

⑤ 乾いた
かわ    

手
て

にアルコール
あ る こ ー る

をかける 
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＜今日
き ょ う

の献立
こんだて

＞ 

○主食
しゅしょく

 

梅
うめ

大豆
だ い ず

ごはん 

○主
しゅ

菜
さい

 

① かに玉
たま

 

② 鶏
とり

手羽
て ば

煮
に

 

○副菜
ふくさい

 

① にんじんしりしり 

② レタス
れ た す

の昆布
こ ん ぶ

和え
あ  

 

③ コーンキャベツ
こ ー ん き ゃ べ つ

 

  ④ ミニトマト
み に と ま と

 

 

袋
ふくろ

調理
ちょうり

にすることで… 

ひとつの鍋
なべ

で、違
ちが

う 料
りょう

理
り

を一
いっ

緒
しょ

につくることができる 

①材
ざい

料
りょう

をポ
ぽ

リ
り

袋
ぶくろ

の中
なか

に入
い

れて、中
なか

に空気
くうき

が入
はい

らない 

ようにねじり上
あ

げ、 袋
ふくろ

の口
くち

をかたく結
むす

ぶ。 

②鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、すべての 袋
ふくろ

を鍋
なべ

に入
い

れて加熱
かねつ

する。 
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ポリ
ぽ り

(ポリエチレン
ぽ り え ち れ ん

) 袋
ふくろ

の調理法
ちょうりほう

 

〔 ポイント
ぽ い ん と

 〕 

食材
しょくざい

が膨
ふく

れる余裕
よ ゆ う

を持
も

たせるために、

上
うえ

の部分
ぶ ぶ ん

をしっかりと結
むす

んでください。

ゆるいと鍋
なべ

の水
みず

が入
はい

ってくるので注意
ちゅうい

してください。 

〔 ポイント
ぽ い ん と

 〕 

“高密度
こうみつど

ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

”を使用
し よ う

してください。 

スーパー
す ー ぱ ー

で見
み

かけるタイプ
た い ぷ

の袋
ふくろ

は、高熱
こうねつ

に強
つよ

いので、調理
ちょうり

に向
む

きます。ジッパー
じ っ ぱ ー

付
つ

き 袋
ぶくろ

は、低密度
ていみつど

なので 袋
ふくろ

調理
ちょうり

には

使用
し よ う

できません。 

①ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

に材料
ざいりょう

を入れ
い   

る 

 

③鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かして②を入
い

れる。 

〔 ポイント
ぽ い ん と

 〕 

熱
ねつ

でポ
ぽ

リ
り

袋
ぶくろ

が溶
と

けないよう、 

鍋
なべ

の底
そこ

にお皿
さら

を敷
し

いておくと

安心
あんしん

です。 

引用
いんよう

（一部
いちぶ

文 章
ぶんしょう

改変
かいへん

） 

2017年
ねん

8月
がつ

26日号
にちごう

 「リビング
り び ん ぐ

広島
ひろしま

より」 

②ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

の中
なか

に空気
く う き

を抜
ぬ

きながら 

ねじり上
あ

げ、固
かた

く結
むす

ぶ。 
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[ 材料
ざいりょう

 ]  

4人分
にんぶん

 

無洗
む せ ん

米
まい

       2合
ごう

 

黒豆
くろまめ

（蒸し
む   

） 1 袋
ふくろ

（70 ｇ
ぐらむ

） 

梅干し
うめぼ    

      2個
こ

  

水
みず

        480 m l
みりりっとる

 

  

 

[ 作
つく

り方
かた

 ] 

①炊飯器
すいはんき

に無洗
む せ ん

米
まい

、水
みず

を入
い

れて 30分
ぷん

待つ
ま  

。 

②炊飯器
すいはんき

のスイッチ
す い っ ち

を入れて
い   

ご飯
  はん

を炊
た

く。 

 

 

[ 使
つか

う器具
き ぐ

 など] 

炊飯器
すいはんき

 

 

 

梅
うめ

大豆
だ い ず

ごはん 
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かに玉
たま

 
 

 

[ 材料
ざいりょう

 ] １人分
にんぶん

 

卵
たまご

       1個
こ

(50 g
ぐらむ

)  

かにかま    1本
ほん

(20 g
ぐらむ

) 

ケチャップ
け ち ゃ っ ぷ

    小
こ

さじ１ 

 

 

 

[ 作
つく

り方
かた

 ] 

①かにかまはほぐしておく。 

②ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

の中
なか

に、すべての材料
ざいりょう

を入
い

れる。 

③ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

の中
なか

に空気
く う き

が入
はい

らないようにねじり上
あ

げ、

袋
ふくろ

の口
くち

をかたく結
むす

ぶ。 

④鍋に湯
ゆ

を沸
わ

かし、③を入
い

れて 10分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

 

 

[ 使
つか

う器具
き ぐ

など ] 

鍋
なべ

・ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

・小
しょう

スプーン
す ぷ ー ん
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鶏
とり

手羽
て ば

煮
に

 
 

 

[ 材料
ざいりょう

 ]  1人分
にんぶん

 

鶏
とり

手羽
て ば

肉
にく

          1本
ほん

 

焼肉
やきにく

のたれ     大
おお

さじ 2 

青
あお

ねぎ（小口
こ ぐ ち

切り
ぎ  

） 小
こ

さじ 1 

 

 

 

[ 作
つく

り方
かた

 ]         

①ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

の中
なか

に、すべての材料
ざいりょう

を入
い

れる。 

②ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

の中
なか

に空気
く う き

が入
はい

らないようにねじり上
あ

げ、

袋
ふくろ

の口
くち

をかたく結
むす

ぶ。 

③鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、②を入
い

れて 15分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

 

 
 

[ 使
つか

う器具
き ぐ

 など] 

鍋
なべ

・ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

・大スプーン
だい        

・小
しょう

スプーン
す ぷ ー ん
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にんじんしりしり 
 

 

[ 材料
ざいりょう

 ]  1人分
にんぶん

 

にんじん     1/3本
ほん

（30 g
ぐらむ

） 

ツナ
つ な

缶
かん

（油漬
あぶらづけ

）  1/3缶
かん

（20 g
ぐらむ

） 

  

  

 

 

 

[ 作
つく

り方
かた

 ]         

①にんじんはピーラー
ぴ ー ら ー

で 5 ㎝
せんち

程度
て い ど

の長
なが

さにむく。 

②ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

の中
なか

に、全
すべ

ての材料
ざいりょう

（缶詰
かんづめ

は汁
しる

ごと）を 

入
い

れて手
て

でもむ。 

③ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

の中
なか

に空気
く う き

が入
はい

らないようにねじり上
あ

げ、

袋
ふくろ

の口
くち

を上
うえ

の方
ほう

でかたく結
むす

ぶ。 

④鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、③を入
い

れて 5分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

 

 

[ 使
つか

う器具
き ぐ

 ] 

鍋
なべ

・ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

・ピーラー
ぴ ー ら ー
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コーンキャベツ
こ ー ん き ゃ べ つ

 
 

 

 

 

 

[ 材料
ざいりょう

 ]  1人分
にんぶん

 

キャベツ
き ゃ べ つ

（線
せん

切
ぎ

り）   20 g
ぐらむ

 

ホールコーン
ほ ー る こ ー ん

缶
かん

   小
こ

さじ 2（10 g
ぐらむ

） 

ポテトチップス
ぽ て と ち っ ぷ す

  ひとつまみ（5 g
ぐらむ

） 

ポン
ぽ ん

酢
ず

        少 々
しょうしょう

 

 

[ 作
つく

り方
かた

 ]         

①ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

の中
なか

に、全
すべ

ての材料
ざいりょう

（缶詰
かんづめ

は汁
しる

ごと）を 

入
い

れて手
て

でもむ。 

②ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

の中
なか

に空気
く う き

が入
はい

らないようにねじり上
あ

げ、

袋
ふくろ

の口
くち

を上
うえ

の方
ほう

でかたく結
むす

ぶ。 

③鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、②を入
い

れて 5分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

 

 

[ 使
つか

う器具
き ぐ

 ] 

鍋
なべ

・ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

・小
しょう

スプーン
す ぷ ー ん
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レタス
れ た す

の昆布
こ ん ぶ

和
あ

え 
 

 

[ 材
ざい

料
りょう

 ]  1人
にん

分
ぶん

 

レ
れ

タ
た

ス
す

   1枚
まい

（30 g
ぐらむ

） 

塩
しお

昆
こん

布
ぶ

 ひとつまみ（3 g
ぐらむ

） 

 

 

[ 作
つく

り方
かた

 ]         

①レタス
れ た す

は一口
ひとくち

大
だい

にちぎっておく 

②ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

の中
なか

に、全
すべ

ての材料
ざいりょう

を入
い

れて手
て

でもむ。 

③ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

の中
なか

に空気
く う き

が入
はい

らないようにねじり上
あ

げ、

袋
ふくろ

の口
くち

を上
うえ

の方
ほう

でかたく結
むす

ぶ。 

④鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、③を入
い

れて 3分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

 

 

 

[ 使
つか

う器具
き ぐ

 ] 

鍋
なべ

・ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

 

 

○定期的
ていきてき

に確認
かくにん

して、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を送りましょう
おく          

。 
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健康
けんこう

的
てき

な食生活
しょくせいかつ

チェックシート
ち ぇ っ く し ー と

 

区
く

 分
ぶん

 チェック
ち ぇ っ く

項目
こうもく

 チェック
ち ぇ っ く

欄
らん

 

食事
しょくじ

 

１ 朝
あさ

ごはんは毎日
まいにち

食
た

べている。  

２ 主 食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

を毎 食
まいしょく

食べて
た   

いる。  

３ 主
しゅ

菜
さい

の肉
にく

と 魚
さかな

は交互
こうご

に食べて
た   

いる。  

４ 野菜
やさい

料理
りょうり

は毎 食
まいしょく

食
た

べている。  

５ 食事
しょくじ

が美味しい
お い    

。  

マナー
ま な ー

 

１ 食事
しょくじ

が楽
たの

しい。  

２ 「いただきます」「ごちそうさま」の 

あいさつをする。 
 

３ 正しく
た だ   

箸
はし

を持
も

つことができる。  

４ 食器
しょっき

の置
お

く位置
い ち

を整えて
ととの   

から食べ始める
た  はじ   

。  

５ 食べる
た   

ときの正しい
ただ   

姿勢
しせい

を 心
こころ

がけている。  

生活
せいかつ

 

習 慣
しゅうかん

 

１ 毎朝
まいあさ

排便
はいべん

がある。  

２ 寝る
ね  

時刻
じこく

を決めて
き   

いる。  

３ 起きる
お   

時刻
じこく

を決めて
き   

いる。  

４ 睡眠
すいみん

時間
じかん

は十 分
じゅうぶん

足
た

りている。  

５ 朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

は決まった
き    

時刻
じこく

に食べて
た   

いる。  
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１ 『学んでほしいこと』 

食は生きていくうえで必須であり、生涯にわたって健康的な生活を送ること

を誰もが望んでいます。しかし、飽食の現代、食べたい時に好きなだけ食べるこ

とができ、健康を考えた食生活がなかなか実行できない現状があります。健康日

本 21（第二次）においては、生活習慣病予防のために、適切な量と質の食事を

摂る者の割合の増加を目標設定しています。しかし、昨年の中間評価ではその状

況は悪化していると報告されています。健康寿命の延伸のために、自分自身の健

康に関心をもち、正しい食の知識と理解を実践に結びつける取り組みが重要で

あると思われます。 

障害のある人も、食と栄養について理解し、自身の健康を、食を通して獲得す

ることは大切です。何をどれだけ食べればよいか、具体的に学ぶ機会としていた

だきたいと願っています。 

また、一人暮らしなど、自立した生活を希望する障害のある人にとって、日々

の食事を自ら準備することで、希望が現実のものとなる可能性が高くなります。

そこで、今回の講座では、実践力に繋がる体験活動を多く取り入れています。バ

ランスのよい食材・食品の選択する力を培うために、昼食の買い物体験を実施し

ます。さらに、自立した食生活ができるよう、包丁を使わない調理や鍋一つで弁

当メニューが簡単にできる袋調理の調理体験プログラムもあります。 

仲間とともに学びあい、食べる楽しさ、おいしさを味わい、1 日 1 日の食事

を大切にして、健康な体つくりを目指しましょう。 

 

 

２ 『学びのポイント』 

（１）アンケートを用いて、自分自身の日ごろの朝食、昼食、おやつなどの 

食生活を振り返ります。 

（２）朝ごはんの大切さを理解し、バランスのよい朝ごはんについて、紙上バイ

キングをグループワークで行います。さらに、「見直してみよう、自分の

朝ごはんに“プラス 1”」を紹介し、現状から実現可能な改善内容を考え、

具体的にすることで実践しようとする意欲を高めます。 

（３）おやつの摂り方を振り返り、望ましいおやつの量や内容について、栄養成

安全・安心な食生活 
「健康的な食生活を送ろう」 

講師  広島女学院大学 渡部 佳美 
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分表示を活用して選択する力を養います。 

（４）バランスを考えた食事が選択できるよう、昼ごはんを近くのスーパーマー

ケットで購入し、自分でバランスを考えたメニューを選択する実践力を

身に付けます。 

（５）主食・主菜・副菜の揃ったバランスのよい弁当を各自が調理します。包丁

を使用せず、一つの鍋で簡単におかずができる過程を体験することで、調

理への興味関心を持つことができます。 

（６）健康な食生活チェックシートを用いて、今後も定期的に食生活を見直そ 

うとする意欲を高めます。 

 

 

３ 『支援のポイントとテキストの活用方法』(SP=Support Point) 

 

≪ＳＰ１≫支援者の配置 

グループワークでの献立の検討やワークシートを記入する際、日ごろの食生

活が想起できるよう、支援者が声かけをします。 

ワークシートの記入が難しい人は手を挙げてもらいます。手が挙がった人に

支援者が行って、その後もその人の近くで、タイムリーな支援ができるように

します。 

≪ＳＰ２≫テキストの進め方 

 最初にアンケートを用いて日ごろの自身の食生活を振り返ります。その後、

食生活の改善方法やバランスのよい朝ごはんについて、検討した内容を受講

者が講義中に記入できるよう、ワークシート形式のテキストにしています。 

 また、紙上バイキングを行う料理カードはカラー印刷にし、料理や食材を見

えやすくしています。さらに、パワーポイントで紹介した「見直してみよう、

自分の朝ごはんに“プラス 1”」のレシピは作り方の写真も入れることで、調

理工程が想像しやすいようにします。 

 

≪ＳＰ１≫昼食購入にあたって支援者の同行 

 講義で学んだバランスのよい食事を実践するため、体験的な内容を取り入

れています。また、講師並びに支援者がコンビニやスーパーマーケットに同行

し、選択する場面に立ち会い、アドバイスを行ったり、支援を行ったりするこ

とで、理解しやすい環境づくりを行います。 

≪ＳＰ２≫購入した昼食の映像化 

 受講者が購入した昼食をデジカメで撮影し、スクリーンで映写することで、

喫食後に確認ができるようにします。その際、購入するときに気をつけたこと

演 習 

講 座 
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を発表してもらうことで、他の受講者の意見を聞き、自身の改善につなげるこ

とができます。 

 

≪ＳＰ1≫デモンストレーションの実施 

  調理工程をイメージし、レシピの理解を深められるよう、実施前に講師がデ

モンストレーションを行います。 

≪ＳＰ２≫調理台の支援者の配置 

実習中に次の調理工程が想起できるよう、支援者が声かけをします。調理が

難しい人は手を挙げてもらいます。手が挙がった人に支援者が行って、その後

もその人の近くで、タイムリーな支援ができるようにします。 

 

 

４ 『資料の紹介』 

  

 

５ 『講師の感想』 

自らの食生活を振り返り、本講座で学んだことを実践しようとする意欲を

もっていただくことを目標として実施しました。そのため、アンケートを取り

入れることで、受講者の方の現状に沿った内容になったと思います。 

バランスのよい食事については、料理写真を用いて何度も紹介しました。そ

【引用資料】 

①厚生労働省「健康日本２１（第二次）の推進に関する参考資料」(2012) 

②厚生労働省「健康日本２１（第二次）中間評価報告書」（2018） 

③MPC 編集部「食育おたすけフォーム集」(2007) 

④リビング広島（2017 年 8 月 26 日号)  

 

【参考資料】 

①内閣府「食育ガイド」（2012） 

②女子栄養大学栄養科学研究所 小川万紀子「たよりになるね！食育ブッ

ク１食と健康編」（2009）少年写真新聞社 

③女子栄養大学栄養科学研究所 小川万紀子「たよりになるね！食育ブッ

ク２基本の食材編」（2009）少年写真新聞社 

④女子栄養大学栄養科学研究所 小川万紀子、目白大学大学院教授 谷田

貝公昭「たよりになるね！食育ブック３子どもが身につけたい食育編」

（2009）少写真新聞社 

⑤女子栄養大学栄養科学研究所 小川万紀子「たよりになるね！食育ブッ

ク４基本の栄養素編」（2009）少年写真新聞社 

実 習 
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の後の昼食を購入する活動では、各自が創意工夫しバランスを考えた昼食の

選択に、熱心に取り組んでいただくことができました。 

また、自立するためには、「食事を自分で作りたい」と強く望んでおられる

ことも知り、障害のある人が安心して使える調理器具の紹介や、それらを用い

た体験となる調理実習の継続的な実施が必要であると感じました。 

今後も講座が開催され、障害のある人が自立できる支援活動が積極的に行

われることを願うとともに、ともに学ばせていただきたいと思っています。 



講座
こ う ざ

Ⅰ 基礎
き そ

を身
み

につけよう 

「経済
けいざい

生活
せいかつ

 ～暮
く

らしを支
ささ

えるお金
かね

～」 

講座
こ う ざ

Ⅱ 実際
じっさい

に家計簿
か け い ぼ

をつけてみよう 

「自分
じ ぶ ん

に合
あ

った金
きん

銭
せん

管
かん

理
り

を見
み

つけよう」 
 

 

 

自立
じ り つ

を学
まな

びあう生涯
しょうがい

学習
がくしゅう

講座
こ う ざ

 

 

安全
あんぜん

・安心
あんしん

な 

金銭
きんせん

管理
か ん り

 
「上

じょう

手
ず

な金銭
きんせん

管理
か ん り

」 

                                    

         

 

     

 

 

 

          

 

 

 

 

 県立
けんりつ

広島
ひろしま

大学
だいがく

 4年生
ねんせい

    

藤江
ふ じ え

 彩
あや  

https://3.bp.blogspot.com/-ckyTKZ_ZOuA/USNoOpUIDWI/AAAAAAAANTI/SwmQ4ER5VOc/s1600/money_1000.png
https://www.irasutoya.com/2013/04/blog-post_20.html
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暮
く

らしとお金
かね

Ⅰ 
 

  （1）基礎
き そ

を身
み

につけよう！ 

「経済
けいざい

生活
せいかつ

～暮
く

らしを支
ささ

えるお金
かね

～」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【学習
がくしゅう

の内容
ないよう

】 
 

1. 経済
けいざい

のしくみついて 

2. 生活
せいかつ

にかかるいろいろなお金
かね

 

3. 金
きん

銭
せん

管
かん

理
り

をするときに役
やく

立
だ

つ知
ち

識
しき

 

 

https://4.bp.blogspot.com/-M_WaMvRtZwA/UqA63lu8OgI/AAAAAAAAbW4/tAOc5NgvEm4/s800/spring1.jpg
https://3.bp.blogspot.com/-SyE64LEn0nY/Wge798ch5CI/AAAAAAABIEk/FvuH6Y87f80_KlxwWgpN08aS6lXB17X0wCLcBGAs/s800/kuji_atari_woman.png
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買
か

う 

お金
かね

を 

もらう 

働
はたら

く 

１．経済
けいざい

のしくみについて 

 

 

★経済
けいざい

とは？ 

 

わたしたちは、毎
まい

日
にち

生
せい

活
かつ

をしています。 

 

「お金
かね

」、「モノ
も の

」、「サービス
さ ー び す

」の流
なが

れのことを「経済
けいざい

」といいます。 

 

お金
かね

も、モノ
も の

も、サービス
さ ー び す

も 

世
よ

の中
なか

の人
ひと

々
びと

のあいだで、どんどん動
うご

きます。 

 

 

 

わたしたちは、 

 

この経済
けいざい

というしくみのなかで 

 

働
はたら

いて、お金
かね

を得
え

て、 

 

そしてモノ
も の

やサービス
さ ー び す

を買
か

って、 

 

生活
せいかつ

をしているのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://2.bp.blogspot.com/-qJ2zpEvwEyk/Vx9UtcxS4sI/AAAAAAAA6D0/PZ5P7j37bjI0mQcCPNaxAQ-TAe5Zy7thACLcB/s800/money_fueru.png
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★弁当屋
べんとうや

で弁
べん

当
とう

を買
か

ったとき、払
はら

ったお金
かね

はどうなっていますか？  

考
かんが

えてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

弁
べん

当
とう

屋
や

の儲
もう

け 

モノ
も の

を一つ買
か

うだけでも、お金
かね

は様々
さまざま

なことに使
つか

われています！ 

弁当屋
べんとうや

で働
はたら

く人
ひと

の給
きゅう

料
りょう

 

弁当屋
べんとうや

の店
みせ

の家
や

賃
ちん

、 

電
でん

気
き

代
だい

、水
すい

道
どう

代
だい

、ガス
が す

代
だい

、 

弁当
べんとう

の材料代
ざいりょうだい

 

 

：米

こめ

、野菜

やさい

、 魚

さかな

、肉

にく

、 卵

たまご

、

調味料

ちょうみりょう

、弁当

べんとう

ケース
け ー す

、 

わりばし、おしぼり、 袋

ふくろ

  

税金
ぜいきん

 

ぜい 

https://4.bp.blogspot.com/-5fE6RVDdAxw/WUdYuUzWLNI/AAAAAAABE-w/_nQaIMSTUAQ_TIdePsUDKVN8_5Nxr2GAwCLcBGAs/s800/job_syokuhin_koujou_apron.png
https://2.bp.blogspot.com/-MfT5Cr0OXqA/Vt_t88vVSnI/AAAAAAAA4rI/nkKjAiiKJ3I/s800/obentou_woman.png
https://4.bp.blogspot.com/-1KD7yKObrlU/Vq89Ek5SpWI/AAAAAAAA3lg/AZCTHh_kyT0/s800/money_zeikin.png
https://2.bp.blogspot.com/-2Gu2_SyVSw0/VOsXD5fY3UI/AAAAAAAAr0I/PATQsRnkGKk/s800/obentou_conbini.png
https://1.bp.blogspot.com/-nvBbTXC-Eso/Vt_t8JRJznI/AAAAAAAA4q8/ZHxJ390lXrI/s800/obentou_building.png
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２．生
せい

活
かつ

にかかるいろいろお金
かね

 

 

 人
ひと

が生活
せいかつ

をしていくには、いろいろなところでお金
かね

がかかります。 
 

 

★例
たと

えば、どんなものにお金
かね

がかかっているでしょうか？ 

 

他
ほか

の人
ひと

が発
はっ

表
ぴょう

したことを下
した

の枠
わく

に書
か

いておいても大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。 

 

生活
せいかつ

にかかるお金
かね

とは、すなわち、「生活費
せいかつひ

」のことを言
い

います。 

 

一人
ひ と り

で生活
せいかつ

すると、いろんなことにお金
かね

を払
はら

う必
ひつ

要
よう

があります！ 

 

メ
め

 モ
も
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★生活費
せいかつひ

の中
なか

にはたくさんの種類
しゅるい

があります。 

 

 

 

1．家賃
や ち ん

 

家
いえ

を借
か

りるときに払
はら

うお金
かね

のことをいいます。 

地価
ち か

によって金額
きんがく

はかわります。 

 

2．光熱費
こうねつひ

  

調
ちょう

理
り

・ 照
しょう

明
めい

・冷
れい

暖
だん

房
ぼう

のための電
でん

気
き

・ガス
が す

・石
せき

油
ゆ

などにかかる 

お金
かね

のことをいいます。 

 

3．水道代
すいどうだい

 

調
ちょう

理
り

・お風
ふ

呂
ろ

・トイレ
と い れ

を使
つか

うための水
みず

にかかるお金
かね

のことをいいます。 

 

4．通信費
つうしんひ

 

電話
でんわ

料 金
りょうきん

、郵便代
ゆうびんだい

などのためにかかるお金
かね

のことをいいます。 

※携帯
けいたい

電話料
でんわりょう

、切手代
きってだい

、宅 急 便 代
たっきゅうびんだい

も含
ふく

まれます。 

 

5．食費
しょくひ

 

食
しょく

事
じ

にかかるお金
かね

のことをいいます。 

 

生活費
せいかつひ

 

 

家賃
や ち ん

 光熱費
こうねつひ

 水道代
すいどうだい

 通信費
つうしんひ

 

食費
しょくひ

 
日
にち

用
よう

品
ひん

費
ひ

 

医療費
いりょうひ

保険料
ほけんりょう

 

娯楽費
ご ら く ひ

 

交際費
こうさいひ
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6．日
にち

用品費
ようひんひ

 

毎日
まいにち

の生
せい

活
かつ

に必
ひつ

要
よう

なものにかかるお金
かね

のことをいいます。 

（たとえば、トイレットペーパー
と い れ っ と ぺ ー ぱ ー

やタオル
た お る

、せっけん、など） 

 

7．医療費
いりょうひ

や保険料
ほけんりょう

 

けがや 病
びょう

気
き

を治
なお

すためにかかるお金
かね

のことをいいます。 

受 診 料
じゅしんりょう

や、お 薬
くすり

のお金
かね

、そのほか薬
やっ

局
きょく

で購
こう

入
にゅう

する 薬
くすり

にかかったお金
かね

も含
ふく

みます。 

 

8．娯楽費
ご ら く ひ

・交際費
こうさいひ

 

娯楽費
ごらくひ

とは、自分
じぶん

の楽
たの

しみ（趣
しゅ

味
み

）のために使
つか

うお金
かね

のことをいいます。 

（たとえば、ゲーム
げ ー む

や旅
りょ

行
こう

など）また交
こう

際
さい

費
ひ

とは、付
つ

き合
あ

いのある友
ゆう

人
じん

や 

親
しん

せきに対
たい

するお 祝
しゅう

儀
ぎ

・お見
み

舞
ま

い・香
こう

典
でん

のお金
かね

や、会
かい

食
しょく

にかかるお金
かね

の 

ことをいいます。 

 

  

例
たと

えば、ケーキ
け ー き

が好
す

きな A ちゃんは 

友達
ともだち

と一緒
いっしょ

にケーキ
け ー き

を食
た

べに行
い

きました。 

このときかかったお金
かね

は、食費
しょくひ

？娯楽費
ごらくひ

？ 

 

正解
せいかい

はありません。 

自分
じぶん

なりにわかりやすく分
わ

けられることが大切
たいせつ

です。 

家計
かけい

管理
かんり

をする上
うえ

で役
やく

に立
た

ちます。 

https://2.bp.blogspot.com/-uIL7-Zfbfx0/UZYls1vxsuI/AAAAAAAATTs/F-fNRFyNu_k/s800/joshikai.png


 - 93 -  

 

３．金
きん

銭
せん

管
かん

理
り

をするときに役
やく

立
だ

つ知
ち

識
しき

 

 

★レシート
れ し ー と

の見方
み か た

 

お店
みせ

でお買
か

い物
もの

をするとレシート
れ し ー と

をもらいます。 

では、レシート
れ し ー と

には、どんなことが書
か

かれているのでしょうか？ 

 

  

レシート
れ し ー と

を保管
ほかん

しておくことで、あとで振
ふ

り返
かえ

ることができます。 

家計
かけい

管理
かんり

をするときにも役
やく

に立
だ

つので、 

レシート
れ し ー と

はできるだけ取
と

っておくようにしましょう！ 

ABC スーパーマーケット 

ABC店
てん

 D県
けん

E市
し

１ 丁
ちょう

目
め

２－3 

電話番号
でんわばんごう

：1234‐56‐78 

20XＸ年
ねん

１月
がつ

１日
にち

（〇）12：12 

 

領
りょう

 収
しゅう

 書
しょ

 

カレー
か れ ー

の素
もと

                   

ジャガイモ
じ ゃ が い も

（袋
ふくろ

）      

にんじん（ばら売
う

り） 

玉
たま

ねぎ（袋
ふくろ

） 

鶏肉
と りにく

                  

 

合
ご う

計
け い

            1,2４2円
え ん

 

（内消費税
うちしょうひぜい

     92円
えん

） 

お預
あず

かり             2,000円
えん

 

お釣
つ

り                 758円
えん

 

 

お買
かい

上
あげ

明
めい

細
さい

は上記
じょうき

のとおりです。 

商品
しょうひん

価格
か か く

には消費税
しょうひぜい

等
など

を含
ふく

みます。 

お店
みせ

の名前
なまえ

と住 所
じゅうしょ

 

購 入
こうにゅう

時
じ

の日付
ひづけ

・時間
じかん

 

買
か

ったものの 

商
しょう

品
ひん

名
めい

と金
きん

額
がく

 

自
じ

分
ぶん

が出
だ

したお金
かね

 

買
か

ったものにかかった 

お金
かね

の合
ごう

計
けい

 

消費税
しょうひぜい

 

税
ぜい

金
きん

が含
ふく

まれた金額
きんがく

  

270円
えん

 

162円
えん

 

108円
えん

 

162円
えん

 

540円
えん

 

（レシートの見本
み ほ ん

） 

おつり 
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★いろいろな金銭
きんせん

管理
か ん り

 

 

 

①手
て

帳
ちょう

に書
か

く方
ほう

法
ほう

 

 店
みせ

に売
う

られている「家計簿
か け い ぼ

」を買
か

ったり、 

自分
じ ぶ ん

でノート
の ー と

を作
つく

ったりして、記録
き ろ く

をします。 

 

 

②レシート
れ し ー と

をノート
の ー と

に貼
は

る方
ほう

法
ほう

 

レシート
れ し ー と

をそのまま、ノート
の ー と

に貼
は

って貯
ため

めていきます。 

書
か

く手間
て ま

がはぶけますが、ノート
の ー と

がかさばってしまいます。 
 

 

③パソコン
ぱ そ こ ん

やス
す

マ
ま

ー
ー

ト
と

フ
ふ

ォ
ぉ

ン
ん

ア
あ

プ
ぷ

リ
り

を使
つか

う方
ほう

法
ほう

 

アプリを使
つか

って、お金
かね

を管
かん

理
り

します。設
せっ

定
てい

などに時
じ

間
かん

が 

かかりますが、カレンダーやグラフの機能
き の う

があるので、 

どのくらいお金
かね

を使
つか

ったのか見やすくなります。 

 

 

④お金
かね

を袋
ふくろ

に分
わ

ける方
ほう

法
ほう

 

 自
じ

分
ぶん

が使
つか

うお金
かね

を目
もく

的
てき

ごとに袋
ふくろ

に分
わ

けます。 

残
のこ

りのお金
かね

がすぐ見
み

えるのでわかりやすいです。 

ただし、お金
かね

を入
い

れた袋
ふくろ

をきちんと保
ほ

管
かん

しておきましょう。 

 

 

お金
かね

の管
かん

理
り

の仕
し

方
かた

は様々
さまざま

あります。 

お金
かね

を管理
か ん り

するものを「家計簿
か け い ぼ

」といいます。 

https://2.bp.blogspot.com/-cQCfS6swXfg/WerK979UZMI/AAAAAAABHr8/6WJhNC6gYkQ5sS5PMJLFESmhUCwS-CYswCLcBGAs/s800/money_kakeibo_happy.png
https://4.bp.blogspot.com/-ek2U-O5UW3Q/WtRzBpCovgI/AAAAAAABLjY/S0lkFuNJEt0y4KsiqCTX1GrHFXCjzWt1wCLcBGAs/s800/kabu_chart_smartphone_woman.png
https://www.irasutoya.com/2014/08/blog-post_0.html
https://www.irasutoya.com/2013/04/blog-post_24.html
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暮
く

らしとお金
かね

Ⅱ 
（２）実際

じっさい

に家計簿
か け い ぼ

をつけてみよう！ 

「自分
じ ぶ ん

に合
あ

った金
きん

銭
せん

管
かん

理
り

を見
み

つけよう」 

  

まとめ 

【学習
がくしゅう

の内容
ないよう

】 
 

1. 自
じ

分
ぶん

のお金
かね

の計
けい

画
かく

を立
た

てましょう 

2. 家計簿
か け い ぼ

をつけてみましょう 

3. お金
かね

と 上
じょう

手
ず

に付
つ

き合
あ

いましょう 

https://3.bp.blogspot.com/-Kxj3r5dhVHw/UqA655lTAEI/AAAAAAAAbX4/_Fw3q2NPs3A/s800/spring4_y.jpg
https://3.bp.blogspot.com/-SyE64LEn0nY/Wge798ch5CI/AAAAAAABIEk/FvuH6Y87f80_KlxwWgpN08aS6lXB17X0wCLcBGAs/s800/kuji_atari_woman.png
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１．自分
じ ぶ ん

に合
あ

った計画
けいかく

を立
た

てましょう 

 

 生活
せいかつ

するにはお金
かね

がかかります。 

では、1 か月
げつ

にいくらかかるでしょうか？ 

 

 

 

★１か月
げつ

の収 入
しゅうにゅう

（自
じ

分
ぶん

がもらっているお金
かね

）を教
おし

えてください。 
 

 

円
えん

くらい 
 

 

 

★一人
ひ と り

暮
ぐ

らしの人
ひと

は、家
や

賃
ちん

と光
こう

熱
ねつ

費
ひ

を教
おし

えてください。  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

家
や

賃
ちん

  円
えん

 

光
こう

熱
ねつ

費
ひ

 円
えん

 

水道代
すいどうだい

 円
えん

 

通
つう

信
しん

費
ひ

 円
えん

 

これらは、 

毎
まい

月
つき

必
ひつ

要
よう

なお金
かね

ですね。 
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「毎
まい

月
つき

必
ひつ

要
よう

なお金
かね

」だけではなく、毎月
まいつき

はかからないけれど 

時々
ときどき

まとまった金額
きんがく

が必要
ひつよう

になることもあります。 

 

その時
とき

に備
そな

え、無理
む り

のない範囲
は ん い

で適度
て き ど

な貯金
ちょきん

が大切
たいせつ

になってきます。 
 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★「1 か月
げつ

に使
つか

えるお金
かね

」を計
けい

算
さん

してみましょう！  

毎
まい

月
つき

必
ひつ

要
よう

なお金
かね

 

1 か月
げつ

の 

収 入
しゅうにゅう

 
貯金
ちょきん

 
1 か月

げつ

に 

使
つか

えるお金
かね

 

毎
まい

月
つき

 

必
ひつ

要
よう

なお金
かね

 

1か月
げつ

の 

収 入
しゅうにゅう

 
貯金
ちょきん

 
1 か月

げつ

に 

使
つか

えるお金
かね

 

円
えん

 円
えん

 円
えん

 円
えん
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★生活
せいかつ

をするにはこんなにお金
かね

がかかります。 

 

全国
ぜんこく

の一人暮
ひ と り ぐ

らしをしている人
ひと

の生活費
せいかつひ

の平均
へいきん

は、 

およそ１４万円
まんえん

といわれています。 

下
した

の表
ひょう

は、生活費
せいかつひ

のおおよその内訳
うちわけ

です。 

 

1. 家賃
やちん

 ３0,000～60,000円
えん

 

2. 光熱費
こうねつひ

 ７,000円
えん

 

3. 水道代
すいどうだい

 3,000円
えん

 

4. 通信費
つうしんひ

 11,000円
えん

 

5. 食費
しょくひ

 ２0,000円
えん

 

6. 日
にち

用品費
ようひんひ

 3,000円
えん

 

7. 医療費
いりょうひ

・保険料
ほけんりょう

 3,500～5,000円
えん

 

8. 娯楽費
ごらくひ

・交際費
こうさいひ

 20,000～30,000円
えん

 

 

  

●１～４は、生活
せいかつ

をするうえで、毎月
まいつき

かかる費用
ひ よ う

です。 

「引
ひ

き落
お

とし」といい、銀
ぎん

行
こう

からお金
かね

を振
ふ

り込
こ

む人
ひと

や直
ちょく

接
せつ

お

金
かね

を支
し

払
はら

いに行
い

く人
ひと

などさまざまです。このように毎
まい

月
つき

決
き

ま

って支
し

払
はら

わなければならないお金
かね

のことを「固定費
こ て い ひ

」といい

ます。 

●１～８までの類
るい

型
けい

に当
あ

てはまらないものは、「雑費
ざ っ ぴ

」といい

ます。もしくは、わかりやすい呼
よ

び方
かた

を考
かんが

えてみましょう！ 
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２．実際
じっさい

に家計簿
か け い ぼ

をつけてみましょう 

★手
て

帳
ちょう

に書
か

く方
ほう

法
ほう

 

【書
か

き方
かた

の例
れい

】（Ａさんの場
ば

合
あい

） 

書
か

き方
かた

は上
うえ

のようになります。Ａさんの場合
ばあい

、収 入
しゅうにゅう

は月
つき

におよそ14
１４

万円
まんえん

で

あり、いろいろな生活費
せいかつひ

をそこから出
だ

しています。 

 

●自
じ

分
ぶん

の 収
しゅう

入
にゅう

に応
おう

じて、「１か月
げつ

にどれだけ使
つか

ってもいいのか」、「いくら貯
ちょ

金
きん

するのか」を決
き

め、それを１ 週
しゅう

間
かん

に置
お

き換
か

えます。 

例
れい

）月
つき

に 8万円
まんえん

まで使
つか

ってもいいお金
かね

であれば、月
つき

に 4 週 間
しゅうかん

と 考
かんが

えて、 

「１ 週
しゅう

間
かん

に 2万
まん

円
えん

、使
つか

ってもいい」ということになります。 
 

●レシート
れ し ー と

を見
み

ながら、入
はい

ったお金
かね

や使
つか

ったお金
かね

を書
か

きます。     

すると、どれくらい使
つか

ったのか、あとどのくらいお金
かね

が 

残
のこ

っているのかがわかります。 

 

☆備考欄
びこうらん

には、レシート
れ し ー と

の番号
ばんごう

を書
か

けば、 

後日
ごじつ

確認
かくにん

することもできますね。 

☆レシート
れ し ー と

はノート
の ー と

などに貼
は

っておくといいですね。 

☆毎日
まいにち

ではなく、2～3日
にち

まとめて書
か

いても大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。 

 

☆計算
けいさん

は電卓
でんたく

や携帯
けいたい

電話
でんわ

がしてくれます。気楽
きらく

に書
か

いてみましょう！！  

日
ひ

にち 内
ない

容
よう

 
収
しゅう

入
にゅう

 

(入
はい

ったお金
かね

) 

支
し

出
しゅつ

 

(使
つか

ったお金
かね

) 

残
ざん

高
だか

 

(残
のこ

りのお金
かね

) 
備考
び こ う

 

１／１ 給 料
きゅうりょう

や年金
ねんきん

など 140,000円
えん

    円
えん

 140,000円
えん

 ① 

１／１ 
ABCスーパー

す ー ぱ ー

 

カレー
か れ ー

の材料
ざいりょう

 
円
えん

 1,242円
えん

 138,758円
えん

 ➁ 

      

１／7  ＸＸＸＸＸＸＸ ＸＸ円
えん

 ＸＸ円
えん

 XXXXX円
えん

 ⑩ 

1／1 ～ 1／7 までの合計
ごうけい

 ＸＸＸＸ円
えん

 ＸＸＸＸ円
えん

 XXXXX円
えん
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★家
か

計
けい

簿
ぼ

アプリ
あ ぷ り

を活
かつ

用
よう

した方
ほう

法
ほう

 

 

スマートフォン
す ま ー と ふ ぉ ん

を持
も

っている方
ほう

は、 

アプリ
あ ぷ り

を使
つか

って金
きん

銭
せん

管
かん

理
り

を行
おこな

うことができます。 

（一部
い ち ぶ

、パソコン
ぱ そ こ ん

でもできるのでスタッフ
す た っ ふ

に確認
かくにん

してみましょう。） 
 

 

【手順
てじゅん

】 

①スマートフォン
す ま ー と ふ ぉ ん

やパソコン
ぱ そ こ ん

でアプリ
あ ぷ り

を入 手
にゅうしゅ

します。 

 検索
けんさく

する際
さい

には、「家計簿
かけいぼ

」「金銭
きんせん

管理
かんり

」といった 

キーワード
き ー わ ー ど

を 入 力
にゅうりょく

してみましょう。 

 

②ユーザー
ゆ ー ざ ー

登
とう

録
ろく

を 行
おこな

います。 

 個人
こじん

情 報
じょうほう

を 入 力
にゅうりょく

することになるので、スタッフ
す た っ ふ

と一緒
いっしょ

に確認
かくにん

しながら

進
すす

めてください。 

※設定
せってい

が完 了
かんりょう

したら、いよいよ家計簿
かけいぼ

のスタート
す た ー と

です。 

 

③レシート
れ し ー と

を手元
てもと

に用意
ようい

し、「入
はい

ったお金
かね

」や「使
つか

ったお金
かね

」

の金額
きんがく

や内容
ないよう

などを 入 力
にゅうりょく

していきます。 

 

  

アプリ
あ ぷ り

を利用
り よ う

すると、金額
きんがく

入 力
にゅうりょく

するだけ

でグラフ
ぐ ら ふ

などが出
で

てきます。また、生活費
せいかつひ

の

さまざまな類
るい

型
けい

ごとに仕
し

分
わ

けられます。 

 

そのため、自
じ

分
ぶん

が使
つか

ったお金
かね

を細
こま

かく振
ふ

り

返
か

りたい人
ひと

はぜひアプリ
あ ぷ り

を活用
かつよう

してみてくだ

さい。とくに、一人暮
ひ と り ぐ

らしをしている人
ひと

には

便利
べ ん り

です。 

https://2.bp.blogspot.com/-T7EgIQzy5dg/VXOTrfWCl0I/AAAAAAAAuCU/UhyYVqZ9jE8/s800/graph01_circle.png
https://www.irasutoya.com/2014/08/blog-post_0.html
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★パソコン
ぱ そ こ ん

を活用
かつよう

した方法
ほうほう

 

  

 

生
せい

活
かつ

費
ひ

の細
こま

かな類
るい

型
けい

が必
ひつ

要
よう

ない人
ひと

、 

自分
じ ぶ ん

のスマートフォン
す ま ー と ふ ぉ ん

を持
も

っていない人
ひと

は、 

もしパソコン
ぱ そ こ ん

があれば、「Excel
エ ク セ ル

」を使
つか

ってみませんか？ 
 

 

 

【手順
てじゅん

】 

手帳
てちょう

などに書
か

く方
ほう

法
ほう

とほとんど同
おな

じです。 

 

エクセル
え く せ る

を使
つか

ったいいところは、入 力
にゅうりょく

した金額
きんがく

に応
おう

じて、グラフ
ぐ ら ふ

が変化
へんか

し

ていくところです。 

 

そのため、自分
じぶん

が１ 週
しゅう

間
かん

、１か
か

月
げつ

、１年
ねん

で「いくら 収 入
しゅうにゅう

」があり、 

「いくらお金
かね

を使
つか

った」のかを「見
み

える化
か

」させることができます。 

 

  

https://www.irasutoya.com/2016/11/blog-post_987.html
https://2.bp.blogspot.com/-yVC0zzvshFM/VXOTsZIppII/AAAAAAAAuCo/yKY66hGzRRE/s800/graph03_rittai1.png
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３．お金
かね

と上
じょう

手
ず

に付
つ

き合
あ

いましょう 

  

★お金
かね

と 上
じょう

手
ず

に付
つ

き合
あ

うためには、大
たい

切
せつ

なポイント
ぽ い ん と

があります。 

 

①お金
かね

の貸
か

し借
か

りはしない。 

借
か

りても約
やく

束
そく

の日
ひ

に返
かえ

せなかったり、 

貸
か

したお金
かね

を返
かえ

してもらえなかったりす

るからです。 

これは、トラブル
と ら ぶ る

のもととなります。 

振
ふ

り込
こ

め詐
さ

欺
ぎ

には 注
ちゅう

意
い

しましょう！ 

 

 

➁見
み

えないお金
かね

に注
ちゅう

意
い

しましょう。 

 

                 

  

  

 

 

 

 

 

③印鑑
いんかん

や通帳
つうちょう

などは大切
たいせつ

に保管
ほ か ん

しておきましょう！ 

 保管
ほかん

場所
ばしょ

や暗 証
あんしょう

番号
ばんごう

は、ほかの人
ひと

に教
おし

えないようにしましょう。 

 

暗 証
あんしょう

番号
ばんごう

は、自分
じぶん

の誕 生
たんじょう

日
び

や住 所
じゅうしょ

など 

推測
すいそく

できそうな番号
ばんごう

にしないように注意
ちゅうい

しましょう。 

 

もし、なくしたときはすぐに口
こう

座
ざ

がある 

金
きん

融
ゆう

機
き

関
かん

に行
い

って手
て

続
つづ

きをしてもらいましょう。  

  

チャージ
ち ゃ ー じ

を し て使
つか

う カード
か ー ど

（ PASPY
パ ス ピ ー

や

ICOCA
イ コ カ

、 ナナコカード
な な こ か ー ど

な ど ） や 、

クレジットカード
く れ じ っ と か ー ど

は見
み

えないお金
かね

です。いつ

のまにか、たくさん使
つか

ってしまうことがあり

ます。 

 

お金
かね

と上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

って、楽
たの

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

りましょう！ 

https://3.bp.blogspot.com/-uc6shl_EyUY/WMfCIKiVaXI/AAAAAAABClA/IPhefiDfEwkprr3Psdnttw5aj_siTJ61QCLcB/s800/money_kariru_friend_man.png
https://3.bp.blogspot.com/-WhuC-lgMcKI/VuZx5gdfzVI/AAAAAAAA40Q/hrqXTz6JWHUcY9ofsVqTL3WPfNC7GbxLg/s800/shopping_denshi_money.png
https://1.bp.blogspot.com/-YtccicG0W7U/Vu0j_Zk8SWI/AAAAAAAA4-M/oykE0NPxou40QkHSjlI0IApnJDdbhhR6g/s800/money_ic_card.png
https://2.bp.blogspot.com/-hcbJ_FUDWxs/UgsxfDK_GwI/AAAAAAAAXYs/7R9sU34xQgs/s800/money_tsuchou_cashcard.png
https://2.bp.blogspot.com/-Ten5Y3wa1s8/VMItaHv6ikI/AAAAAAAAqtU/HVC0kvCwPYo/s800/character_hakase.png
https://4.bp.blogspot.com/-ZJgHcPqWkSY/UsZtIj0o44I/AAAAAAAAcyA/MOnSlRaQzLQ/s800/hanko_syuniku.png
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★お金
かね

の管
かん

理
り

を手
て

伝
つだ

ってくれる福
ふく

祉
し

サービス
さ ー び す

もあります。 

 

 

①日常
にちじょう

生活
せいかつ

自立
じ り つ

支援
し え ん

事業
じぎょう

 

 

制度
せいど

の名前
なまえ

は「日 常
にちじょう

生活
せいかつ

自立
じりつ

支援
しえん

事業
じぎょう

」もしくは「福祉
ふくし

サービス
さ ー び す

利用
りよう

援助
えんじょ

事業
じぎょう

」ですが、広島県
ひろしまけん

社会
しゃかい

福祉協
ふくしきょう

議会
ぎかい

では「あんしんサポートセンターか

けはし」といい、通 称
つうしょう

「かけはし」と呼
よ

ばれています。 

 

広島市
ひろしまし

には、広島市
ひろしまし

社会
しゃかい

福祉協
ふくしきょう

議会
ぎかい

が各区
かくく

にあるので、それぞれの区
く

で「か

けはし」を利用
り よ う

することができます。 

 

一人
ひとり

で物事
ものごと

を決
き

めていくときに、不安
ふあん

がある人
ひと

に対
たい

して、安
あん

心
しん

して暮
く

らせ

るようにお金
かね

の管理
かんり

などをサポート
さ ぽ ー と

してくれます。 

 

これは、あなたが安心
あんしん

して暮
く

らせるように、あなたの自立
じりつ

生活
せいかつ

を支援
しえん

する 

ための制度
せいど

です。 

 

 

 

 

 

 

 

■利用
り よ う

できるひと 

 一人
ひ と り

で判断
はんだん

をすることが不安
ふ あ ん

な人
ひと

や 

お金
かね

の管理
か ん り

に心配
しんぱい

な人
ひと

などが利用
り よ う

できます。 

  

https://3.bp.blogspot.com/-tm5KbWlQAL4/VPQTqk3ZKWI/AAAAAAAAsAA/7hpKrdmrl5o/s800/soudan_madoguchi.png
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■利用
り よ う

できるサービス
さ ー び す

 

 

➢ 福祉
ふ く し

サービスを利用
り よ う

の申
もう

し込
こ

みや契約
けいやく

に関
かん

し
し

て
て

お手
て

伝
つだ

いしてくれます。 

 

➢ 毎日
まいにち

の生活
せいかつ

でかかるさまざまなお金
かね

（例
たと

えば、公
こう

共
きょう

料金
りょうきん

の支
し

払
はら

い・病院
びょういん

への医療費
いりょうひ

・福祉
ふ く し

サービスの利
り

用
よう

料
りょう

の支
し

払
はら

い・年金
ねんきん

の受領
じゅりょう

など）の手
て

続
つづ

きをお手
て

伝
つだ

いしてくれます。 

 

➢ 大切
たいせつ

な通帳
つうちょう

や大事
だ い じ

な書類
しょるい

の管理
か ん り

が心配
しんぱい

なときに、安全
あんぜん

な場所
ば し ょ

で預
あず

かって

くれます。 

 

 

   他
ほか

にもこんなことができます  

郵便物
ゆうびんぶつ

の中
なか

で支
し

払
はら

いが必要
ひつよう

なもの

があれば、一緒
いっしょ

に

確認
かくにん

し、手
て

続
つづ

きを

手
て

伝
つだ

ってくれます。 

電化
でんか

製品
せいひん

など大
おお

き

なお買
か

い物
もの

をする

ときや定期
ていき

預金
よきん

の

解約
かいやく

などの相談
そうだん

に

乗
の

ってくれます。 

担当者
たんとうしゃ

と 1週 間
しゅうかん

に使
つか

うお金
かね

を相談
そうだん

して、一緒
いっしょ

に銀行
ぎんこう

に行
い

ってお金
かね

をお

ろします。 
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社会
しゃかい

福祉協
ふくしきょう

議会
ぎかい

 

あんしんサポートセンター
さ ぽ ー と せ ん た ー

 

かけはし 

(1) 

☎電話番号
でんわばんごう

082-254-2300 

A さん 

(2)  
かけはし 

A さん 

はじめまし

て。鈴木
すずき

です。 

今日
きょう

から 

Aさん担当
たんとう

を

します。 

A さん 

(3)  
何
なに

に困
こま

って

いますか？ 
どのくらい手伝

てつだ

いましょうか？ 

計
画
書

け
い
か
く
し
ょ 担当者

たんとうしゃ

 

(4)  

担当者
たんとうしゃ

 A さん 
サービス
さ ー び す

開始
かいし

 

■日常
にちじょう

生活
せいかつ

自立
じ り つ

支援
し え ん

事業
じぎょう

『かけはし』の利用
り よ う

の流
なが

れ 

(1)広島県
ひろしまけん

社会
しゃかい

福祉協
ふくしきょう

議会
ぎかい

の「あ

んしんサポートセンター
さ ぽ ー と せ ん た ー

かけはし」

に連絡
れんらく

します。広島市
ひろしまし

には、広島市
ひろしまし

社会
しゃかい

福祉協
ふくしきょう

議会
ぎかい

が各区
かくく

にあるの

で、それぞれの区
く

の「かけはし」に

直 接
ちょくせつ

、電話
でんわ

をして相談
そうだん

することも

できます。 

 

 

(2)「かけはし」には、困
こま

っている

ことの 相談
そうだん

にのってくれる、

専門的
せんもんてき

な知識
ちしき

を持
も

った担
たん

当
とう

者
しゃ

（専門員
せんもんいん

）がいます。 

 

 

(3)自分
じぶん

が困
こま

っていることや自分
じぶん

の

希望
きぼう

などを相談
そうだん

し、どのようなお

手
て

伝
つだ

いを、どのくらいしてもらうの

かを担
たん

当
とう

者
しゃ

と一
いっ

緒
しょ

に 考
かんが

えます。

そして、支
し

援
えん

計
けい

画
かく

を立
た

ててもらい

ます。 

 

 

(4)サービス
さ ー び す

（お手
て

伝
つだ

いしてもらう）

内容
ないよう

について間
ま

違
ちが

えがなければ、

契約
けいやく

を結
むす

びます。契約後
けいやくご

、支援
しえん

計画
けいかく

にそって、サービス
さ ー び す

が始
はじ

まり

ます。相談
そうだん

する日
にち

を予約
よやく

すると、生
せい

活
かつ

支
し

援
えん

員
いん

が自宅
じたく

に訪問
ほうもん

してくれ

ます。自分
じぶん

で生
せい

活
かつ

支
し

援
えん

員
いん

のところ

に行
い

くこともできます 

 

担当者
たんとうしゃ

 

https://1.bp.blogspot.com/-zUqhKY4pRLI/WUdYA5D5ymI/AAAAAAABE3U/6qKaKcDfxsEiQ-NXjDnSW2gqtxc6QAsPgCLcBGAs/s800/building_gyousei2_gaimusyou.png
https://3.bp.blogspot.com/-VKCh5inO_n8/V6iIOJosF2I/AAAAAAAA9AE/ccI76xtZcWU9dFi9h7rpHkHGd75_PUq4ACLcB/s800/smartphone_talk03_man.png
https://1.bp.blogspot.com/-zUqhKY4pRLI/WUdYA5D5ymI/AAAAAAABE3U/6qKaKcDfxsEiQ-NXjDnSW2gqtxc6QAsPgCLcBGAs/s800/building_gyousei2_gaimusyou.png
https://3.bp.blogspot.com/-aH_J7gfE_AQ/Uab3qJEWCjI/AAAAAAAAURc/GlY2LWOHgkQ/s800/hellowork_mendan.png
https://3.bp.blogspot.com/-hdir5wNDQSQ/URec9qy7krI/AAAAAAAAMV4/dreB5_yWd0g/s1600/chokin_tsuchou.png
https://1.bp.blogspot.com/-RJRt_Hv37Kk/VMIu-CCBpII/AAAAAAAAq2E/JsIJ8pPwmuY/s800/calender_takujou.png
https://www.irasutoya.com/2016/05/blog-post_271.html
https://2.bp.blogspot.com/-bZhW9MXbsyo/WzC-h13M9fI/AAAAAAABNCs/Bcyue5D5my0uWdQH4w5RI9YgFe93ALseQCLcBGAs/s800/hair_biyou_kirei_man.png
https://4.bp.blogspot.com/-xToq1W14Bn4/VxC3SatnWZI/AAAAAAAA52U/qyrrfL5ex2o836BlN0bkEqHCcw75yly_wCLcB/s800/keiyaku_keiyakusyo.png
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■日常
にちじょう

生活
せいかつ

自立
じ り つ

支援
し え ん

事業
じぎょう

『かけはし』を利用
り よ う

するときにかかる費用
ひ よ う

 

相談
そうだん

や契約書
けいやくしょ

をつくるときの費用
ひよう

は無料
むりょう

ですが、サービス
さ ー び す

は有 料
ゆうりょう

です。 

費用
ひよう

についても、専門員
せんもんいん

とよく相談
そうだん

して納得
なっとく

することがとても大切
たいせつ

です。 

 

※利用
り よ う

をやめるときは？ 

支援
しえん

が必要
ひつよう

なくなったときは、利用
りよう

をやめることができます。 

どんなことでも遠慮
えんりょ

なく専門員
せんもんいん

に相談
そうだん

できます。 

やめるときは、契約
けいやく

を解約
かいやく

します。 

 

 

■各
かく

地
ち

域
いき

の相
そう

談
だん

・問
と

い合
あ

わせ先
さき

 

自
じ

分
ぶん

が住
す

んでいる地
ち

域
いき

の社
しゃ

会
かい

福
ふく

祉
し

協
きょう

議
ぎ

会
かい

に問
と

い合
あ

わせてみましょう。 

  相談
そうだん

した内容
ないよう

など、秘密
ひみつ

は守
まも

られますので、気軽
きがる

に電話
でんわ

してみましょう。 

 

 

 

 

 

※『日 常
にちじょう

生活
せいかつ

自立
じりつ

支援
しえん

事業
じぎょう

』について、くわしく知
し

りたい人
ひと

は、 

自
じ

分
ぶん

が住
す

んでいる地
ち

域
いき

の社
しゃ

会
かい

福
ふく

祉
し

協
きょう

議
ぎ

会
かい

が発
はっ

行
こう

している 

パンフレット
ぱ ん ふ れ っ と

やホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

をご確認
かくにん

ください。 

 

 また、自
じ

分
ぶん

が住
す

んでいる地
ち

域
いき

の社
しゃ

会
かい

福
ふく

祉
し

協
きょう

議
ぎ

会
かい

に 

直
ちょく

接
せつ

問
と

い合
あ

わせれば、さらにくわしい説明
せつめい

をしてくれます。 

出典：社会福祉法人広島県社会福祉協議会「福祉サービス利用援助事業リーフレット(利用者向け)」 
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②成年
せいねん

後見
こうけん

制度
せ い ど

 

不動産
ふどうさん

や預貯金
よちょきん

などの財産
ざいさん

を管理
かんり

したり、 

日々
ひ び

の生活
せいかつ

のために必要
ひつよう

な支援
しえん

に関
かん

する契
けい

約
やく

を結
むす

んだり 

する必要
ひつよう

があっても、自分
じぶん

でこれらのことを判断
はんだん

するのが 

難
むずか

しい場合
ばあい

があります。また、自分
じぶん

に不利益
ふりえき

な契約
けいやく

を結
むす

んでしまい、 

悪徳
あくとく

商 法
しょうほう

といった被害
ひがい

にあうおそれもあります。 

 

このように、物事
ものごと

を判断
はんだん

するのに、一人
ひとり

では 難
むずか

しくなった場合
ばあい

には、 

「成年
せいねん

後見
こうけん

制度
せいど

」を利用
りよう

して、適切
てきせつ

な保護
ほ ご

と支援
しえん

をしてもらいます。 

 

本人
ほんにん

の思い
おもい

を尊 重
そんちょう

しながら、生活
せいかつ

のあらゆることを決
き

めていくのを 

成
せい

年
ねん

後
こう

見
けん

人
にん

と呼
よ

ばれる人
ひと

がサポート
さ ぽ ー と

してくれます。 

 

 

■成年
せいねん

後見
こうけん

制度
せ い ど

の類型
るいけい

 

  成年
せいねん

後見
こうけん

制度
せいど

は、大
おお

きく分
わ

けると「法定
ほうてい

後見
こうけん

制度
せいど

」と「任意
にんい

後見
こうけん

制度
せいど

」

の２つがあります。 

また法定
ほうてい

後見
こうけん

制度
せいど

には、「後見
こうけん

」、「保
ほ

佐
さ

」、「補助
ほじょ

」の３つに分
わ

かれており、

一人
ひとり

ひとりの事情
じじょう

や状 態
じょうたい

に応
おう

じて制度
せいど

が利用
りよう

できるようになっています。 

 

■対象
たいしょう

となる人
ひと

 

一人
ひとり

で物事
ものごと

を判断
はんだん

する能 力
のうりょく

などに応
おう

じて、制度
せいど

の種類
しゅるい

が異
こと

なります。 

 

 

 

 

 

 

判
はん

断
だん

するのが 

難
むずか

しい 

 

 

 

判

はん

断

だん

するのが 

とても 難

むずか

しい 

 

 

 

 

判
はん

断
だん

するのが

少
すこ

し難
むずか

しい 

 

 

後見
こうけん

 

 

保
ほ

佐
さ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

補助
ほじょ

 

 

どのような保護
ほ ご

・支援
しえん

が必要
ひつよう

なのかなど、 

一人
ひとり

ひとりの事情
じじょう

に応
おう

じて、 

家庭
かてい

裁判所
さいばんしょ

がサポート
さ ぽ ー と

してくれる人
ひと

を選
えら

びます。 

https://4.bp.blogspot.com/-xToq1W14Bn4/VxC3SatnWZI/AAAAAAAA52U/qyrrfL5ex2o836BlN0bkEqHCcw75yly_wCLcB/s800/keiyaku_keiyakusyo.png
https://2.bp.blogspot.com/-Ten5Y3wa1s8/VMItaHv6ikI/AAAAAAAAqtU/HVC0kvCwPYo/s800/character_hakase.png
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■成
せい

年
ねん

後
こう

見
けん

制
せい

度
ど

の利
り

用
よう

の流
なが

れ 
 

法定
ほうてい

後見
こうけん

制度
せいど

を利用
りよう

するには、申
もうし

立
た

てから開始
かいし

までどれくらいの期間
きかん

が

かかるのでしょうか。 

 

審理
しんり

期間
きかん

（成年
せいねん

後見
こうけん

制度
せいど

を利用
りよう

することがあっているかどうか等
など

）につ

いては、一人
ひとり

ひとりの事情
じじょう

により異
こと

なります。 

多
おお

くの場合
ばあい

、申
もうし

立
た

てをしてから法定
ほうてい

後見
こうけん

（保
ほ

佐
さ

・補助
ほじょ

）の開始
かいし

の期間
きかん

ま

で 4 か月
げつ

以内
い な い

となっています。 

 

また、「鑑定
かんてい

」と呼
よ

ばれる、精神科
せいしんか

の医師
い し

などが作成
さくせい

した本人
ほんにん

の診断書
しんだんしょ

や、

成年
せいねん

後見人
こうけんにん

等
とう

（保
ほ

佐人
さにん

・補助人
ほじょにん

）の候補者
こうほしゃ

の適格
てきかく

検査
けんさ

、本人
ほんにん

の意見
いけん

など

を審理
しんり

に必要
ひつよう

なものを集
あつ

めるために、一定
いってい

の期間
きかん

が必要
ひつよう

になります。 

 

 

 

 

 

 

 

出典：法務省民事局「いざというときのために 知って安心成年後見制度成年後見登記」 
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■法定
ほうてい

後見
こうけん

制度
せ い ど

の利用
り よ う

・審判
しんぱん

の申
もうし

立
た

てに必要
ひつよう

な費用
ひ よ う

 

 

 

そのほか、任意
にんい

後見人
こうけんにん

の場合
ばあい

は証 書
しょうしょ

の作成
さくせい

費用
ひよう

などが別途
べっと

必要
ひつよう

となります。 

  

 後見
こうけん

 保
ほ

佐
さ

 補助
ほじょ

 

申
もうし

立
た

て手
て

数
すう

料
りょう

 800円
えん

 800円
えん

 800円
えん

 

登記
とうき

手数料
てすうりょう

 2,600円
えん

 2,600円
えん

 2,600円
えん

 

その他
ほか

 連絡用
れんらくよう

の郵便
ゆうびん

切手
きって

や鑑 定 料
かんていりょう

 

なにか困
こま

ったときには、 

まずは自分
じ ぶ ん

のまわりにいる 

身近
み じ か

な人
ひと

に相談
そうだん

してみましょう！！ 

※『成年
せいねん

後見人
こうけんにん

制度
せいど

』について、くわしく知
し

りたい人
ひと

は、 

法務省
ほうむしょう

民事局
みんじきょく

が発
はっ

行
こう

している 

パンフレット
ぱ ん ふ れ っ と

やホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

をご確認
かくにん

ください。 

 

  また、自
じ

分
ぶん

が住
す

んでいる地
ち

域
いき

の市
し

社
しゃ

会
かい

福
ふく

祉
し

協
きょう

議
ぎ

会
かい

や 

各市町村
かくしちょうそん

にある障 害
しょうがい

者
しゃ

相談
そうだん

窓口
まどぐち

などに 直
ちょく

接
せつ

問
と

い合
あ

わせれば、 

さらにくわしい説明
せつめい

をしてくれます。 

https://3.bp.blogspot.com/-SyE64LEn0nY/Wge798ch5CI/AAAAAAABIEk/FvuH6Y87f80_KlxwWgpN08aS6lXB17X0wCLcBGAs/s800/kuji_atari_woman.png
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参考
さんこう

資料
しりょう

 

★自
じ

分
ぶん

の暮
く

らしをふり返
かえ

って、1 か月
げつ

の計
けい

画
かく

を立
た

ててみましょう。 

1. 家賃
や ち ん

 円
えん

 

2. 光熱費
こうねつひ

 円
えん

 

3. 水道代
すいどうだい

 円
えん

 

4. 通信費
つうしんひ

 円
えん

 

5. 食費
しょくひ

 円
えん

 

6. 日
にち

用品費
ようひんひ

 円
えん

 

7. 医療費
いりょうひ

・保険料
ほけんりょう

 円
えん

 

8. 娯楽費
ご ら く ひ

・交際費
こうさいひ

 円
えん

 

9. その他
た

（雑費
ざ っ ぴ

） 円
えん

 

時間
じ か ん

があるときにやってみましょう！ 

電卓
でんたく

をつかっても大丈夫
だいじょうぶ

です！ 

https://3.bp.blogspot.com/-PxSxOKBm_58/V8jqdyy-dXI/AAAAAAAA9gM/Jpy1PgazKdIjDKIpiUcCxTS85kP7a3jXgCLcB/s800/pose_syourai_man.png
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参考
さんこう

資料
しりょう

  

★1週 間
しゅうかん

ごとのもらったお金
かね

と使
つか

ったお金
かね

を書
か

いて、整理
せいり

してみましょう  

日

ひ

にち 内

ない

容

よう

 
収

しゅう

入

にゅう

 

(入
はい

ったお金
かね

) 

支

し

出

しゅつ

 

(使
つか

ったお金
かね

) 

残

ざん

高

だか

 

(残
のこ

りのお金
かね

) 
備考

びこう

 

／  円 円 円  

／  円 円 円  

／  円 円 円  

／  円 円 円  

／  円 円 円  

／  円 円 円  

／  円 円 円  

／  円 円 円  

／  円 円 円  

／  円 円 円  

／  円 円 円  

／  円 円 円  

／  円 円 円  

／  円 円 円  

／ ～ ／ までの合計
ごうけい

 円 円 円  
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１ 『学んでほしいこと』 
『集いの場あゆみ』で行われる生涯学習講座の参加者らのなかには、日々の

生活でお金のやりくりが難しそうだったり、必要以上にものを買ってしまった

りといった事例が実際にありました。そこで、今回は参加者一人ひとりが上手

にお金と付き合って欲しいという思いからこのようなテキストにしました。 

『集いの場あゆみ』の参加者は、家族と同居している人、グループホームで

生活している人、一人暮らしをしている人など生活形態はさまざまです。家族

と同居している場合には本人ではなく保護者が家計管理を行っていたり、一人

暮らしの場合には本人だけで家計管理をせねばならない状況であったりと、一

人ひとり家計管理に対する重要度も異なります。しかしながら、共通すること

は、「お金を計画的に使う」ということです。 

お金を上手に管理するということは自立して生活していくうえでのとても大

切です。そのため、やりくりするための計画を立てていきましょう。毎日生活

を送るためにどんなことにお金がかかっているのか、自分自身の生活を振り返

ってみましょう。そして、お金をどのように管理すればよいのか、さまざまな

方法を学び、自分が取り組みやすい金銭管理の方法を一緒に見つけていきまし

ょう。皆さんが、今後の生活のなかで、自分自身で金銭管理を実践することが

できるように支援していきます。 

 

 

２ 『学びのポイント』 

（１）生活を送るうえで、お金は必要なものです。私たちは「働いて」、「お金

を得て」、「ものを買って」暮らしています。身近な例を用いて、経済の

しくみや世の中のお金の流れについて大まかなイメージでとらえられる

ようにします。 

（２）生活にかかるお金「生活費」について、自分の毎日の生活を振り返りな

がら、どのようなことにお金がかかっているのか確認します。さらに「生

活費」の中には、さまざまな類型があることを学びます。 

（３）金銭管理をする上で必要となる、レシートに書かれている情報を読み取 

ることや生活費を類型化すること等の知識を身につけます。 

安全安心な金銭管理 

「上手な金銭管理」 

講師  県立広島大学 4 年生 藤江 彩 
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そのうえで、金銭管理の方法をいくつか提示します。 

（４）お金は計画的に使わなければ、すぐになくなってしまうものです。自分

の収入に応じて、「毎日の生活に必要なお金」と「将来のための貯金」、

そして「使ってもいいお金」に分け、お金のやりくりのための計画を立

ててみます。 

（５）一人ひとりの生活形態に応じて、家計管理の重要度は異なりますが、さ

まざまな家計管理の方法を実際に練習していきます。そして、自分に合

った取り組みやすい金銭管理の方法を見つけていきます。 

（６）お金と上手に付き合うための注意点について理解を深めます。それに加

えて、自分が安心して生活を送るためにお金の管理のサポートをしてく

れる福祉制度・サービスについて学びます。そして自分がなにか困った

ときには誰かに相談することの大切さを学びます。 

 

 

３ 『支援のポイントとテキストの活用方法』(SP=Support Point) 

≪ＳＰ１≫支援者の配置 

 すべてにおいて問いかけをすることで、それぞれの項目にどのように対して

どのように捉えているのかを把握しながら進めます。自の日々の生活を振り返

りながら、他者の意見を聞くことによって見解を広げていきます。難しい言葉

はできるだけ分かり易い言葉に置き換えて説明をしていきます。ただし、普段

の生活で出会うであろう言葉については、言葉の意味をくわしく説明するよう

に心掛けます。学んだ知識やスキルを日々の生活に反映できるようにしていき

ます。 

≪ＳＰ２≫テキストの進め方１ 

経済のはなしについては、参加者にとっては難しいことのように考えてしま

すかもしれません。テキストで挙げた身近な例(弁当屋で作られて販売するまで

の流れや、弁当屋で働く人の給料、そのほか経費、弁当屋の利益などを十分に

想像できるように支援をしていきます。 

≪ＳＰ３≫テキストの進め方２ 

生活にかかるお金「生活費」について、参加者に自身の生活を振り返っても

らい、普段どのような場面でお金がかかっているかを考えてもらいます。参加

者が発言した回答をもとにしながら、生活費のさまざまな類型と結びつけられ

るようにします。また一人暮らしの自立した生活も視野に入れて考えられるよ

うにしていきます。 

≪ＳＰ４≫テキストの進め方３ 

生活を送るには思った以上にお金がかかること、またお金が足りなくなった 

場合にどうするのかを考えてもらいながら、計画的にお金を使うことの重要性

講 座 
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に気付けるよう支援していきます。はじめて金銭管理をするという人もいると

思いますが、金銭管理には簡単なものから複雑なものまでいろんな方法がある

ということを伝えていきます。 

≪ＳＰ５≫テキストの進め方４ 

これまでの学びを踏まえ、ｐ９からは参加者が自身の収支に置き換えて、1

か月の計画を立てられるように支援していきます。 

≪ＳＰ６≫テキストの進め方５ 

計画を立てたうえで、参加者が実際にどのくらいお金を使っているのか家計

簿を用いて整理していけるように支援していきます。そのため、１週間分のレ

シートを講座に持ってきてもらえば、よりよい記録になると思います。 

≪ＳＰ７≫テキストの進め方６ 

 まとめとして、お金を管理するうえでの留意点と福祉制度・サービスについ

て知ってもらいます。日常生活自立支援事業や成年後見制度の内容は難しいで

すが、まずは利用にあたっての手順を丁寧に伝えられるようにしていきます。 

 

≪ＳＰ１≫自分の生活にかかるお金を振り返ってみましょう 

参加者一人ひとり、生活形態に応じて普段購入するものには若干差がありま

すが、生活に必要な最低限の費用はあまり変わりありません。 

演習では、参加者が自身の生活でどのようなことにお金がかかっているのか

を振り返ってもらいます。思いついたことから順に発表してもらい、参加者全

員で共有します。 

≪ＳＰ2≫お金の計画を立ててみましょう 

１か月の収入や楽しみとして使えるお金は、雇用形態、障害年金の有無など

により、参加者一人ひとり異なります。そのことに配慮したうえで、一人一人

がお金の管理の大切さに気づき、さらに無理のない範囲でお金を管理できるよ

うに計画を立ててみます。また、楽しみができると、金銭管理を気楽にするこ

とができるものです。「お金がたまったら何が欲しいですか」といった問いかけ

をしながら、楽しく計画を立てられるようにしていきます。 

≪ＳＰ３≫実際に家計簿をつけてみましょう 

 スマートフォンのアプリを使用する場合は、各家庭の事情や決まり事を考慮

しながら、利用料・通信料の有無やユーザー・パスワード設定まで丁寧に説明

を行うことが必要です。今後活用してもらうためにも、参加者が使いやすいよ

うにすることが大切です。 

 支援者からさまざまな金銭管理の方法を提案しますが、必ずしも全員が必要

なものではないかもしれません。すでに金銭管理に取り組んでいる参加者もい

ることを考慮したうえで、進めていきます。一人暮らしの人にとっては、家賃

や光熱費まで管理しなければならないため細かな類型を用いた方法が活用でき

演 習 
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ますが、家族と同居している参加者には必要のない類型も含まれているため、

一人のニーズに見合った方法を探していきます。また、スマートフォンを持っ

ている参加者もいればそうでない参加者もいるため、Excel で対応できるよう

工夫します。 

 

※『集いの場あゆみ』での取組 

『集いの場あゆみ』の参加者のなかには、スマートフォンを持っていない人

もおられました。また、家族と同居している参加者のなかには保護者が家計管

理をしておられる方もおられます。そういった場合、スマートフォンのアプリ

のように収入・支出を類型化して詳細に書き込むというよりも、収入と支出だ

けが簡単に見てわかるほうがいいのではないかと考えられました。 

そこで、『集いの場あゆみ』では、Excel を使って家計簿を書き込むことがで

きるものを作成しました。参加者は、1 週間で貯まったレシートを持参し、講

座日の空いた時間を使って『集いの場あゆみ』に常設されたパソコンで入力を

行います。自分専用のファイルを作成し、データを積み重ね、家計管理を行っ

てもらうよう設定しました。また、自宅にパソコンがある人には、データを持

って帰ってもらい、自宅でも『集いの場あゆみ』でも金銭管理がスムーズに行

えるように工夫しました。 

 

 

 

４ 『資料の紹介』 

障害当事者へのテキスト活用のため、視覚整理を行うことを目的に、テキス

ト作成にあたって引用・参考にした文献を以下にまとめました。 

○特定非営利活動法人エス・アイ・エヌ，草羽俊之 編（2012），『～知的

障害者が豊かに生きるための学び～自立を学びあう生涯学習講』,  pp12

6-143.  

〇「見てわかる社会生活ガイド集」編集企画プロジェクト 編（2016），『知 

的障害・発達障害の人たちのための見てわかる社会生活ガイド集』，ジア 

ーズ教育新社．p82，pp96-104. 

 

※「日常生活自立支援事業」に関して 

〇社会福祉法人広島県社会福祉協議会：あんしんサポートセンターかけは

し，「福祉サービス利用援助事業リーフレット(利用者向け)」，（オンライ

ン），入手先＜www.hiroshima-fukushi.net/fukushi-wp/wp-conten

t/uploads/2018/03/かけはしリーフレット利用者向け H29.3 作成.p

df＞，（参照 2019-1-6）． 
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５ 『講師の感想』 

講座を進めるうえでは、講師が一方的に説明するのではなく、参加者に尋ね、

反応をみたり、参加者自身が自分のことを振り返ってもらったりする時間を多

くとるように心掛けました。そうすることで、参加者の関心度や分かりにくい

部分が見えやすくなりました。 

参加された方は、一人暮らし・グループホーム・家族と同居されているなど

といった様々な生活形態で過ごしておられました。金銭管理に対する重要度は、

生活形態や家族からの支援の具合によってずいぶん異なりますが、みなさん自

分の生活を振り返りながら積極的に取り組んでくださいました。今回は、演習

の中で、アプリや Excel を用いて家計簿をつけてみましたが、「実際にやって

みると楽しかった」、「意外と簡単だった」といった感想があり、ぜひ今後の生

活に活かしていただきたいとい感じました。 

今回は主として家計管理を取り上げましたが、今後さらに、消費者トラブル

への対処方法についてもじっくり考えていくことが求められると思いました。 

お伝えできたことは、皆さん一人ひとりの生活に置き換えてみると、ほんの一

部に過ぎないのだろうと感じますが、より良い暮らしに向けて少しでも役立て

てもらえると嬉しいです。 

今回は、皆さんと一緒に講座をさせてもらう機会をいただき、皆さんの関心

の高さと熱心さがとても伝わってきました。私自身、学ばせていただくことも

多く、本当に感謝しております。貴重な機会をありがとうございました。 

※「成年後見制度」に関して 

〇又村あおい（2014），『あたらしいほうりつの本』，全日本手をつなぐ育

成会，p80～83． 

〇法務省：成年後見制度～成年後見登記制度～「いざというときのために知

って安心成年後見制度成年後見登記(パンフレット)」，（オンライン），入手

先＜www.moj.go.jp/content/001130908.pdf＞，（参照 2019-1-

6）． 

 

※本テキストで使用したイラスト 

○「かわいいフリー素材集 いらすとや」，（オンライン），入手先＜https:/

/www.irasutoya.com/＞，（参照 2019-2-8）． 
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【学習
がくしゅう

の内容
ないよう

】 

 

 

 

 

 

 

１．携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

ってできること 

★携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

ってどんなことができますか? 

  

 

 

 

２．携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

うときのマナー 

★携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

うときどんなことに気
き

をつけていますか？ 

 

 

 

 

 

●電話
でんわ

やメール
め ー る

をする ●写
しゃ

真
しん

や動
どう

画
が

を撮
と

る ●音楽
おんがく

やテレビ
て れ び

を見
み

る  

●インターネット
い ん た ー ね っ と

をする ●位
い

置
ち

を知
し

らせる ●買
か

い物
もの

をする など 

★携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

って様々
さまざま

なことができますね！ 

携帯
けいたい

電話
でんわ

はとても便利
べんり

なもので、自由
じゆう

に使
つか

うことができますね。 

だからこそ、携帯
けいたい

電話
でんわ

を使
つか

うときには、気
き

をつけなくてはならないこ

とがたくさんあります。周
まわ

りに迷惑
めいわく

をかけないためにも、携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

う場
ば

所
しょ

や時間
じかん

には注意
ちゅうい

するようにしましょう。 

 

１．携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

ってできること 

２．携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

うときのマナー
ま な ー

 

３．犯
はん

罪
ざい

にならないために 

４．あやしいメール
め ー る

から自分
じぶん

を守
まも

りましょう 

 

５．相
あい

手
て

の気
き

持
も

ちを 考
かんが

えて携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

いましょう 

学
まな

ぼう 

やってみよう 
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★携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

を使
つか

うときの３つのマナー 

  

 

 

 

 

 

① 使
つか

う場
ば

所
しょ

を守
まも

る 

どんな場所
ば し ょ

で使
つか

うと迷惑
めいわく

になるでしょうか？ 

（例
たと

えば） 

＊電車
でんしゃ

やバス
ば す

のなか 

＊病院
びょういん

のなか 

 

 

 

③ カメラ
か め ら

の使
つか

い方
かた

に注
ちゅう

意
い

する 

撮
さつ

影
えい

禁
きん

止
し

の場
ば

所
しょ

で写
しゃ

真
しん

を撮
と

ると法
ほう

律
りつ

違
い

反
はん

になります。 

（例
たと

えば）＊人
ひと

の写真
しゃしん

 

＊本
ほん

や雑
ざっ

誌
し

の記
き

事
じ

 

＊美術館
びじゅつかん

、博物館
はくぶつかん

、映画館
えいがかん

 

 

② 使
つか

う時
じ

間
かん

を守
まも

る 

相
あい

手
て

のことを考
かんが

えてかけるようにしましょう！ 

（例
たと

えば） 

   ＊深
しん

夜
や

や早
そう

朝
ちょう

  ＊勉
べん

強
きょう

や食
しょく

事
じ

中
ちゅう
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３．犯罪
はんざい

にならないために 

★携帯
けいたい

電話
で ん わ

の「ながら」の利用
り よ う

 

 例
たと

えば、こんなお話
はなし

があります… 

 

携帯
けいたい

電話
で ん わ

を使
つか

いながら、 

歩
ある

いたり、自転車
じてんしゃ

に乗
の

ったりしていませんか？ 

携帯電話
けいたいでんわ

のほうにばかり目
め

が行
い

っていまい、 

前
まえ

を見
み

ることができておらず、危
あぶ

ない目
め

にあったり、 

相
あい

手
て

を傷
きず

つけてしまったりすることがあります。 

 

★使
つか

い方
かた

によっては犯
はん

罪
ざい

になることも 

階段
かいだん

やエスカレーター
え す か れ ー た ー

などで 

携帯
けいたい

電話
で ん わ

をしていると 

盗撮
とうさつ

や隠撮
いんさつ

にまちがわれる場合
ば あ い

もあります。 

これはもちろん犯
はん

罪
ざい

です。 

A さんは携
けい

帯
たい

で電
でん

話
わ

をしながら自転車
じてんしゃ

で走
はし

っていました。 

Ａさんは、歩
ある

いていた子
こ

どもとぶつかり、大
おお

けがをさせてしまし

た。結局
けっきょく

、A さんは３００万
まん

円
えん

の賠
ばい

償
しょう

金
きん

（相
あい

手
て

に与
あた

えた損
そん

害
がい

を

お金
かね

などでつぐなうこと）払
はら

うことになってしまったのです。 
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４．あやしいメール
め ー る

から自分
じ ぶ ん

の身
み

を守
まも

りましょう 

携帯
けいたい

電話
で ん わ

はなくてはならないものとなり、携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

があればなん

でもできるようになりましたね。しかし、時
とき

には自
じ

分
ぶん

があぶない目
め

にあうこともあります。そのため、自分
じ ぶ ん

の身
み

を守
まも

るためには気
き

をつけることがあります。 

 

★世
よ

の中
なか

には怪
あや

しいメール
め ー る

がたくさんあります。 

こんなメールが来
き

たことはありませんか？ 

 

★自
じ

分
ぶん

の個
こ

人
じん

情
じょう

報
ほう

が他
ほか

の人
ひと

にばれてしまうこともあります。 

メール
め ー る

の添
てん

付
ぷ

ファイル
ふ ぁ い る

をダウンロード
だ う ん ろ ー ど

すると、

ウイルス
う い る す

に感染
かんせん

することがあります。また、有名
ゆうめい

な会社
かいしゃ

のサイトの真似
ま ね

をして、銀行
ぎんこう

のカードや

クレジットカード
く れ じ っ と か ー ど

など個
こ

人
じん

情
じょう

報
ほう

を盗
ぬす

み取
と

ろう

✉ 架空
かくう

請 求
せいきゅう

メール
め ー る

    （身
み

に覚
おぼ

えのないような 料
りょう

金
きん

の請
せい

求
きゅう

）      

✉ 芸能人
げいのうじん

のふりをしたメール
め ー る

 

✉ 懸 賞
けんしょう

金
きん

当選
とうせん

のメール
め ー る

  （応募
おうぼ

した覚
おぼ

えのないメール
め ー る

）     

✉ チェーンメール
ち ぇ ー ん め ー る

      （転
てん

送
そう

するように押
お

しつけるメール
め ー る

） 
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とする場
ば

合
あい

もあります。安易
あ ん い

に信用
しんよう

しないように注意
ちゅうい

しましょう。 

★あやしいメールが来
き

たら次
つぎ

の３つのことを守
まも

りましょう！ 

  

 

 

 

 

 

 

 

５．相手
あ い て

の気持
き も

ちを考
かんが

えて携帯
けいたい

電話
で ん わ

を使
つか

いましょう 

 

★あなたはお友達
ともだち

にこんなメール
め ー る

をしていませんか？ 

 

★メール
め ー る

は相手
あ い て

の顔
かお

が見
み

えません！ 

相手
あ い て

をおどろかせるつもりが、 

相手
あ い て

をきずつけてしまうこともあります。 

（１）メール
め ー る

を開
ひら

かない、無
む

視
し

をする 

（２）クリック
く り っ く

をしない、返
へん

信
しん

をしない 

（３）入 力
にゅうりょく

しない、信用
しんよう

しない 

①相手
あいて

の悪口
わるぐち

を書
か

いたメール
め ー る

 ②何度
なんど

もしつこいメール
め ー る

 

③強引
ごういん

なお誘
さそ

いのメール
め ー る

   ④相手
あいて

をだますようなメール
め ー る

 など 

https://www.irasutoya.com/2016/03/e_14.html
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演習
えんしゅう

（１） 

「こんなメール
め ー る

が来
き

たら、あなたはどう思
おも

いますか？」 

【ポイント
ぽ い ん と

】 

・メール
め ー る

を受
う

けとった C君
くん

はどんな気
き

持
も

ちになるでしょうか？ 

考
かんが

えてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｑ．C くんはどんな気持
き も

ちがするでしょうか？ 
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演習
えんしゅう

（２） 

「こんなメール
め ー る

がきたら、あなたはどんな返信
へんしん

をしますか？」 

【ポイント
ぽ い ん と

】 

・受
う

け取
と

った相
あい

手
て

の気
き

持
も

ちを考
かんが

えてみましょう！ 

・自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちもしっかり伝
つた

えられるようにしましょう！ 
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Ｑ．A ちゃんはどんな気持
き も

ちがしますか？ 

 

Ｑ．あなたが、もし A ちゃんなら、 

C くんにどんな返信
へんしん

をしますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お友達
ともだち

の事
こと

を好
す

きになることが悪
わる

いことではあり

ません。自分
じ ぶ ん

にも気持
き も

ちがあるように、相
あい

手
て

にも気
き

持
も

ちがあることを忘
わす

れてはいけません。相手
あ い て

に自分
じ ぶ ん

の気
き

持
も

ちを伝
つた

えるときは、相
あい

手
て

にも気
き

持
も

ちも考
かんが

えること

が必要
ひつよう

です。 

https://2.bp.blogspot.com/-Ten5Y3wa1s8/VMItaHv6ikI/AAAAAAAAqtU/HVC0kvCwPYo/s800/character_hakase.png
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おたがいに気持
き も

ちのよいメール
め ー る

や電話
で ん わ

をするように、 

これからの生活
せいかつ

でも意識
い し き

してみてください。 

携帯
けいたい

電話
で ん わ

を正
ただ

しく使
つか

い、楽
たの

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

りましょう。 
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１ 『学んでほしいこと』 

現代社会には情報やモノが溢れており、使い方を一歩間違えると取り返しが

つかないことも多くあります。今日、携帯電話やスマートフォンは持っている

ことが当たり前の世の中になりました。携帯電話やスマートフォンがあれば、

「いつ」・「どこ」でも相手と連絡をとることができ、必要な情報は必要な時に

スムーズに入手することもできるようになりました。このように便利である反

面、相手の顔が見えないために、気をつけなければならないこともたくさんあ

ります。そこで、今回講座では、安心・安全に生活していけるよう、携帯電話

の正しい使い方と守るべきマナーについて取り上げます。 

さらに、『集いの場あゆみ』の参加者同士での携帯電話でのちょっとしたトラ

ブルをふまえ、相手の気持ちを考えたメールや電話のやり取りについて一緒に

考えていきたいと思います。参加者のなかには、返信をしていないのに頻繁に

メールを送ってしまったといった事例が実際にありました。電話やメールはコ

ミュニケーション手段の一つであり、相手との信頼関係のもとで成り立ちます。

演習を通して、相手を傷つけたり、迷惑をかけたりしないようにするにはどの

ようにすればいいのか考えていきます。また、もし相手に傷つけられたり迷惑

をかけられたりしたら、自分ならどんな返事をするのか、対応策も一緒に考え

ていきたいと思います。 

 

 

２ 『学びのポイント』 

（１）携帯電話を使ってできることについて、自分が普段使っている場面を振

り返って考えていきます。 

（２）便利な携帯電話を使うときのマナーについて、具体例を挙げながら学ん

でいきます。 

（３）犯罪にならないために、また犯罪に間違われないために、どのようなこ

とに注意する必要があるのか考えていきます。 

（４）あやしいメールから自分を守るために、知らない人からのメールや電話

には「開かない」、「返信しない」、「信用しない」ということを確認して

安全・安心な携帯電話の使い方 

「正しい使い方とマナー」 

 

 
講師  県立広島大学 4 年生 藤江 彩 
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いきます。 

（５）メールの送信、返信の際に注意することを考えます。メールは相手と直

接会わなくてもすぐに自分の思いを伝えられる反面、使い方を誤ると相

手を傷つけてしまうことがあります。相手の顔が見えないからこそ、メ

ールのやりとりには注意が必要であることを学んでいただきます。そし

て、相手の気持ちを考えながら、同時に自分の気持ちもしっかり相手に

伝えることの重要性を理解していただきます。 

 

 

３ 『支援のポイントとテキストの活用方法』(SP=Support Point) 

 

≪ＳＰ１≫支援者の配置 

 すべてにおいて問いかけをすることで、それぞれの項目にどのように対して

どのように捉えているのかを把握しながら進めます。自分の日々の生活を振り

返りながら、他者の意見を聞くことによって見解を広げていきます。また、難

しい言葉はできるだけ分かり易い言葉に置き換えて説明をしていきます。ただ

し、普段の生活で出会うであろう言葉については、言葉の意味をくわしく説明

するように心掛けます。学んだ知識やスキルを日々の生活に反映できるように

していきます。 

≪ＳＰ２≫テキストの進め方１ 

 普段、どんな場面で携帯電話を利用しているのか、参加者それぞれの意見を

しっかり聴いていきます。多様な意見を聴き、参加者全員で共有します。 

≪ＳＰ３≫テキストの進め方２ 

 携帯電話やスマートフォンを使うとき、日々の生活のなかで、自分なりにど

んなことに気をつけているのか振り返る時間を設けます。こちらから一方的に

注意点やマナーを提示するのではなく、まずは参加者自身がどんなことに気を

つけているのかを把握していきます。 

≪ＳＰ４≫テキストの進め方３ 

 携帯電話を誤って使うと、犯罪になることを知ってもらいます。「犯罪」、「法

律違反」など難しい言葉が多く出てきますが、その都度わかりやすく伝えるよ

うに工夫します。 

≪ＳＰ５≫テキストの進め方４ 

 個人情報の保護について丁寧にわかりやすく伝えていきます。実際に、怪し

いメールが来ていたり、知らない番号から電話がかかってきたりする場合には

どうすればいいか一緒に対策を考えていきます。 

講 座 
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≪ＳＰ１≫演習１「こんなメールが来たらあなたはどう思いますか？」 

 事例１では、B 君は C 君をおどろかせようと軽い気持ちでメールを送ります

が、C 君は B 君がどんな気持ちで送ってきたのか分からず、傷ついてしますと

いう場面です。相手の表情や見えないからこそ、相手の気持ちを考えながらメ

ールのやり取りをしなければならないことを伝えていきます。 

≪ＳＰ２≫演習２「こんなメールが来たら、どんな返信をしますか？」   

 事例 2 では、A ちゃんのことが好きな B 君は、A ちゃんに対して何通もメ

ールを送ってしまうという場合です。「相手のことを好きになる」ということは

決して悪いことではありません。しかし、相手も自分のことが好きかどうかわ

かりません。メールはコミュニケーションの一つですから、対話のもとに成り

立つということをしっかりと確認できるように支援していきます。 

 

 

４ 『資料の紹介』 

障害当事者へのテキスト活用のため、視覚整理を行うことを目的に、テキス

ト作成にあたって引用・参考にした文献を以下にまとめました。 

 

 

５ 『講師の感想』 

参加者された９割の方が携帯電話を持っており、またメールや電話だけでは

なくカメラ機能の利用や動画の閲覧など高度な使い方を実践されていることが

分かりました。また参加者の多くが、迷惑メールを受信したことがあることに

驚きました。だからこそ、携帯電話のあらゆる機能を正しく使えるようにする

演 習 

〇「見てわかる社会生活ガイド集」編集企画プロジェクト 編(２０１６)，『知

的障害・発達障害の人たちのための見てわかる社会生活ガイド集』，ジア

ーズ教育新社．ｐ105-107，ｐ116. 

 

〇KDDI：「ケータイ ルール&マナーBOOK マナーと正しい使い方」，（オ

ンライン），入手先＜media3.kddi.com/extlib/files/corporate/csr/act

ivity/anshin/kyoshitsu/book/pdf/anzen_text_01.pdf＞，（参照 20

19-1-6）． 

 

※本テキストで使用したイラスト 

○「かわいいフリー素材集 いらすとや」，（オンライン），入手先＜https:/

/www.irasutoya.com/＞（参照 2019-2-8）. 
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ことだけでなく、間違った使い方を改め、対処方法を身につけてもらうことこ

そが大切であると感じました。 

また、演習を通して皆さん一人ひとりの意見を聴いていったことで、色々な

考え方、受け止め方があるのだと感じました。皆さんに出してもらった意見に

正解や不正解があるのではなく、皆さんの数だけ答えがあるのだということを

理解してもらえたことは良かったと思います。 

今回、皆さんと一緒に自分たちの生活に身近な携帯電話やスマートフォンの

使い方とマナーについて考えるなかで、皆さんの関心の高さと熱心さに感動し

ました。今回、お伝えしたことは皆さん一人ひとりの生活に置き換えてみると、

ほんの一部に過ぎないのだろうと感じますが、また、わからないことや、失敗

したことがあればその都度振り返り、改めていければいいのかなと思っていま

す。そして、友人関係や職場での付き合い方に少しでも役に立てば何よりです。 

今回は、貴重な機会をいただき、最後まで熱心に参加していただき本当にあ

りがとうございました。 
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おわりに 

 

今回のテキストは「安全・安心」をテーマに自分で生活の中でできることを学んで、

自分の生活を管理したり、守ったりすることを目標にしました。 

しかし、自分でできないことは支援を受けることも大切です。 

 

次年度に向けては、「地域生活」に視点を当てて、自分を取り巻く環境のなかで、自

分と支援の関係を築くために、地域の社会資源を知り、その関係性や活用法について

の内容を取り入れた講座にしていきたいと思っています。 

「集いの場あゆみ」の生涯学習支援の取り組みは、様々な関係の皆様の協力によっ

て運営をしています。実践内容も毎年、より実践的で実生活に即した内容へと向かっ

ています。 

 

今後も皆様の御協力・御支援をいだきながら、学びあいを続けていけることを願っ

ています。 

 

 

集いの場あゆみの地域マップ 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツセンター 

1 階あゆみ 

4 階 

わが家 

商店街 

会館施設(ゆいぽーと) 
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