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冬の自然体験学習

天然記念物がある
夕張岳での実習

自然体験教育の体系
社団法人日本環境教育フォーラム編著（2000）日本型環境教育の提案.小学館、414ｐ を参考に作成

諸現象の結果を推定
経験・学びの一般化

方法論の体験的学習
関係性の活用・施行体験

つながりの意識化
多様性の実感

身体能力と感性の発達促進
原体験の蓄積

言語（オノマトペ）の獲得

自然への親和性を高める

生活域についての学習
具体物による比較

生活域の周辺地域の学習
具体的事象の関連づけ

感覚器を通した自然の直接体験
例）ネイチャーゲーム、泥遊び、
　 サンセットウォッチ

衣食住、リサイクル、ライフスタイルについての体験
例）農作業、間伐、山菜採り、野外炊事、廃油
石けんづくり

野外での身体活動による体験
例）登山、マウンテンバイク、カヌー、雪遊び、スキー、
ハイキング

自然についての探究的体験
例）生き物調査、水質調査、資源・エネルギー・廃
棄物学習

自然物を用いた作る楽しみ、
鑑賞する楽しみのある体験
例）ネイチャークラフト、草木染
め、楽器づくり、作詞
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子
ど
も
の
自
然
離
れ
や
体
験
不
足
が

指
摘
さ
れ
、
自
然
体
験
が
教
育
の
場
で

の
比
重
を
高
め
つ
つ
あ
る
。
し
か
し
、

過
去
の
豊
か
な
自
然
の
中
で
育
っ
た
世

代
が
つ
く
り
上
げ
た
世
界
は
、
持
続
可

能
性
が
危
ぶ
ま
れ
る
よ
う
な
も
の
に

な
っ
て
し
ま
っ
て
い
た
。
私
た
ち
は
こ

の
こ
と
を「
自
然
に
囲
ま
れ
て
育
ち
さ

え
す
れ
ば
、
人
と
自
然
の
望
ま
し
い
関

係
性
が
自
ず
と
育
つ
わ
け
で
は
な
い
」

と
い
う
壮
大
な
実
験
結
果
と
し
て
学
ば

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。単

に
自
然
と
触
れ
合
う
時

間
を
増
や
す
こ
と
だ
け

で
は
、望
ま
し
い
自
然
と

の
関
係
性
を
考
え
る
人

を
育
て
る
こ
と
は
で
き

な
い
。
そ
こ
に
は
、「
教
育
」と
い
う
プ

ロ
グ
ラ
ム
が
必
要
な
の
で
あ
る
。

　
岩
見
沢
校
で
は
、
す
べ
て
の
コ
ー
ス

の
学
生
有
志
が
参
加
す
る「
ふ
く
し
ま

キ
ッ
ズ
」と
い
う
被
災
児
童
支
援
活
動

が
、二
〇
一
二
年
か
ら
夏
・
冬
・
春
の
年

三
回
、
一
〜
二
週
間
の
日
程
で
実
施
さ

れ
て
い
る
。
こ
の
活
動
は
、
学
生
と
卒

業
生
と
教
員
が
企
画
・
募
集
・
実
施
の

最
初
か
ら
最
後
ま
で
を
担
い
、
自
分
た

ち
の
ア
イ
デ
ア
や
気
持
ち
を
形
に
す
る

場
と
し
て
運
営
さ
れ
て
い
る
珍
し
い
実

施
形
態
で
あ
る
。
通
常
の
学
生
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
で
は
、
単
に
頼
ま
れ
た
こ

と
を
こ
な
す
も
の
が
多
い
が
、
こ
こ
で

は
す
べ
て
を
卒
業
生
と
学
生
が
相
談
し

て
練
り
上
げ
て
い
る
。そ
こ
に「
お
客
さ

ん
的
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」は
居
な
い
。ま
さ

に
、
全
員
が
主
体
で
あ
る
。
こ
こ
で
行

わ
れ
て
い
る
人
と
自
然
を
つ
な
ぐ
活
動

は
、「
災
害
」に
よ
っ
て
自
然
か
ら
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
な
イ
ン
パ
ク
ト
を
受
け
た
子
ど

も
た
ち
と
自
然
と
の
関
係
を
修
復
す
る

も
の
で
あ
る
と
同
時
に
、
私
た
ち
に

と
っ
て
は
自
ら
の
自
然
と
人
に
対
す
る

感
性
を
磨
き
、
気
持
ち
を
形
に
す
る
活

動
の
体
験
学
習
の
場
に
他
な
ら
な
い
。

　
そ
も
そ
も「
災
害
」は
ヒ
ト
目
線
の
言

葉
で
あ
る
。
無
人
島
で
何
か
が
起
こ
っ

て
も
誰
も
災
害
と
は
言
わ
な
い
が
、
規

模
の
小
さ
い
自
然
現
象
も
人
的
被
害
を

伴
え
ば「
自
然
災
害
」と
し
て
扱
わ
れ
る
。

こ
の
こ
と
は
、「
そ
の
本
質
は
何
で
あ
る

か
」を
よ
く
知
ら
な
け
れ
ば
、災
害
に
対

す
る
備
え
は
で
き
な
い
と
い
う
こ
と
を

意
味
す
る
。

　
昨
今
行
わ
れ
て
い
る
災
害
教
育
は
、

そ
の
内
容
の
多
く
が（
ふ
く
し
ま
キ
ッ

ズ
も
含
め
て
）「
災
害
が
起
こ
っ
た
後
ど

う
す
る
か
」に
対
し
て
で
あ
る
。し
か
し
、

私
た
ち
は「
事
前
に
で
き
る
こ
と
」「
災

害
に
つ
な
が
る
現
象
が
起
こ
っ
て
い
る

瞬
間
に
す
べ
き
こ
と
」を
含
め
た
三
つ

の
観
点
に
つ
い
て
、
過
去
の
災
害
体
験

か
ら
学
び
、
そ
し
て
伝
え
る
べ
き
で
あ

る
。
自
然
災
害
は
自
然
現
象
に
原
因
が

あ
り
、
人
為
的
理
由
で
災
害
規
模
が
左

右
さ
れ
る
。
つ
ま
り
こ
こ
に
も
、「
人
と

自
然
を
つ
な
ぐ
教
育
」の
大
き
な
役
割

が
あ
る
。
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学会理事・北海道支部長。
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いま不安を感じているあなたへ
　日々の生活の中で不安を全く感じないという人はいないでしょう。多くの人は自分
なりの不安対処法を持っていて、不安を何とか乗り切ってきたと思います。でも、いま
何かを目の前にして不安で仕方ない、という人もいるかもしれません。そこで今回は
「不安との付き合い方」について考えてみたいと思います。

　いまあなたはどのような不安を感じて
いますか？　教育実習がうまくいくかどう
か不安だ、恋人が自分を嫌いになったの
ではないか不安だ、または理由はよく分
からないけど、漠然と毎日不安だ、など
不安を感じる理由にはいろいろなものが
あるでしょう。
　では、そもそも私たちはなぜ不安を感
じるのでしょうか？　こんな厄介なもの
はできれば無くなってほしいとか、どんな
ことにも不安を感じない強い人になりた
い、などと考えている人もいるかもしれま
せん。
　しかし、実際には不安を完全に取り除
くことはできません。なぜなら不安には
「安全が確保されていないことを私たちに
知らせてくれる」という大切な役割がある
からです。

　例えば、見知らぬ外国の街で夜遅くホ
テルに戻るために夜道を急いでいたとこ
ろ、ホテルに続く目の前の細い道には街
灯が無くて真っ暗で、人通りも無いという
場合、その道を通って帰ることに不安を
感じるでしょう。その場合、遠回りして人
通りの多い道を通って帰るとか、あるいは

タクシーに乗って帰る方が安全でしょう。
このように、不安を感じるおかげで、私た
ちは起こるかもしれない危機から未然に
身を守ることができるのです。つまり、不
安は私たちが生きていく上で欠かせない
ものですし、抑え込むよりも、むしろうま
く活用すべきものといえるでしょう。

　不安は大きく分けると「解決すべき不
安」と「受け入れるしかない不安」の２種
類があります。先に挙げた例は、不安を
適切に活用して安全確保をしたことに
よって解消された「解決すべき不安」と見
なすことができます。また、教育実習の
前や教員採用試験を受ける前に感じる不
安は、事前に十分な準備や練習を行うこ
とや、あるいは経験者に対策法を聞いて
みることなどによってある程度解決できる
かもしれません。
　その一方で自分なりに精いっぱい努力
をしているつもりなのに、やはり不安だと
いう人もいると思います。これが「受け入
れるしかない不安」です。なぜなら結局の
ところ、実習も試験も、当日になってみな
いとどうなるか分からないところがあるか
らです。このような不安は「こういう状況
では不安を感じるのが当然なんだ」と受
け入れてしまうことが一番です。不安に限
らず、多くの感情は受け入れると徐々に

和らいでいくものですが、忘れようとか、
考えないようにしようとしていると、心に
未消化のまま残ってしまうことが多いの
です。

　そうはいっても、いまあなたが感じてい
る不安を「解決しなければ」「受け入れな
ければ」と考え過ぎてしまうのも逆効果
になります。不安を感じるようなストレス
状況にあるときは、無理をせずに適度に
休みを取ってみることも必要でしょう。
　また、一人で何とかしなければと考え過
ぎないように注意してください。不安が根
本的に解決されなくても、友達に話して
みるだけで気持ちが楽になることもある
でしょう。案外、友達も同じような不安を
感じていて、不安を話したことがきっかけ
で友達関係がより深まることもあるかも
しれません。
　友達に話すのすら難しいと感じている人
もいるかもしれません。そのような時は保健
管理センターに一度顔を出して、いま不安
に感じていることを話してみてください。

※参考文献：水島広子「正しく知る不安障害：
不安を理解し怖れを手放す」技術評論社

み かみけんいち

（保健管理センター・カウンセラー・三上謙一）

なぜ不安を感じるのか？

不安には２種類ある

一人で無理をせず、
誰かに話してみましょう

不安を感じるから
身を守ることができる


