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はじめに

　これまでに実証的にその効果が確認されてい

る行動的技法と認知的技法を効果的に組み合わ

せて用いることによって，問題の改善を図ろう

とする治療アプローチを総称して認知行動療法

（CBT）という（坂野，2000）。CBT は，今

や心理学的治療法の世界的基準（グローバルス

タンダード）となっており，この発展によって

メンタルヘルスの専門家の治療能力は格段に進

歩したとされている（丹野，2008）。我が国に

おいても，2010年より成人のうつ病に対する

CBT が診療報酬の対象となることとなった。

現在，診療保険点数の対象となる対象を拡大す

る動きが進められているが，若年層を対象とし

た動きは，成人のものと比べると活発とはいい

がたく，今後の課題である。

　このような現状を踏まえて，同志社大学心理

臨床センターにおいては，子どもの CBT の研

究プロジェクトを開始した。子どもの不安障害

に対する CBT プログラムは，子どもたちには

「いっちゃが教室」という愛称で親しまれてい

る。これまでに「いっちゃが教室」は，我が国

の子どもたちを対象にその有効性が実証されて

きている（Ishikawa, Motomura, Kawabata, 

Tanaka, Shimotsu, Sato, & Ollendick, 

2012）。このような知見を踏まえて，現在は家

族が参加するプログラムを開発し，子どものプ

ログラムと併せて実施する効果について検討を

行っている。詳細な報告は紙面の都合上，他の

機会に譲るが，現時点での参加者においては，

CBT プログラムを完遂した子どもたちの半数

以上が，主たる不安障害の診断基準から外れる

といった成果が得られている。このような成果

を踏まえて，本稿では CBT の考え方を家庭や

学校で活用するアイディアについて提案してい

きたい。

CBT の考え方を家庭で活用する

　「魚を与えるのではなく，『魚の釣り方』を

教える」という例え話が表しているように，

CBT はセラピストとクライエントが共同して

問題に取り組むために「教育的」な側面を有す

る（坂野，1995）。そのような特徴を有するた

めに，CBT はセラピストによって行われる専

門的な治療的文脈はもちろんのこと，伝統的な

一対一の面接場面を越えて，同じような問題を

抱えるクライエントを集めた集団療法，準臨床

的な症状を有する人たちに対するターゲットタ

イプの予防的取り組みへの適用も可能となる。
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ラクセーションという方法を紹介したい。リラ

クセーションには，自律訓練法，漸進的筋弛緩

法，呼吸法などさまざまな方法がある（手続き

は，福井（2008）に詳しい）。心身相関という

言葉が表しているように，「心」と「体」は互

いに関係し合っている。リラクセーションでは，

「体」に働きかけることによって，「心」に変

化を持たせようとしているのである。リラクセー

ションの習得には，個人差があり，自分に合っ

た方法で実際に練習を繰り返すことが大切であ

る（土曜講座内では漸進的筋弛緩法の実演を行っ

た）。

　また，その他の方法として，「日記」をつけ

る方法もある。日記といっても，ただ日々の生

活を漫然と記録するのではなく，いくつかのコ

ラムに分けて記載していく方法である。Figure

１はその例である。まずは，自分の困っている

出来事を場面に記載する。次に，そのときの気

分を記録し，その大きさについて100点満点で

評定する。最後に，その気分に影響している考

え方を見つけ出す。CBT の中でも認知的技法

では，気分が落ち込んだり，イライラしたり，

不安を感じたりしているときには，それを生み

出したり助長したりしている考え方が存在する

と捉える。しかしながら，これらは普段の生活

では場面や気分と混同して認識されており特定

することが難しい。そのため，認知的技法では，

考えを特定する練習を何回か練習していくこと

になる。このような手続きを繰り返していくこ

とで，自分が陥りやすい考え方のクセというも

のが見えてくる。その後，どのような理由から

それが成り立っているか（根拠），少しでも一

致しない事実や同じような場面で考え方のクセ

とは異なる結果になったことはないか（反証）

を考えていく。もし，考え方のクセの理由が，

客観的ではない思い込みであったり，確率のと

ても低いことであったりした場合，そして，考

え方のクセと矛盾する事実，忘れられている事

実が見つけられた場合は，それらを踏まえてバ

ランスのよい新たな考え方について検討してみ

るとよい。この手続きは一朝一夕にできるもの

さらに，専門家のアドバイスやセルフヘルプ本

に基づき，自分自身での援助を行うといった日

常生活への活用することも推奨されている。

　例えば，親子関係について CBT を活用する

場合について述べていきたい。この場合，最も

汎用性が高い技法は行動論的親訓練である。こ

の行動論的親訓練に分類される介入技法は，治

療場面のみならず，予防的・開発的文脈におい

ても有効性が実証されている（e.g., Hibbs & 

Jensen, 2005 ； Weisz & Kazdin, 2010）。こ

のような紹介をすると，何やら小難しそうに感

じるかもしれないが，原理は非常に単純である。

この考え方においては，子どものよいところに

注目して，伸ばすということを重要視するので

ある。言葉で言うのは簡単だが，これはやって

みると意外と難しい。多くの親は，自分の子ど

もの行動にイライラしたり，不満がたまってい

たりするものである。そのため，最初は意識的

に子どものよい行動，適切な振る舞いを見つけ

出すことが肝要となる。重要なことは，具体的

に，明確な形で見つけ出すことにある。単に「よ

い子だった」という点に注目するよりも，「夕

食の後，お皿を片付けてくれた」という具体的

な行動に注目してあげる方が，何が認められて，

何が認められていないのかが子どもに伝わりや

すい。その他にも，適切な行動を引き出す環境

の整備，適切な行動に対する「褒め方」，不適

切な行動に対する制限の方法，問題行動に対す

る対処法，などさまざまな技法があるのだが，

まずは上記の大原則を身につけることから始め

るとよいだろう。このような接し方をすること

で，子どもの適切な行動を伸ばし，不適切な行

動を変容していくことが可能になるだけでなく，

親として相手の良いところを認め合えるといっ

た人間関係の作り方の見本を示すことにもつな

がる。

　とはいえ，親自身にストレスとなる出来事（ス

トレッサー）が積み重なっていれば，このよう

な接し方がよいと頭で分かっても，それを実行

することは難しい。このような場合でも，CBT

にはいくつかのアイディアがある。まずは，リ
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るようである（河村，2002）。このような現状

を受け，子どもの社会性を伸ばす取り組みとし

て，学校では社会的スキル訓練（SST）の実

践研究が広く行われてきている（金山・佐藤・

前田，2004）。例えば，SST によって，進級後

も子どもたちの社会性が高まり，抑うつ気分が

低減することが確認されている（石川・岩永・

山下・佐藤・佐藤，2010）。

　学校での SST の手続きは，①言語的教示，

②モデリング，③行動リハーサル，④フィード

バックと社会的強化，⑤ホームワークにしたがっ

て行われる（佐藤・佐藤・岡安・高山，2000）。

もう少し詳細に説明していくと，最初は言葉に

よって学ぶスキルを教えることになる。実際に

どんな場面で困っているのかを示すことで，ど

んなスキルが必要なのかを考えてもらうのであ

る。第２に，スキルを発揮する手本を見せるこ

とになる。小学校では教師やアシスタントがモ

デルを示したり，子どもたち自身にモデルを示

してもらったりする。第３の行動リハーサルで

は，実際に子どもたちにスキルを練習してもら

うことになる。ここで重要な点は，安全で成功

が保証されている場面で実際に繰り返しやって

ではないので，セルフヘルプ本を用いたりしな

がら，練習をしてみると良いだろう（例えば，

大野，2003）。

CBT の考え方を学校で活用する

　教師自身が日々の多忙な雑務に追われていれ

ば，子どもの話をじっくりと聞くことができな

いだろうし，完璧でなければならないと考えて

いたり，白か黒かという極端な考え方を持って

いたりしたら，子どものできていること，伸ば

したいことに注目することは難しいだろう。す

なわち，上記の家庭での活用方法は，そのまま

学校で応用することができるのである。例えば，

教室マネジメントに CBT の技法を適用する詳

細については参考文献を参照されたい

（Webster-Stratton, 1999）。

　本稿では，学校に特化した CBT の技法につ

いて紹介したい。学校の教師たちは，子どもた

ちの変化として，集団マナーを理解していない，

対人関係を自ら形成しようとする意欲と技術が

低い，他人の気持ちを察することができないな

ど，子どもの社会性に関わる問題点を感じてい

場面 考え 気分
気分の強さ

根拠 反証 バランスのよい
考え方

気分
気分の強さ

８月１日（火）
14時ごろ
職場でのプロジェ
クト会議で，今日
中に決めておきた
いと思った案件が
うまくまとまらず，
結局決定が先延ば
しになった。

うまくまとまらな
かったのは，自分
が力がないからだ。
みんなの意見をま
とめることもでき
ないなんて，私は
何もできないダメ
な人間だ。

落ち込み　70

イライラ　40

プロジェクト
もなかなか前
進しない。

今回の会議は議題
が多かった。

前回の会議はすぐ
に決定事項もまと
まり，スムーズに
進んだ。

会議の内容によっ
ては，その日のう
ちに決定が出来な
いこともあるだろ
う。自分に力がな
いというわけでは
ない。大きなプロ
ジェクトだから，
予定通りに進まな
いこともある。

落ち込み　30

イライラ　10

８月２日（水）
20時ごろ
レストランの店員
に水を頼んだとこ
ろ，「少々お待ち
下さい」とぶっき
らぼうに言われ，
その後５分以上待
たされた。

なんで，そ んな
ぶっきらぼうな態
度なのだろう。私
をバカにしている
に違いない。わざ
と水を持ってくる
のを遅くしたのか
もしれない。

怒り　90
レストランに
入ったときも，
席に案内され
るまでに待た
された。

お客さんが多くて，
店員はみんな対応
に追われていた。

他のテーブルのお
客さんも水が来る
まで５分以上待た
されていた。

オーダーを取りに
来たときは店員は
笑顔だった。

レストランも夕飯
時で忙しかったん
だろうな。店員も
私をバカにしてた
わけではなく，忙
しくて余裕がな
かったのかもしれ
ない。

怒り　40

Figure１　コラムの記載例（下津・長尾・江村・尾形・石川・比江島・細見，2011を改変）
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に直面することは避けられない。自分の問題を

整理し理解すること，そして目の前にある問題

を自分自身の力で解決していくことは，私達が

子ども達に身につけて欲しいと思う生きる力で

あるともいえよう。CBT は，そのような生き

る力を，具体的に目に見える形で伝える方法で

ある。
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みるということである。クラスで行う場合は，

小グループなどを利用して，全員が確実に何回

か実践できるように配慮することが多い。第４

に，それぞれの子どもの行動リハーサルについ

て，上手くいっている点を褒め，改善点につい

て前向きな言葉で伝える。先ほど述べたように，

人間関係の作り方の見本は良いところを認め合

うことである。子どもたち同士で，良い点につ

いてフィードバックできるように支援し，前向

きな言葉を使えたことを褒めることも重要であ

る。最後に，ホームワークとして，日常生活で

学んだスキルを発揮するという手続きになる。

例えば，「がんばりカード」などの日常生活で

のスキルの使用を奨励する仕掛けを考えると良

いだろう。

　さて，現在では，SST の手続きや先ほど述

べた認知的技法は，子どものメンタルヘルスの

予防的取り組みに応用されている。先ほど，

CBT の「教育的」側面について述べたが，そ

の１つの形が全ての人たちに対する予防的な取

り組み（ユニバーサル予防介入）である（石川・

戸ヶ崎・佐藤・佐藤，2006）。現時点までに，

ユニバーサルタイプの認知行動的介入によって，

抑うつ気分の改善，社会的スキルの向上，考え

方のクセの改善に加えて，子ども自身が捉える

学校適応についても効果があることが確認され

ている（佐藤・今城・戸ヶ崎・石川・佐藤・佐

藤，2009）。さらに，進級後には，抑うつの高

い子どもの割合が減少することなども確認され

ている（詳細は，石川，2012参照）。また，子

どもたちからは，心の問題に対する偏見を克服

し正確な知識を得たり，将来困難にぶつかった

ときのヒントを学んだり，困っている友だちを

助けてあげられるような方法を知った，という

報告が得られている。

おわりに

　子どもの人生は長く，やがて私たちの元から

離れていくことになる。そして，私たちが既に

経験しているように，長い人生のどこかで困難
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