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巻 頭 言

東京大学大学院教育学研究科長

勝野 正章

近年、ウェルビーイング（well-being）という単語をしばしば目にするようになりました。教育界で

は、OECD（経済協力開発機構）が教育の望ましい未来像を描いた「学びの羅針盤2030（Learning

Compass 2030）」のなかで、個人と社会のウェルビーイングを教育を通して達成すべき目標として掲

げたことの影響が大きいようです。そこでは、ウェルビーイングをもっぱら経済的豊かさと捉える狭

い考え方ではなく、ワーク・ライフ・バランス、教育、安全、生活満足度、健康、市民活動、環境やコ

ミュニティに関わって、広く「生活の質」を含みこんだ概念としてのウェルビーイングが提唱されて

います。また、特に市民活動や環境、コミュニティがウェルビーイングの構成要素として位置付けら

れていることからわかるように、個人のウェルビーイングが社会（コミュニティ）によって支えられ

るものであると同時に、よりよい社会をつくる原動力でもあるという理念が示されています。

心理教育相談室は、1958年の開設以来、まさに個人と社会のウェルビーイングの向上に資する支援

の実践的な教育・研修の場として、そして東大とコミュニティを繋ぐ結節点としての大きな役割を担っ

ています。しかも、現代社会における教育・労働・コミュニティはますます複雑な課題を抱えるよう

になっており、臨床心理学の研究知見に裏付けられた相談と支援はさらに重要の度を増しています。

新型コロナウイルス感染症は、2023年５月８日に５類へと移行しましたが、ポスト/ウイズコロナ時代

における個人と社会のウェルビーイングの実現という点でも、これまで以上に大きな期待が心理教育

相談室に寄せられています。教育学研究科としても、心理教育相談室が担う責任の重さを十分に認識

し、その更なる発展を図って参りますが、そのために、より多くの方に心理教育相談室の活動を知っ

ていただき、ご意見をお寄せいただければと願っております。本年報が、その一助となれば幸いです。

どうぞ宜しくお願い申し上げます。
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心理教育相談室運営小委員会委員長ご挨拶

東京大学大学院教育学研究科学校教育高度化専攻長

浅井 幸子

2020年以降の新型コロナウイルス感染症の流行は、心理教育相談室の活動に大きな影響を与えまし

た。閉室せざるを得ない状況から、どのような活動なら可能か、マスクを外すことはできるか、パー

テションはどうかといったことを、状況を鑑みながら模索してきました。今後も、相談活動への制限

をできるだけ小さくしつつ、責任ある感染症対策を行っていきたいと考えております。

現在、心理教育相談室の運営は、一つの制度的な転換点を迎えているように思われます。公認心理

師の資格の明確化に伴って、院生には一定の外部実習が課されるようになりました。それに伴って、

心理教育相談室で一人ひとりが担当できる相談の件数は、少なくなっています。社会的な役割を担い

つつ、院生の教育機関でもある心理教育相談室を、どのような規模、どのようなかたちで運営してい

くと良いのか、関係者スタッフで検討していきたいと思います。

関係者スタッフ一同、ますます相談室の運営と教育に尽力する所存です。ご関係の皆さまにおかれ

ましては、ご支援とご指導賜れますようお願いいたします。



3

心理教育相談室長ご挨拶

東京大学大学院教育学研究科臨床心理学コース教授

高橋 美保

平素より相談室の活動にご理解・ご協力を賜り、厚く御礼を申し上げます。

2023年度は、新型コロナウィルス感染症（以下、コロナ）が法令上５類に移行したことを受けて、コ

ロナ禍に比べて少しずつ感染対応を緩めながらも、必要な対策を続けながら運営してまいりました。

2024年７月現在、面接室の中では相談員はマスクを着用してはおりますが、クライエントのマスク

着用は任意となっております。コロナ禍により、巷では相談業務をオンラインで実施するところも出

てまいりましたし、本学の臨床心理学コースの実践教育もオンラインで実施した時期もございました。

しかし、改めて対面で臨床教育を行い、対面で、少なくともクライエントはマスクを外した状態で

面接を行う状況に戻ってみますと、対面ならではの良さを感じます。臨床心理実践ではクライエント

との対話を通して、どんな問題があるのかを一緒に考え、その解決策を検討はしますが、何よりも大

事なことは、リアルな人が自分の前に存在すること（being）そのものにあると思われます。どんなに

雄弁であっても、対面であれば、その奥にある不安が痛いほど伝わってきます。それは理屈や理論を

超えた、人と人が対峙する中で生じる現象です。

私たちは、どんなクライエントに対しても、真摯に向き合い、我が身をそこに投げ出してお話を伺

います。そのリアルな感覚は臨床実践教育には欠かせないものです。コロナが落ち着き、少しでも良

い教育環境の中で良き臨床家を育て、皆様のお役に立ってまいりたいと思います。

今後ともご指導ご鞭撻のほどお願い申し上げます。
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公開講座の記録

心理教育相談室では毎年秋に公開講座を開催していますが、第19回となる2023年度は、11月26日（日）に『対話型

AIの時代に求められる人とのかかわり―プレゼンスとしてのマインドフルネス』というテーマで行われました。新型

コロナウィルス感染症の影響により、ここ数年はオンラインでの開催となりましたが、今年は対面とオンラインのハ

イブリッドで実施しました。全国から多様な現場で活躍する心理職の方々、学生・院生、地域の方など160名を超える

皆様にご参加いただきました。

プログラムとしては、スタンフォード大学のスティーヴン・マーフィ重松先生が「日本の精神文化と最先端の科学

を通して、生き方、死に方を学ぶ」と題して講演を行いました。続いて、慶應義塾大学理工学部准教授の井本由紀先

生が「かかわりの学びとしての観想教育」というテーマでお話しくださいました。

後半は、当臨床心理学コース教授で心理教育相談室長の高橋美保も交え、会場からの質問に答えながらディスカッ

ションを行いました。以下に掲げるのは、お二人の先生方の講演のパートを書き起こし、それに対し各先生にご確認

いただいたものです。今回申し込み多数によりご参加できなかった方にも講演の内容をご覧頂ければと思っておりま

す。
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日本の精神文化と最先端の科学を通して、生き方、死に方を学ぶ

スタンフォード大学・ハートフルネスラボ・ディレクター スティーヴン・マーフィ重松

本日は短い時間ではありますが、世界が今日どのよう

な状況になっているのかということを皆さんと考えて、

その中でどのようにわれわれは生きていくべきか、につ

いてお話したいと思います。

私は、スタンフォード大学で教鞭を執っております。

スタンフォードはサンフランシスコの南の方に位置して

おり、キャンパスが非常に美しいところです。私は、

Heartfulness Labで、ウェルネスとリーダーシップ、人

生について学べるStanford Living Educationを推進して

います。このスライドはHarmony Houseというもので

すが、Harmony Houseは私がしている活動をとてもよく

表していると思います。というのも、私たちは皆、人生

において、自分自身、そして他者と、さらに自然と、ハー

モニーを培いながら生きていく、という生き方をすべき

だと思っているからです。

私はこういうところで教鞭を執っているわけですが、

その中で教えている授業の内容をまとめたのが、これら

の本になります。私について、「有名大学の教授で、さま

ざまな大学で授業をしてきたので、色々なことを知って

いるだろう」と人々は思うようです。でも、実際には、

私は単に年齢を重ねている普通の人間であり、旅をして

いる人間なのです。

仏教の中に、「ある弟子が師匠のところへやって来て、

知恵について教えてくださいと頼む」という話がありま

す。師匠は、「知恵は教えられない」と答えます。「では、

私はあなたから学ぶことは何もないのですか」と弟子が

尋ねます。師匠はこう言います。「知恵は教えられない

が、学ぶことはできる」と。アインシュタインが言って

いるように、私たち人間は“経験を通して学ぶのだ”と

いうことを強調したいと思います。そして、リルケはこ

のように言っています。「我々は生きていく、生きるこ

とで、答えがより明確になっていく」と。

私は以前、アメリカの海兵隊と海軍で講義を行ったこ
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とがあります。皆さんもご存じかと思いますが、そこで

はVUCAという言葉を使っていました。Vは変動性、U

は不確実性、Cは複雑性、Aは曖昧性のことです。ここ数

年、コロナや戦争によって、私たちは膨大な数の死に毎

日囲まれて暮らしています。そして、世界中にメンタル

ヘルスの危機が蔓延しているといわれています。うつ病

や孤独が蔓延しており、英国や日本では、政府がこの問

題にも認識を深めています。アメリカでも、この問題が

政府によって研究されることとなっています。多くの

人々が、肉体的にも精神的にも世界から逃避し、孤立し、

自由と責任を放棄している、そういった傾向が見られま

す。そして、たくさんの人々が、麻薬などの中毒になっ

てしまって、そういったことを通じて、心理的に自分を

麻痺させてしまうといった傾向も見られます。

こういった状況下で、私が非常に重要だと思うのは、

我々一人一人がリーダーとしての責任を負うということ

です。この一つの良い例が、ガンジーだと思います。自

分を、自らを変えることによって世界は変わると、そう

いったことを実践した人です。心理学を学んだことのあ

る人ならご存じだと思いますが、人間が変わるというこ

とは非常に困難です。私自身も、そして多くの人もそう

だと思いますけれども、死に対峙する、直面するという

経験を経て、初めて自分の人生を変えることができた、

そういった経験があります。

これは、私の住んでいたマンションが火事で燃えてし

まった時のことなのですが、私はこの火事から逃げ出す

ことができて、外から建物が完全に燃え尽きてしまうの

を眺めていました。そして、その火事で全てを失ってし

まったわけです。ですが、一つ残ったものが「私が生き

ている」、この命です。非常に重要なものが残りました。

このような経験を通して、私は３つのつながりという

ものを感じるようになりました。１つ目が自分とのつな

がり、２つ目が他者とのつながり、最後が、神、自然、

大いなるもの、神秘とのつながりです。さらにこの経験

を通して、私にとって生と死というものがどのように結

びついているのかが、より明確になってきました。さら

に、良い死に方を迎えた人というのは、それまでの人生

を良く生きてきた、そして逆に、良く生きている人とい

うのは良い死を迎えるということにも気付きました。そ

して、この人生で目的を持つことの重要性、それがいか

に難しいかということも知るに至りました。

しかしながら、私は自分にこう問いかけました。私は

いったい何者なのだろうと。そして、その問いを通して、

私は運命というものを感じたわけです。特に、両親が、

日本の母、そして外国人の父との結婚ということで、私

はその間に生まれたということから、日米の架け橋にな

るということだと、私の運命はそういうことだと思いま

した。世界のさまざまなところに家族がいます。日本に

も家族がいますが、アイルランドにも家族がおります。

そして、カトリックの宗教的背景があります。

そして、自分は何を学びたいのかということをよく考

えて、まずは東洋医学を学ぶことにしました。これは、

黒澤監督の『赤ひげ』という映画ですけれども、この中

で、日本の医学というものがどのように西洋の医療と統

合されていくのかが描かれています。そして、心理学を

学び、より知識を深めたいと思いました。ただ、大学の

授業を学ぶことを通してでは、私が本当に学びたいこと

の全てを学んではいないことに気付きました。そして、

私がほんとに知りたかったことは、自分の祖母から学べ

るということに気付きました。

こちらは愛媛で撮影された写真ですが、一番上段の左

側の端にいるのが私の祖母です。祖母は東京にも住んだ

ことがありまして、そこで私の母と父も出会ったわけで

す。その２人の間に３人の子どもが生まれまして、私が

末っ子です。祖母は111歳で亡くなったわけですが、愛

媛県で葬儀をあげました。彼女の葬儀の時に、お寺の壁

にポスターが貼ってありました。そこには、「ありがと

うから始めよう」と書かれていました。この「ありがと

う」から始めるということ、祖母の葬儀には非常にふさ

わしいものだと思いました。と申しますのも、祖母はい

つも私たちに感謝の大切さを思い出させてくれたからで

す。
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先ほど、「私たちが学ぶのは経験を通してである」と申

し上げたので、皆さんにも経験していただきたいと思い

ます。今日は、非常に短い、幾つかのエクササイズを用

意しましたが、こちらが最初のものになります。30秒間、

あなたは何に感謝しているのか、それを考えていただき

たいと思います。（30秒間のエクササイズを実施）

私が、もし、感謝を感じることから１日を始めること

を、毎日することができたとしたら、その１日の進み方

が変わっていくのではないかと思います。私が１日を始

める時に、こちらの祈りを捧げることがあります。これ

は、尊い人間の命という祈りです。今から読み上げます

ので、皆さんも一緒に読んでくださっても結構です。

｢毎日、目覚めたら思い出そう。今日、目覚めただけで、

私はなんと幸運なことか。生きている私、人間としての

尊いこの命、決して無駄にはしない。私のエネルギーの

すべてを、自分の成長のために、人にハートを開くため

に、生きとし生けるものを幸せにする、悟りの達成のた

めに使おう。人に対してやさしい気持ちを持とう。人に

対して怒ったり、人を悪く思うことをやめよう。人の幸

せのために働けるよう、力のかぎり努めよう」。

このような同じ感謝のメッセージが、たくさんの表現

の形を取っていますけれども、そのうちの一つが、「明珠

在掌（みょうじゅたなごころにあり）」だと思います。「私

たちはすでに多くのものを手にしています、足りないと

思うものを探し続ける必要はありません」といった意味

です。さらに、「物の哀れ（もののあはれ）」という表現

があります。これは、はかない美しさに対する感謝の気

持ちが込められているものです。

そして、感謝に関する科学のお話も本日はしたいと思

います。感謝は、心の健康と人生の満足度につながりま

す。定期的に感謝を実践している人は、より多くの喜び

と愛を経験します。ねたみ、欲、恨みなどのネガティブ

な感情が減少します。身体的な効果を感じます。これ

が、私が祖母と科学の学びを通じて学んだ１つ目のこと

となります。

トータルで８つの人生の学びを用意してまいりました

ので、あと７つについてご説明したいと思います。

２つ目の学びは、愛と死について忘れないということ

です。「忘れる」という漢字は、心を亡くす（魂を失う）

ことを意味しています。私たちはいつでも、自分の先祖

を思い出すことが必要です。たくさんの人々が毎朝それ

をしていると思います。それをすることによって、自分

の人生を超えた何かにつながることができるからです。

こちらのビデオゲームのタイトル、『メメントモリ』と

いうのは、「死を思え」という意味ですけれども、こちら

のルーツはラテン語になります。そして、キリスト教の

ルーツも持っていますが、これが日本の文化にも入り込

んできているということですね。

こちらは、2005年のスタンフォード大学の卒業式で、

アップル社のCEO、スティーブ・ジョブズ氏が卒業生に

贈ったメッセージを収めた動画になります。このスピー

チのテーマは、われわれが常に考えることを避ける死の

テーマであったために、学生にとって非常に印象深いも

のだったようです。私も自分の授業の中で死を取り入れ

ようと思いました。死に対して、より意識を持って生き

ていくこと、それをすることによって、さらに私たちの

人生はより豊かで良いものになります。

私は、私の授業にゲストスピーカーとして、友人のイ

サによく来てもらいます。イサは肺の病気を患って生ま

れまして、通常は子どもの頃に死に至る病気です。彼女

が話した内容は、死と共に生きることによって、自分の

人生がより生き生きとしてきたということです。そし

て、人生の時間、自分に与えられた時間が限られている

と知ることによって、時間を無駄にしないという姿勢で

生きてきました。

こちらのアニメ映画『すずめの戸締まり』のテーマは、

愛についてです。自分が愛されているということを覚え

ている、忘れないということの大切さを描いたものです。

映画の中で、主人公の少女は津波で母を失いますが、母

を失った悲しい中でも母の愛をこのように自分が感じて

いるということは、母は亡くなった後もしっかりと自分

の近くにいてくれるという気付きをもたらしました。心

理学では、自分が愛されているということを認識するこ

とは、非常に重要だといわれています。それが信頼の根

源になるからです。そして、それによって回復力が生ま

れるともいわれています。

ここで、もう一つのエクササイズをしたいと思います。

あなたを愛してくれた人、あなたに優しくしてくれた人

を思い出してください。今回も30秒間、その人のことを

考えてみてください。（30秒間のエクササイズ実施）

このように愛された記憶を思い出すことによって、皆

さん、気分が良くなったのではないでしょうか。ほんと

に短い時間でも、そのような効果があります。

３つ目の学びは、相手をしっかりと見るということで
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愛と死を忘れない

相手をしっかりと見る



す。私の祖母は111歳まで生きましたので、祖母と別れ

るという機会は実はたくさんあったわけです。そして、

祖母は別れる時、「もう会えないかもしれない」といつも

言いました。その例だけではなくても、「行ってきます」

という挨拶、こちらのほうも祖母は非常に大切にしてい

ました。この「行ってきます」という表現を通じて、祖

母は実際にお互いをしっかりと見て、「お互いを認め合

いましょう」と、そういったメッセージを送っていたの

だと思います。そして、「人生の全ての瞬間というもの

が特別なものである、そこに気付きましょう」と、そう

いったメッセージが込められていたと思います。

南アフリカのズールー語には、“Sawubona”というあ

いさつの表現があります。これは、「私は見ています、認

めています」という意味を持ちます。この言葉、

“Sawubona”というのは、リスペクト、尊敬、敬意を込め

た表現でありまして、「私はあなたを認めています」とい

うことです。この、リスペクトという言葉ですが、ラテ

ン語に起源を持ちまして、元々の意味は“I see you.”で、

私はあなたを見ています、認めていますという意味です。

『アバター』という映画の中でも、このせりふが出てきま

す。“I see you.”これは南アフリカの挨拶ですけれども、

単なる挨拶でありながら、さらに友情のフィーリング、

友情を表す、そういった言葉としても使われています。

他者から認められ、評価され、尊重されていると感じ

ることは、人間の基本的な要求です。そして、その基盤、

基礎となるものは、発展していくものなんですね。つま

りそれは、社会的な気配りや、社会的な良い行動を増加

させるということです。こちらはティク・ナット・ハン

氏になりますけれども、彼は、存在、presenceについて、

このように語っています。「他者にとって我々ができる

一番尊い行為というのが、自分の存在をofferする、提供

するということだ」ということです。

では、実際これを体験してみたいと思います。周りの

何人かの人と、一対一で、ほんの一瞬目を合わせてくだ

さい。そして、その方に対して、「I see you」と言ってみ

てください。そして、言われた人は、同じく「I see you」

と返してください。（エクササイズを実施）会場内での

移動が難しいので、立ち上がって色々な人とやっていた

だくことはできませんでしたが、ありがとうございます。

このエクササイズをした人々からは、愛している気持

ちですとか、生まれてきて良かったとか、そういった非

常にポジティブな感想もあれば、人生で今、困難な経験

をしている人などは特に、敵はいないと思ったとか、コ

ネクション、人との繋がりといったことに焦点化したと

いうような感想をいただきました。このエクササイズ

は、人との繋がりを培う上で非常に有効なものだと思い

ます。ということで、皆さんにも、学校や職場で、家庭

で、日常生活の中で、この言葉を実践していただきたい

と思います。もちろんこのように言葉を発する必要はあ

りません。ちょっとおかしいですからね。ただ、このよ

うな姿勢を持って人に接するということが、大切なので

す。

４つ目の学びは、自分らしくいることです。祖母はよ

く、このように言いました。「ありのままのスティーブ

ン（あなた）が好きです」と。これは祖母なりの、無条

件の愛を与える方法でした。この言葉を聞いて、私は鈴

木俊隆氏のこのような言葉を思い出しました。「あなた

たちは、一人一人がそのままで完璧です。でも、少しだ

け良い自分になることができます」。

脳科学では、次のことが分かっています。自己受容が

低いと、感情をコントロールする脳領域へのストレス信

号が増加するということです。また、受容は脳幹のセロ

トニンの増加と関連しています。また、さまざまなセラ

ピーがありますが、その中のAcceptance and Commit-

ment Therapyは、人生の満足度や他者との関係、感情と

気分を向上させることで知られています。日本には、森

田療法と呼ばれる日本固有の療法があります。森田療法

は、ありのままの自分を受け入れることで、自分を変え

るエネルギーが放出されるという逆説に基づいていま
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自分らしく

Exercise: I see you

Walk around the room and 
with each person:
• Make brief eye contact.
• A: “I see you.”
• B: “I am here.”
• B: “I see you.”
• A: “I am here.”



す。また、「仕方がない」という表現がありますが、これ

は受容なわけです。受け入れるという姿勢を持つこと

で、逆説的になりますが、そこから変化が生まれるとい

うこともあります。また、茶道の表現やメッセージにも、

「私たちの持っている姿勢が正しければ毎日が非常に豊

かになる、正しい方向にいく」という表現もあります。

次のエクササイズですが、「変えられないことを受け

入れるには何が必要か」を考えていただきたいと思いま

す。こちらも30秒でやってください。（30秒間のエクサ

サイズを実施）

５つ目の学びは、人に親切にする、優しくするという

ことです。私の祖母は、「自分はキリスト教徒だ」と言っ

ていました。祖母は教会に通ったこともなければ、洗礼

を受けたこともないのですが、「イエスさまを信じてい

る」と言っていました。「イエスさまは、自分自身、そし

て他者を愛するように教えた」と言いました。そして、

「思いやりを持つことを教えてくれた」と言っていまし

た。

さらに、このLoving Kindness meditation、慈悲の瞑想

ですけれども、ポジティブな感情を高め、ネガティブな

感情を減らし、つながりの感情を高め、共感と思いやり

を高め、免疫を向上させるなど、多くの有益な効果があ

ることが証明されています。そして、脳科学の分野では、

感情を知覚して処理する脳の活動領域を、この瞑想が変

化させるということが証明されています。

この優しさの瞑想ですが、非常に短いバージョンを皆

さんと一緒にやっていきたいと思います。

（慈悲の瞑想のエクササイズ）

｢もしよければ、目を閉じて、深呼吸をしてください。

そして、心の中で次の言葉を繰り返してください。私が

健康でありますように。私が幸せでありますように。私

の心が穏やかでありますように。私が愛されますよう

に。

では、あなたが、あなたの周りであなたのことを愛し

てくれた、優しくしてくれた人を思い浮かべて、その人

に向かって次の言葉をかけてください。あなたが健康で

ありますように。あなたが幸せでありますように。あな

たの心が穏やかでありますように。あなたが愛されます

ように」。深呼吸をして、準備ができたら、目を開けてく

ださい。

６番目の学びは、与えることです。祖母が99歳になっ

た時、もう独りで暮らすことは無理だと私たちは思いま

した。祖母に、老人ホームに入るか、それともアメリカ

に来て一人っ子の娘や孫たちと暮らすかという選択をし

てもらうことにしました。

祖母は、実際に３カ月間アメリカで生活をしたのです

が、その期間が終わろうとしていた頃に、姉が東京の私

に電話をかけてきて、祖母にこれからどうしたいのか尋

ねるように頼みました。そこで、私は日本語で祖母に、

「日本に帰りたいのか、それとも米国にとどまりたいの

か」と尋ねました。祖母が言ったのは、「お姉ちゃんのた

めに、日本に帰ったほうがいい」という答えでした。私

は姉にその言葉を英語で伝えました。「私が、おばあちゃ

んの面倒見るのは何も問題がないから、おばあちゃん自

身はどうしたいのかと聞いて」と、姉は言いました。そ

れをそのまま日本語にして、私は祖母に伝えました。祖

母は、「お母さんのために、日本に帰ったほうがいい」と

答えました。また、姉にそのことを英語にして伝えまし

た。「お母さんも、おばあちゃんが残ることは別に大丈

夫だから。おばあちゃん自身がどうしたいのかを私は知

りたいの」と、姉は言いました。私はこれをまた日本語

にして、祖母に伝えました。「子どもたちのために、私が

日本に帰ったほうがいいのよ」と、祖母は答えました。

そんな感じで、ずっと30分ぐらいこのやりとりが続いた

わけです。

結局、私は姉にこう言いました。「おばちゃんはその

質問には答えられないんだと思う」と。この「自分」と

いう言葉、ここに祖母の考えが表れていると私は思うの

ですが、祖母の生きがい、祖母の生き方というのは、自

分自身を孤立した個人としてではなく、家族全体といっ
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人に親切に、優しくする

与える

Loving kindness medita�on
May I be well
May I be happy
May I be peaceful
May I be loved

May you be well
May you be happy
May you be peaceful
May you be loved



た大きなものの一部として捉えることだったと、私は思

うのです。

また、科学の話ですが、贈り物をしたり、誰かに与え

る、そういった行動をする時に、脳が化学物質を分泌す

ることを示す研究があります。セロトニンですとか、

ドーパミン、オキシトシン、そういったホルモンが分泌

されます。さらに、他人に対して、こういった与える、

何かをしてあげるという行動を起こすことによって、喜

びを感じたりとか、つながり感を感じたり、さらに血圧

が下がったりします。ハーバードの研究によりますと、

寿命が延びたり、そしてストレスも低下する、そのよう

なことも証明されています。

次のエクササイズは「あなたは人に何を与えたいです

か」です。今回も30秒間、それについて考えてみてくだ

さい。（30秒間のエクササイズを実施）

７番目の学びは、マインドフルネスの実践です。祖母

は「面倒くさい」という表現が好きではありませんでし

た。「面倒くさい」と言う代わりに、「面倒を見る」と言

いなさいと。やらなければならないことを、そのことに

しっかりと深く注意を払って、ベストを尽くしなさい。

面倒を見るというほうがずっといいと、そういうふうに

言いました。この「念」という漢字ですけれども、これ

は「心が今ここにある」そういった意味の漢字です。

井本先生のほうから、後ほどより詳しいお話があると

思いますので、私は簡単にとどめておきますけれども、

人間は、このマインドフルであるということが非常に苦

手なようで、犬の方がずっと上手にしていると思います。

犬は、今ここにしっかりといることができるんですね。

犬を散歩させる人間の頭は思考でいっぱいですが、犬の

心は、今この瞬間に集中しています。同じことが子ども

にもいえると思います。子どもたちも非常にマインドフ

ルですので、今この瞬間に存在するということができる

わけです。犬が瞑想するというのは非常に難しいと思い

ますけれども、瞑想もマインドフルネスの一つの実践法

ですよね。マインドフルネスというのは、何かにしっか

りと自分の注意を向けるために行う一つの方法でありま

す。「一期一会」という表現は、これはもう今この瞬間に

しか起こらないことだから、そこに全神経を集中させる

という意味です。

ここでまた、動画を見ていただきたいのですが、こち

らは『ラストサムライ』という映画からの一場面になり

ます。ここでは、サムライがアメリカの軍人将校に武士

道の意味について教える短いシーンが描かれています。

私にとって、これはマインドフルネスの実践だと思いま

す。その瞬間に存在するということ、そして、お茶をた

てるとか、呼吸をするとか、そのような生活の中の小さ

なことに対してもこういった生き方で臨むといった教え

が、ここに表れていると思います。そして、これはビギ

ナーズ・マインドへも通じるものだと思います。ビギ

ナーズ・マインドには無限の可能性が秘められています。

時間がもう迫ってまいりましたので、ここでマインド

フルネスのエクササイズをするのは割愛いたしますけれ

ども、たくさんのリサーチがマインドフルネスに対して

行われておりまして、そのポジティブな効果というもの

が証明されていることを付け加えさせてください。

８番目、最後の学びは、信じる心を持つということで

す。祖母は生前、亡くなる直前に、私の目を見て、言葉

を発することはなかったのですが、私はこう言っている

と感じました。「私は大丈夫。スティーブンも大丈夫。

全て大丈夫。私はあなたを信じ、何が起きてもあなたは

大丈夫だと信じています」と。信じることの重要性を伝

えているもう一つとしてChatGPTによって書かれた本

ですが、その中で最も重要な、「なぜ私たちがここにいる

のか」という質問には、GPTは答えられなかった。非常

に興味深いと思います。さらに、このようなロボットは、

愛を感じることもできません。私は英語で短歌を書いて

みました。「質問してください。何でも答えます。私は

あなたより賢いから。ただ、愛については聞かないでく

ださい。愛が何であるかは、知っているのはあなただけ

です」。人間にしかできないことをしっかりと知ってい

ること、理解していることは、非常に重要だと思います。
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マインドフルネス

信じる心を持つ

”Do you feel love?”
”I do not feel love.”

Ask me a ques�on
And I’ll tell you the answer
I’m smarter than you
Just don’t ask me about love
Only you know what love is

AI and love



そして、神様でも、heavenといった呼び方でもいいで

すけれども、何かわれわれを導いている、サポートして

くれている、支えてくれている、そういった存在がある

ことを信じる、その重要性も強調したいと思います。ス

ティーブ・ジョブズもこう言っていました。「私たちが

何かを信じる、何かのそういった存在を信じることに

よって、正しいことをやる、そういった勇気を与えてく

れる」と。

人生の終わりが近づいた人たちを対象にした調査によ

ると、安らかな気持ちで、良い死を迎えるために最も重

要なことは、人生を信じることだと言います。その人た

ちが、たとえ宗教を持っていても、持っていなくても、

関係ありません。ただ、人生を良く生きた人が良い死を

迎えることができると、そういったことを言っています。

そして、最大の後悔は、実際に人生の中で、自分が最も

やりたかったことをやらなかったことだ、ともいわれて

います。

ということで、私の講演は終わりになりますけれども、

ここでのメッセージは、良く生きること、そして、良く

死ぬこと、良い死を迎えることというのは、お互いに非

常に深い関わりがあるということです。ご静聴ありがと

うございました。
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かかわりの学びとしての観想教育

慶應義塾大学理工学部・准教授 井 本 由 紀

ご紹介ありがとうございます。慶應義塾大学の井本由

紀と申します。AI技術が急速に社会に浸透している時

代ですけれども、今こそ、これからどのような教育が必

要なのかということが問われているのではないでしょう

か。これはおそらく、心理職の方の教育や臨床にも通ず

ることなのではと感じています。本日のタイトルも「か

かわりの学び」としているのですが、今私が探求し、展

開している「観想教育」の研究と活動の根底には、学び

はかかわり合いの中で生まれるものであって、「わたし」

は関わりの中で立ち現れている、という捉え方がありま

す。このような捉え方を体験的に理解できるようになっ

たのは、スティーブン・マーフィー・重松先生のスタン

フォード大学での授業に参加し、人類学者としてその場

に参与する経験を経てのことでした。重松先生の授業で

の参与観察を通じて、研究対象も、研究の手法も大きく

変わっていったのです。もちろん、よりワクワクする方

向へと変わってきています。今日はその変化のプロセス

の一部、特に人類学者としての観想教育（Contempla-

tive Education）との関わりの変容を振り返っていきた

いと思います。

｢観想」という言葉は、日本の教育や心理の文脈ではま

だ馴染みがないかもしれません。Contemplationの訳で

あり、由来は「寺院の敷地や聖なる場所のための土地を

調査すること」を意味するラテン語のcontemplioです。

転じて、自分の内面を見つめて、そこにある安らぎや調

和と継続的につながることを意味します。観想は古来よ

り、さまざまな社会や文化、宗教に備わっており、祈り

や芸術、瞑想、身体技法などの観想的実践として伝えら

れてきています。

観想教育（Contemplative Education）は、観想的な実

践を取り入れた学びを指します。ブラウン大学の宗教学

者のハロルド・ロス先生は観想的実践（Contemplative

Practice）を、「文化や時代を超えて、人々が可能性を開

花させ、より意味のある充実した人生を送るために培っ

てきた、意識を集中、拡大、深化させる技法」と説明し

ています。マインドフルネスの実践、あるいは、さまざ

まな身体的な運動、ヨーガ、ダンス、ボディーワークの

ほか、言葉を通じての内観や内省、ジャーナリングやク

リエイティブライティング、対話などもここに含まれま

す。

アメリカでは1990年代頃から観想研究という分野が発

展してきていまして、観想教育もその一環となります。

観想研究は、心理学、神経科学、文化人類学、宗教学、

認知科学、精神医学、芸術学などの、さまざまな領域の

専門家が、観想的な学びや治療や心身技法を学際的に研

究している領域です。古来の心身技法の叡智と、西洋近

代科学の知見の対話と協働に基づくホリスティックなパ

ラダイムの研究と教育活動が展開されており、方法論と

して、一人称、二人称、三人称、これらのアプローチの

相補的な体系が確立されています。主観性や身体性を排

除してきた近代的教育パラダイムを超えていくような取

り組みでもあります。現在、欧米のさまざまな大学や研

究機関で、観想的実践が、個人や社会のウェルビーイン
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グ、そして持続可能性のための有力な手段の一つとして

認識され始めており、観想研究センターが設立されてい

ます。

2017年度に１年間、研究休暇でアメリカに滞在する機

会がありました。当時、日本でもマインドフルネスが注

目され始めた頃でしたが、マインドフルネスを導入して

いる観想的教育の現場や、プログラム提供をしている観

想研究センターに関心を持ち、フィールドワークとして

各地の現場を訪ねました。フィールドワークに入る前

の、研究計画の段階では、異文化へのまなざしで、マイ

ンドフルネスという研究対象、あるいは観想教育という

研究対象を眺めていました。

先ほど重松先生からも説明がありましたが、マインド

フルネスは、パーリ語の「サティ」の訳であり、「四念処

経（しねんじょきょう）」という仏教経典に登場する言葉

です。悟りへの修行法であり、倫理的な体系でもありま

す。気付いている、思い出している、目覚めている状態

のことを指し、気付きと集中力を訓練することで、平静

さ、明晰さにつながるとされています。しかし、このス

ライドの右側に“The mindfulness conspiracy”という

Guardian紙の記事がありますけれども、ここでPurserが

論じているように、私も、マインドフルネスが科学的に

抽出され世俗化されるプロセスと、それに伴う資本主義

化に、批判的なまなざしを、当時フィールドワークを始

める前、向けていました。

では、実際にアメリカで１年間フィールドワークをし

て経験したこと、見えてきたことは何だったのでしょう

か。世俗的な大学とか医療現場から、宗教的な場も含め、

さまざまな教育現場でフィールドワークを行いました。

例えば、バークレーに滞在していた時は、1969年に設立

されたチベット仏教学の施設であるNyingma Institute

というところで、ヨーガやマインドフルネスの研修に参

加していました。そこでは、例えばこのような学びがあ

りました。「聴く」あるいは「聴こえる」学びです。

マインドフルネスや瞑想の教育現場には、このような

ティンシャという鐘がよく登場します（写真）。私は研

修に参加した時、この鐘に興味を持ちました。初めはこ

れを、「何を意味するんだろう」、「どういう由来でこれが

作られて使われているんだろう」、「教室の場の中でこの

鐘が存在するとは構造的にどういう意味があるのだろ

う」、そんなことを分析的に捉えていました。

そのような場で、先生はどういう誘導をしていくかと

いいますと：

(鐘を鳴らす）この時に、音に意識を乗せていき、その音

に触れていく感覚、その音の響きに自分の意識を乗せて

いくような感覚で、聴いてみてください。（鐘を鳴らす）

私は、誘導に従いながら意識を音に委ねていった時に、

音と一体になっていくような感覚を経験することがあり

ました。音を対象として観察するのではなく、そこと触

れ合っていき、気づいたらその音、そしてその空間と一

体になっているような、そんな体験があったのですね。

音に触れ、触れられていくときの、内側の感覚に気づい

ていく中で、いろんな空間の広がりというのが生まれて

きた体験がありました。

もう一つ、フィールドワークの現場のご紹介をしたい
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と思います。これは、スタンフォード大学でのスティー

ブン・マーフィー・重松先生のマインドフルネス教室で

のフィールドワークです。重松先生の講演の中で、スタ

ンフォード大学キャンパス内のHarmony Houseの話が

出てきましたけれども、Harmony Houseのお部屋はこん

な感じになっています。ソファがありまして、この奥に

はキッチンもありまして、学生さんは自由にキッチンで

お茶やコーヒーを入れて、授業中も飲んだりできます。

授業の途中でも、もし、心が揺らいだり辛くなったりし

て輪を離れる必要がある時は、いつでも外に出て、美し

い緑の自然の中で時間を過ごすことができるような、そ

んな開かれた場になっています。

ここで、先ほどの重松先生のレクチャーの中で私たち

が共に体験したようなワークを、私も学生さんと一緒に

体験しました。例えば、先ほどの“I see you.”のワークで

すね。これも授業の中で体験しました。“I see you.”“I

am here.”という語りかけを、相手と共に体験した時、ふ

とした気づきの瞬間がありました。私はその場に人類学

者として、フィールドワーカーとして存在しているわけ

ですけれども、目の前の相手を、インタビューする対象

人物としてではなく、ほんとうに一人の人間として、あ

るいはその人の先祖や関わりあるもの全てを含めた尊い

存在として感じて、そして、その人に受け止められてい

るということを感じたんですね。自分は今まで調査者と

して、あるいは教師として、そういうふうに相手の全存

在を感じてきていただろうか。そういうことを自分に問

いかけるきっかけと体験に基づく気づきとなりました。

このような経験から、私の中で、調査者としての在り

方、教育者としての在り方の転換があったんですね。対

象物を、感覚から離れたところで解釈しようとする、意

味付けしようとする、“まなざす”アプローチから、対象

物と触れ合い、感応し合って、共有に向かうような、そ

ういうアプローチへの転換があったのですね。今思う

と、相手を感じるっていう、本当にあまりにも単純なこ

となんですけれども、以前の自分が、いかに平面的な世

界の中で人類学を行っていたのかということに気づかさ

れます。

フィールドワークも、そして学びも、感じることから

始まるものであって、その感じるということは、刺激と

感覚器官との触れ合いで生じるものともいえます。感覚

に気づいていくということが鍵になるのかと思います。

英語では“Coming to Our Senses”という言葉がありまし

て、これはジョン・カバット=ジン博士のマインドフルネ

スへの誘いの著書のタイトルでもあり、モリス・バーマ

ンという社会思想家の著書のタイトルでもあります。

「感覚に戻る」という意味も含まれますし、「我に返る」、

「気づく」という意味も含まれているんですね。今、社会

の中で、そして私たちの日常の中で、大学や教育現場の

中で、この“Coming to Our Senses”が必要とされてるの

ではないでしょうか。

私の中で、観想教育を“まなざす”というところから、

観想的実践を通じて“触れ合う”というアプローチに

フィールドワーク研究が変わり、そこで自己変容が起こ

り、認識のフレームの変化が起こり、そこから新たな教

育実践、新たな研究のアプローチが生まれていったので

す。これは実は、多くの人類学者が経験的にたどり着い

ている視点でもありました。フィールドにおける他者の

世界に参与することで、私たちは常に変容しているので

す。例えば、ティム・インゴルドは人類学の目指すもの

が自己の変容であるのと同様に、教育の目的も自己の変

容であり、そして人類学的エスノグラフィーとは教育そ

のものであると述べています（Ingold 2014）。2022年に

出版した論文では、このインゴルドの議論を観想教育に

おいて検討し、フィールドワークから導かれた自己変容

と、一人称、二人称の視点に基づく記述の方法論の検討

をまとめています（Imoto 2022）。この検討は途中過程

であり、今、関心あることは、例えば井筒俊彦の「二重

の見」というモデルからこの観想的人類学の変容プロセ

スを見ていくということです。
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この「二重の見」というモデルは、スライド20のよう

に３段階で捉えることができます。まず通常、社会化さ

れて生きている私たちは、分節された世界を捉え、経験

していると思うのですね。物事を分節化して、「私は私、

あなたはあなた、これはこれ」というふうに捉えていま

す。そこから観想的な実践などにより、あらゆるものと

のつながり、関わり合い、境界のない無分節世界の意識

を体験することがあるかもしれません。しかし、そこに

とどまるのではなく、その無分節を体験した上で、また

日常に戻るわけです。日常に戻った時、私たちは無分節

と分節、その両方の視点を持って生きることになります。

それを、「分節と無分節の同時現成」と呼びます。

これを先ほどのフィールドワークの体験につなげます

と、初めは、マインドフルネスで観想教育を批判的研究

対象として、分節のフレームで生きていたところが、マ

インドフルネスに接近し、それを実践し、それにより感

覚、意識が開かれて、無分節を体験し、そこからまた、

この「二重の見」にたどり着き、自己認識の変容が起き

て、新たな地点から観想教育、研究を行うことになった

ように思うのです。

アメリカでの１年間のフィールドワークを経て、新た

な観想教育研究の実践が始まりました。ここでは２つの

近年の教育実践の研究を紹介したいと思います。

１つ目は、Contemplative Theatreと呼んでいる取り

組みです。慶應大学元教授の手塚千鶴子先生とスタン

フォード大学のスティーブン・マーフィー・重松先生と、

シアターワーク専門家の小木戸利光先生との協働で、

2018年に生まれたプログラムです。私自身も、参加者と

して、ファシリテーターとして、また、現場を内側から

研究する人類学者として、実践を続けています。

シアターワークという手法で大切にしていることを、

ここで少し書いてみました。演劇的なワークであり、他

者と場とのつながり、関わりを感じることを大切にして

います。身体全体でお互いのpresenceを感じ、支え合

う。そして場に自己を明け渡す。信頼感の中、弱さ（vul-

nerability）も含めた、あるがままの自分の表現が立ち現

れる瞬間があります。非言語の表現を大事にしていて、

触感、聴覚の感覚を開くワークなども含まれます。そし

て、芸術表現の領域でこそ、アニミズムや神話的な世界、

霊精の世界の扉が開かれてゆきます。

このContemplative Theatreの共同実践を通じて特に

私が学んだのは、触れ合うということには、安心、安全

な場をつくることがとても重要だということです。それ

ぞれの参加者の内側の声、うごめきが表に現れようとし

ている時、それがおのずと現れてくるためには、本当に

丁寧な場づくりが必要となります。ファシリテーターが

器になり、その場をホールドすることによって、身体表

現に初め戸惑う参加者が自由に舞い、歌い、共鳴する瞬

間がありました。

例えば、2022 年 の夏に、Keio-Stanford LifeWorks

Programという、慶應から学生を８名ほどスタンフォー

ド大学に連れて行きまして、慶應生とスタンフォード生

と合同のContemplative Theatreのワークを行いました。

このプログラムの最終日の、最後の日に生まれた対話を

少しご紹介したいと思います。

６日間のプログラムの中で、フィールドワークを前半

に行って、色々なボディーワーク、瞑想、内観などを行っ

た上で、グループでの作品づくりと最終日の発表があり

ます。その発表の直後に起こった出来事です。これは、

参加学生、法学部のAさんの振り返りとして紹介したい

と思います
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この時間の後に、Dは、「あの場で、あのメンバーだっ

たからこそ、信頼の中、勇気を持って初めて開くことが

できた。vulnerableでいることができた」というふうに

振り返っていました。Vulnerabilityについて、重松先生

の本の中でこのように説明されています。「vulnerabili-

ty（弱さ）は、多くの場合否定的に捉えられがちだ。だ

が、私にとってそれは一つの知の形であり、劇的かつ根

源的な意識や視点の変容を招くものである。弱さに陥る

というのはダイナミックな体験で、大抵の場合、意識が

大きく変わっていく」。

Vulnerabilityの知性は、外側から教えられるものでは

ないと感じています。体験的に、身体で学ぶもので、そ

れがある時、おのずと開かれていくのだと思います。体

は、意思、記憶、心を持っていて、待っていると、その

場から現れてくるものがある。それがvulnerabilityなの

ではないでしょうか。よって、待つこと、その余白とい

うのがvulnerabilityをゆるす場、学びの場では大切なの

ではないでしょうか。重松先生や他の共同者の先生方か

ら学んだのは、そのような在り方でした。

ここまで、Contemplative Theatreや重松先生の授業

の経験から展開してきた取り組みのお話などをしまし

た。このような体験を経て、観想教育の可能性を感じ、

是非それを日本でも紹介していきたいと思うようになり

ました。紹介したいといっても、“こうやればこうなり

ますよ”というふうに、簡単に伝えられるものではあり

ません。だとしても、何かしら体系的な方法を提示する

という可能性もあると信じ、活動を始めています。

観想教育の体系として、私が現在着目し取り組んでい

るのが、SEEラーニング、Social Emotional and Ethical

Learningというプログラムです。これは、アメリカのエ

モリー大学のCenter for Contemplative Science and

Compassion-Based Ethicsで多くの科学者や観想の実践

者によって開発された、幼児から大学生向けの包括的な

カリキュラムであり、観想教育の理論的なフレームワー

クでもあります。

SEEラーニングは、ダライ・ラマ法王の提唱する世俗

的倫理（secular ethics）の学びや、ダニエル・ゴールマ

ン氏らが展開するSEL（社会的・情動的な学び）、あるい

はMITのピーター・センゲ氏らが展開するシステム思

考、などなさまざまな思想や理論を統合し、長年の研究

開発を経て、2019年に公開されたカリキュラムです。自

分自身の感覚と安心感につながる学びから始まる観想教

育のプログラムとなっています。

子どもも大人も、本来備えている能力、例えばレジリ

エンス、マインドフルネス、コンパッション、システム

思考などを、練習を重ねながら育んでいきます。持続的

な地球環境社会の基盤となる価値観、つまり倫理を根付

かせるために、あらゆるものの相互依存性を体験的に理

解することも目指しています。学びの方向づけともなっ

ている体系があると同時に、このプログラムで大事にし

ているのが、「トラウマインフォームド」なアプローチで

す。自分自身をケアし、守るために、自律神経を調整し

ていくための知識やスキルも身に付けることを大事にし

ています。

例えば、ちょっと１分間、今、体験してみたいと思い

ます。SEEラーニングで何度も練習するのが、グラウン

ディングというワークです。これは昨年に出版した

『SEEラーニング プレイブック』にも載っているワー

クです。もしよければ、一緒に少し体験してみてくださ

い。

このようなワークを、心が揺らいでいる時に、自分で

自分の心を調整するためのワークとして実践していきま

す。SEEラーニングには、さまざまなアクティビティー

を取り入れたカリキュラムが、幼児から高等教育レベル

までありまして、どのレベルにおいてもこのように７章

から成り立っており、コンパッション、マインドフルネ

ス、感情との付き合い方、他者とのコミュニケーション

の取り方、そしてそのシステム思考を学んでいきます。

また、SEEラーニングは、カリキュラムであると同時

に、理論体系、フレームワークでもあり、この右の図が

SEEラーニングフレームワークというものになります。
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フレームワークの横軸には、気付き（Awareness）、思い

やり（Compassion）、関わり（Engagement）の能力（ディ

メンション）があり、縦軸には個人、社会、システムの

領域が示されています。縦軸と横軸を組み合わせた、９

つの各要素はenduring capability（永続的に育む能力）

と呼ばれています。９つのenduring capabilityを育むた

めの、体験的ワークがSEEラーニングのキャリキュラム

を構成します。

ここまで、私自身がさまざまなご縁の中で関わること

となった観想教育の事例として、Contemplative

TheatreとSEEラーニングを挙げてきました。最後に、

観想教育の展望、特に日本での観想教育の展開について、

今考えていることを少し述べたいと思います。

観想教育はまだ日本では言葉としては新しい分野です

が、今後の展開において、以下３点に取り組んでいきた

いと思っています。

１つ目は、身体性を取り入れた教授法に基づくプログ

ラムの提供です。先ほどご紹介したContemplative

Theatreなどが該当します。２つ目は、人間中心主義か

ら存在論的転換の考察等の実装をしていくということで

す。個人、そして人間が中心となっている世界から、あ

らゆるものが相互依存的につながり合うシステム論的世

界観への転換を促す人類学的、教育学的研究を展開して

いきたいと思っています。３つ目は、日本文化を観想教

育の文脈で再考していくというものです。伝統芸能の実

践家との共同プログラム開発などをしており、SEEラー

ニングのフレームワークを土台としながら、観想教育と

日本文化をつなげる実践をこれまで、留学生と日本人学

生向けの授業において模索してきています。

日本での観想教育の展開について、現在、ユトレヒト

大学の比較哲学者のキアラ・ロビアーノさんとの対話を

重ねているところです。キアラ・ロビアーノさんは、道

元の哲学を参照しながら、いかに多様な他者と共にある

場を教育として実践できるかを、decentering（脱中心化）

という概念を基に提示しています。Decenteringは、さ

まざまな領域で使われている言葉ですが、ここでは、通

常のものの見方から離れて、別の視点に立つという意味

になります。さらに、自己を明け渡し、あらゆるものに

actualizeされる -「現成する」-あらゆるものにより変

容し作り変えられていくことを意味します。

｢自己をわするるといふは、万法に証せらるるなり」は、

“to forget the self is to be actualized by myriad things”と

ロビアーノが引用する棚橋の訳では表現されています

が、これは、日本的なvulnerabilityの在り方に通ずるの

ではないかなと感じています。つまり、「自分」の弱さを

開示して自己の強みにしていくというvulnerabilityでは

なく、あらゆる存在に生かされている気づきにより開か

れている、甘えの構造の中にいるような在り方を

vulnerabilityとして捉えられるのではないでしょうか。

さらに、ロビアーノさんは、道元の『山水経』から次の

ようなことを論じていらっしゃいます。「私たちが水と

なり、水として水を見る。水が語るのも、山が歩くとい

うことも真剣に、それが真実だと、本当にそれを受け止

める」と。内側でも外側でもなく、その間（あはひ）と

しての、しなやかな存在であるということを、道元のこ

の『山水経』からロビアーノさんは読み取っているよう

に感じます。

このdecenteringや、水として水を見るというのは、な

かなか考えても分からない部分があるのですけれども、

私は、この道元の言葉を感じた時に、先ほどお話しした

Keio-Stanford LifeWorksプログラムの参加学生の一人

である田中君の詩を思い出しました。ワークを受けた後

の振り返りとして生まれてきた『Who am I?』という詩

です。それを読んでみたいと思います。
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最後にまとめとして、人類学者のヴィヴェイロス・デ・

カストロの言葉を紹介します。

｢人類学の実際的な役目というのは、他者の世界を説明

するのではなく、私たちの世界を多元化、複数化するこ

とにある。人類学そして教育も、他者との関わりから自

らの生を変化させるものである。」（Viveiros de Castro,

Cannibal Metaphysics 2014: 492)

他者から学び、自らの生を変化させる、そのためには、

世界の中に飛び込み、あるいは世界に飛び込まれて、他

者を真剣に、完全に受け入れて、そして開かれていくこ

とが大切なのではと感じています。

関わり合いの学びとは、つながりの上に存在し合うこ

と。道元のいう現成につながります。現成はpresence、

あるいはpresencingとも言えるのではと感じています。

今後、AIの技術の進歩と共にさらに重要となる「身体感

覚に気付き、感じることから始まる学び」の一つの方法

として、今日は観想教育をご紹介しました。観想教育は、

個人の能力の向上、あるいは、個人の問題解決のための

ツールにとどまるものではありません。観想教育は本来

的に「関わりの学び - relational presencing」とも呼べ

ますし、現成そのものでもあります。それは、自分、他

者、そしてあらゆるものとの相互的な関わり合いで成り

立つ学びであるということを、私自身、今後探求し続け

たいと思っています。

今日はお時間頂き、ご清聴ありがとうございました。
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１．全般的動向
東京大学大学院教育学研究科附属心理教育相談室では、研究および大学院生の研修の一環として、臨床活動が行わ

れている。本相談室は、1957年（昭和32年）に開設され、1983年（昭和58年）に臨床心理学の教育・研究のための特

別施設として、有料の相談活動が認められ、相談室運営のために予算措置（相談料金収入に基づく）が講じられるよ

うになった。相談室の関係規則としては、「東京大学大学院教育研究科心理教育相談規則」、「同研究科心理教育相談室

運営委員会内規」、「同研究科心理教育相談室内規」がある。実習施設としては、本郷地区弥生キャンパスの総合研究

棟３階に、面接室５室、プレイルーム２室、待合室兼事務室１室、相談準備室１室を備えている。また、相談室と隣

接してカンファレンスや演習等に使用する演習室がある。本相談室には、幼年期から老年期に至るまで、発達障害、

不登校、非行、対人関係や心理的な問題等を抱えた方が来談している。2023年度の活動状況・相談件数等については、

次ページ以降の表に示した。相談にあたるスタッフは、教育学研究科臨床心理学コースの教員（臨床心理スーパーヴァ

イザー）、臨床心理学コースの大学院生（相談員）である。2023年度は、高橋美保教授を相談室室長とし、能智正博教

授、高橋美保教授、滝沢龍准教授、野中舞子講師、大橋靖史客員教授（本務：淑徳大学総合福祉学部教授）が臨床心

理スーパーヴァイザーとして指導に当たった。本学専任の臨床心理スーパーヴァイザーは、月２回の教員会議を開き、

相談室運営・指導にかかわる事項について検討した。また、瀧井有美子先生（児童心理治療施設横浜いずみ学園治療

課長）、田中究先生（関内カウンセリングオフィス代表）、林潤一郎先生（成蹊大学経営学部 教授）、日下華奈子先生

（東京認知行動療法センター／東京発達・家族相談センター、臨床心理士）の４名が臨床相談員として、相談員のスー

パーヴィジョンを担当した。また、特任講師、特任助教が相談室運営の実務の補助及び電話取り次ぎ、来談者受付な

どの事務業務を担当した。特任教員は受理面接の担当をはじめとした実際のケース運営も担っている。相談員は修士

課程22名、博士課程17名からなり、心理相談活動、相談室運営を行った。2023年５月８日の新型コロナウイルスの５

類移行を受け、相談室では段階的に感染対策の緩和を行った。それまで実施していたチェックリストを用いた来談者

の体調・濃厚接触の程度の管理を取り止め、面接の予約可能枠の制限も撤廃し、対策前と同様に利用できるようにし

た。一方、面接前後の換気・除菌、相談員・来談者のマスク着用・手指消毒は引き続き徹底した。相談員の尽力と来

談者の協力により、本年度も、クラスターなどが発生することなく終えることができた。

２．相談活動状況
表１に、過去５年間の新規来談申込み件数を示す。2023年度の新規申込み件数は100件であり、前年度に比べて減少

したものの、新型コロナウイルス感染拡大による影響（2020年度）の打撃からの回復をみせている。表２に、過去３

年間の新規申込者年齢別・男女別件数を示す。2023年度の傾向として、例年に比べて子どもの相談件数がやや減少し

ており、特に中高生の申込件数の減少が顕著であった。表３は、2023年度の新規来談者の年齢別・男女別相談内容で

ある。成人におけるカウンセリングを希望するケースが最も多いという結果であった。表４に、新規来談者来談経路

を示す。ここ数年はインターネットを見ての直接来談が多い傾向がみられたが、2023年度もその傾向は続いている。

表５に、新規来談者居住区域を示す。東京在住の来談者が多くの割合をしめ、新型コロナウイルス感染症拡大以前

（2019年以前）に比べて、他県や遠方からの来談者は減少傾向にある。表６には、過去５年間の延べ面接回数を示す。

2023年度の面接回数は、2022年度と同程度で推移しているものの、2019年度以前に比べると低い水準にとどまってい

る。これには、ここ数年の新規申込件数の減少による影響とともに、公認心理師養成カリキュラムの導入により、学

生ひとりあたりの実習時間に占める学外実習時間の割合が増加し、学内における実習時間数が減少していることも要

因のひとつとして考えられる。

３．研修活動
新型コロナウイルス感染症拡大対策の緩和に伴い、2023年度のカンファレンス（事例検討会）はすべて対面にて行
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われた。カンファレンスは毎週火曜日に行われ、2023年度は計６形態のカンファレンスが実施された。１つ目は、臨

床検討会である。修士課程２年生、博士課程３年生という修了を迎える学年の学生が、その臨床技能について評価を

受ける目的で事例発表を行う。全体で２つのグループに分かれて複数教員による検討が行われる。２つ目は、さまざ

まなゼミや学年からなる混成グループによる合同カンファレンスであり、月１回実施された。４つのグループが編成

され、各教員はローテーションで各グループに参加した。大学院生がすべての教員によるカンファレンスに参加でき

るように設計されている。３つ目は、月２回行われる初期事例カンファレンスであり、当相談室で新たに受理したケー

スについて、報告がなされた。このカンファレンスの目的は、心理臨床面接の核である面接初期の見立てや、相談室

に申し込まれたケースの概要や全体的な傾向を、大学院生と教員が共有することである。４つ目は、実習カンファレ

ンスである。実習カンファレンスでは、修士課程の学生が外部の実習機関でどのようなことを学び、疑問に思ったの

かを発表し、教員や上級生から助言や指導を得た。５つ目は、継続・終結カンファレンスである。継続・終結カンファ

レンスでは10回程度行われたケースについての報告がなされ、終結に向けた見通しや援助方針について議論をおこ

なった。最後に、2023年度からの新たな取り組みとして、テーマ別カンファレンスを実施した。テーマ別カンファレ

ンスでは、本相談室において扱いうるテーマを設定し、学生の担当する事例をもとに学生同士がディスカッションを

行い、そのテーマに関する重要な知識や対応に必要な情報を共有する。2023年度は、児童虐待と強迫性障害の２つの

テーマを取り扱った。このようにさまざまな形態からなるカンファレンスを行うことによって、偏りのない研修を可

能にし、優れた臨床心理学研究者および実践者の育成を目指している。

４．その他の活動
2023年９月には、「心理教育相談室年報18号」を発行した。2020年度より電子版の配信としており、2023年度も希望

する関係機関にPDFで送付した。さらに、2023年11月26日には、『対話型AIの時代に求められる人とのかかわり―プ

レゼンスとしてのマインドフルネス』と題する心理教育相談室第18回公開講座を行った。2023年度は、東京大学工学

部HASEKO-KUMA HALLにおける対面およびZoomを用いたオンラインのハイブリッド形式で実施した。新型コロ

ナウイルス感染症拡大以降、久々の対面開催となった。詳細は、本誌の「公開講座の記録」のセクションをご覧いた

だきたい。
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表１ 2023年度 新規来談申し込み件数

表２ 2023年度 年齢男女別来談申し込み者数（2021年〜2023年）
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月 2019年度 2020年度 2021年度 2022年度 2023年度

４月 10 0 9 23 15

５月 11 0 14 14 8

６月 12 0 19 16 12

７月 12 0 8 11 8

８月 9 0 10 5 3

９月 11 1 9 10 7

10月 13 14 7 9 7

11月 5 11 6 7 11

12月 10 3 3 4 4

１月 8 0 9 9 11

２月 10 0 5 11 8

３月 3 0 3 9 6

合計 114 29 102 128 100

2021年度 2022年度 2023年度

男性 女性 計 男性 女性 計 男性 女性 計

本人 並行 本人 並行 本人 並行 本人 並行 本人 並行 本人 並行

就学前 0 3 0 1 4 0 8 0 3 11 0 4 0 1 5

小学生 0 15 0 10 25 0 13 0 9 22 0 9 0 8 17

中学生 0 8 0 5 13 0 4 0 6 10 0 5 1 2 8

高校生 0 8 1 4 13 0 5 2 5 12 0 1 0 3 4

他未成年 1 1 1 0 3 0 0 0 1 1 0 0 2 0 2

浪人生 0 2 1 0 3 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0

大学生 1 1 1 0 3 2 0 3 0 5 1 0 5 0 6

成

人

20〜29 10 0 2 0 12 5 0 11 0 16 5 0 11 0 16

30〜39 2 0 9 0 11 4 0 13 0 17 7 0 15 0 22

40〜59 5 0 9 0 14 5 0 25 0 30 3 0 15 0 18

60〜 0 0 1 0 1 2 0 1 0 3 1 0 1 0 2

計 17 0 21 0 38 16 0 50 0 66 16 0 42 0 58

合 計 19 38 25 20 102 18 31 55 24 128 17 19 50 14 100



表３ 2023年度 新規来談申し込み者年齢別・男女別相談内容
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相談内容

区分 男性 女性

就学前児 カウンセリング希望 1 発達障害・発達相談 1

不登校 1

発達障害・発達相談 2

小学生 カウンセリング希望 2 カウンセリング希望 3

不登校 2 不登校 3

コミュニケーション 1 発達障害・発達相談 2

発達障害・発達相談 3

心理検査 1

中学生 カウンセリング希望 1 カウンセリング希望 1

OCD 1 友達関係 1

親子関係 1 不登校 1

不登校 2

高校生 カウンセリング希望 1 カウンセリング希望 2

不登校 1

他未成年 カウンセリング希望 2

浪人生

大学生 カウンセリング希望 1 カウンセリング希望 5

成人 カウンセリング希望 10 カウンセリング希望 26

不安障害 2 不安障害 1

うつ 1 うつ 8

怒りのコントロール 1 OCD 1

親子関係 1 怒りのコントロール 2

発達障害・発達相談 1 親子関係 1

夫婦関係 2

発達障害・発達相談 1



表４ 2023年度 新規来談申し込み者来談経路

表５ 2023年度 新規来談者居住地域

表６ 延べ面接回数
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各
種
機
関

幼稚園・学校より紹介 3

医療機関より紹介 16

他の相談機関より紹介 10

上記以外のサービス機関より紹介 0

個
人
の
紹
介

クライエントより 4

現役相談室関係者より 0

当相談室関係者OBOGより 1

東大教員・学生より 1

他大教員・学生より 0

その他（知人・家族） 14

直

接

本を読んで 0

再 来 5

インターネット 45

講演会・公開講座 0

ちらし 0

学内広報 0

そ の 他 1

計 100

東京 千葉 埼玉 神奈川 その他 計

2019年度 83 9 9 10 3 114

2020年度 26 1 1 0 1 29

2021年度 77 2 10 11 2 102

2022年度 99 8 8 12 1 128

2023年度 75 6 11 6 2 100

2019年度 2020年度 2021年度 2022年度 2023年度

受付面接 72 22 65 96 85

カウンセリング 937 191 422 650 693

プレイセラピー 211 61 116 151 152

保護者面接 537 116 308 315 335

家族面接 0 0 0 0 0

コンサルテーション 4 0 1 0 0

検査面接 23 5 6 15 4

計 1784 395 918 1227 1269



●１．東京大学大学院教育学研究科附属心理教育相談室とは●

心理教育相談室は心理的な問題への援助に携わろうとする大学院生の実践的な研修の場として設置された、本研究

科附属の相談機関です。相談は、東京大学大学院教育学研究科臨床心理学コースに所属する大学院生、研究員、臨床

相談員が担当します。当相談室で相談業務にあたる者は全員、臨床心理学の専門教育訓練を受け、実際の相談業務の

他に、毎週開かれる心理検査・心理療法などに関する研究会や事例検討会に参加し、能力・知識向上のために日々研

鑽を積んでいます。また、大学院生については、教育相談機関や精神保健相談機関、医療機関の公認心理師・臨床心

理士などの専門職、あるいは臨床心理学的実践研究者を目指して研修を受けている者で、一定以上の技能を修得した

ことが認められている者が、経験豊富なスーパーヴァイザーの指導を受けながら、実際の相談に当たります。

●２．相談内容●

次のような問題でお困りの方のご相談を受けています（ただし、ご本人の来談が難しい場合、医療的処置が優先さ

れる場合については、ご相談を受けることが難しい場合もあります）。

・漠然とした不安感や無気力、落ち込みなどの心理状態を改善したい

・自分自身のことをもっとよく理解したい

・人前で緊張する、過ぎてしまったことをくよくよ考えるなど、性格的なことを何とかしたい

・友人や職場の同僚との人間関係上の問題を相談したい

・家族関係について考えたい

・親として子どもにどう対応してよいか困っている

・学校に行かない、行けない

・言葉が遅い、多動、集中困難であるなど、発達的な心配がある

・チック、夜尿など気になる行動が見られる

・反抗・暴力・盗みなどの問題行動がある etc.

●３．相談の種類と料金●

�初回のご相談の場合 受理面接 4,000円

�中学生以上の方のご相談の場合 本人面接 3,000円

�小学生までのお子様にプレイセラピー（遊戯療法）などを含む面接を行う場合 プレイセラピー

2,000円

�お子様について、保護者の方からのご相談の場合 保護者面接 2,000円

（※保護者の方のみでのご相談はお受けしておりません）

�教師など、専門職の方へのコンサルテーションを行う場合 コンサルテーション 4,000円

�心理検査や発達検査を実施する場合 検査面接 3,000円

�文書を発行する場合 文書料 2,000円
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心理教育相談室のご案内



●４．相談申込の流れ●

当相談室における相談申込みの流れは下記の通りです。相談は予約制をとっています。まずはお電話で申し込み、

後日担当者と日時を調整します。

●５．設備●

面接室５部屋

プレイルーム２部屋

待合室

スタッフルーム、ミーティングルームなど

26

教員または公認心理師・臨床心理士
資格保有者による受理面接

受理面接のみで終了



●６．アクセス●

●７．その他●

心理教育相談室の相談費用のお支払い方法が、事前の銀行振り込みのみになっております。詳細は、相談室ホーム

ページをご覧ください。

相談室ホームページ：

https://www.p.u-tokyo.ac.jp/soudan/

27

東京大学農学部キャンパス内　総合研究棟

農学部正門から入ると真正面にひとつ建物（農学部三号館）が見えます。
正門から向かって見て、その右隣の小さな建物が「総合研究棟」です。

所在地住所：〒113-0032 東京都文京区弥生1-1-1
電話：03-3818-0439（平日10時～17時）

東京大学
本郷キャンパス

農学部
三号館

東大正門

千代田線
根津駅

東北線
東大前駅

農正門

不忍
通り

言
問
通
り

本郷通り

東大赤門 至お茶の水

至駒込

東京大学農学部キャンパス

丸の内線
本郷三丁目駅

春
日
通
り

総合研究棟
３F



心理教育相談室運営小委員会

委員長 浅井 幸子 （教育学研究科教授 学校教育高度化専攻教職開発講座）

委 員 高橋 美保 （教育学研究科教授 臨床心理学コース）

委 員 能智 正博 （教育学研究科教授 臨床心理学コース）

委 員 東郷 忠治 （教育学研究科教授 身体教育学コース）

委 員 岡田 謙介 （教育学研究科准教授 教育心理学コース）

委 員 野中 舞子 （教育学研究科講師 臨床心理学コース）

室長

高橋 美保

臨床心理スーパーヴァイザー

能智 正博 （教育学研究科教授 臨床心理学コース）

高橋 美保 （教育学研究科教授 臨床心理学コース）

滝沢 龍 （教育学研究科准教授 臨床心理学コース）

野中 舞子 （教育学研究科講師 臨床心理学コース）

大橋 靖史 （教育学研究科客員教授／淑徳大学総合福祉学部教授）

臨床相談員

瀧井有美子 （児童心理治療施設 横浜いずみ学園治療課長）

田中 究 （関内カウンセリングオフィス 代表）

林 潤一郎 （成蹊大学 教授）

日下華奈子 （東京認知行動療法センター／東京発達・家族相談センター 臨床心理士）

特任講師

稲吉 玲美 （教育学研究科特任講師 臨床心理学コース）

特任助教

野村 佳申 （教育学研究科特任助教 心理教育相談室）

相談員

博士課程３年 植竹智香 江刺香奈 黒沢拓夢 津田容子 鳥羽翔太 中山莉子 和智遥香

博士課程２年 大橋英永 太齋 慧 薛 海升 梁 嘉慧 隅田 玲

博士課程１年 安達滉一郎 梶原佐保 神谷 宏 下田茉莉子 藤沢祐未

修士課程２年 青木由未加 安藤令奈 猪股和佳奈 宇和川梨子 杉江麻衣 徳永茜子 冨山紀咲 日比麻記子

平中航也 山田詢介 渡瀬隆雄

修士課程１年 稲月將人 鍛治岬輝 樫村瑛里子 木村朱里 木村ゆかり 宅間友美 吉田 恵 梁 瀛迪

牧 史織 水間妃南乃 村上めぐみ
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心理教育相談室の構成（2023年度)
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