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要旨

　仮設住宅での暮らしの長期化や、復興の見通しが立たないなどの環境的な問題を抱えながらも、
心の回復期を迎えた重要な時期に、適切な介入が必要である。
住民が内に秘めた思いを吐き出すには、聞き手となる専門家の不足だけでなく、多くの問題を抱え
ていることが考えられた。
　これらの背景の中で、今、我々のできることはコミュニケーションスキルの不足の解決（基本的
な傾聴スキルの伝達）や、ストレス緩和法の伝達などの後方支援であろう。我々は、宮城県山元町
の仮設住宅を活動の場として、心の回復期を迎えた重要な時期における、適切な支援内容の構築を
目的とした活動を実施した。本報ではこれらのスキルをまとめ、より簡素で的確な支援方法の確立
と、安定した支援活動ができるマンパワーの育成に役だてたいと考える。

キーワード：�東日本大震災、心の支援ボランティア活動、山元町、ストレス緩和法（SATスキン
シップ法・笑いのワーク）

１ 　はじめに

　2011年 3 月11日に東日本大震災が発生して
から 3年が経過した。
　東日本大震災は、地震と津波、火災、原子力
発電所破損に伴う放射能汚染により大きな被
害をもたらした。そして、それは言葉に尽くせ
ぬほど甚大かつ広範なものであり、恐怖に直面
した被災者は計り知れないトラウマティック・
ストレスを体験している。
　そのような中で、被災者らに対する心のケア
の重要性が指摘され、人々のウェルビーイング
を高める支援活動が重要な時期を迎えている。
今回、筑波大学大学院、明海大学、名古屋学芸

大学、 3大学のヘルスカウンセリング研究員、
及びNPO法人ヘルスカウンセリング学会の後
援を含めた連携で、被災地における心の支援活
動をスタートさせた。
　介入した山元町では1009世帯の2692名（2012
年 2 月現在）が仮設住宅で生活しており、そこ
には、町に雇用された生活支援相談員が配置さ
れていたが、震災直後、町民から募られた仮設
住宅の相談員であるため、かなり疲弊してい
た。
　また、住民においては、狭い仮設住宅の生
活の中で、「夫や嫁、隣近所の人に気を遣って
しまう。」「震災のことは思い出すと今でもつら
い。」「泣き言など言っていられない。」「今は我
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慢して頑張らなきゃいけない。」「震災後、感動
しなくなった。」「心から笑えなくなった。」等
など、問題となる発言が聞かれるようになって
いた。

　広瀬弘忠東京女子大学名誉教授は、仮設住宅
への移住などが進み、被災者の災害状況が落ち
着き始める半年から1年後に自殺者が増える傾
向を示しているという過去の震災データを指
摘し、注意を喚起している１）。
　また、節目の時期になると一度おさまってい
た心身の反応が再びぶり返すといわれ、一般的
には、2 年目、3 年目と時が経つにつれ、記憶
が薄れ、反応も軽くなると思われがちだが、こ
れまで我慢してきたり、辛さを表に出さなかっ
たものが、少しずつ自分の体験に触れるように
なり、心身の反応としてあらわれる 2 ）。
　また、仮設住宅での暮らしの長期化や、復興
の見通しが立たないことなど、生活上のストレ
スが強まっているなかで、「昨年は無我夢中で
乗り切ってきたけれど、今年はそうもいかな
い。」といった問題も生じてくる 2 ）。　
　これは心の回復において、非常に重要な時期
であり、辛さを表に出さなかったものが、少し
ずつ自分の体験に触れるこの時期にこそ、適切
な介入が必要であると我々は考えている。
　しかし、仮設やそこに常設された集会所な
どで、住民が内に秘めた思いを吐き出すには、
聞き手となる専門家の不足という問題だけで
なく、多くの問題を抱えていることが考えられ
た。
　震災直後に、心理テストだけ実施し、簡単な
コメントを残し去っていった心理学者に不信
感を示す声も聞かれた。「頑張って。」とか「生
きていて良かったね。」という相手の一方的な
支援に傷ついたというのも事実のようだ。
　狭い空間で、隣近所の声や物音を気にしなが
らの生活の中で、津波や避難時の体験は語れて
も、その後の生活の辛さや苦しさは素直に語れ
ない等などの声も聞かれる。
　「やっと語れるようになった。」「涙も流せる
ようになった。」とはいっても、カウンセリング
というものに対しては、まだ懐疑的だったり、

不眠症になったり、家庭内で荒れるようになっ
た娘に不安を感じても、薬に頼っているのが現
状であったりしている。
　これらの背景の中で、我々のできることは何
かと考えたとき、ひとつはコミュニケーション
スキルの不足の解決（基本的な傾聴スキルの伝
達）であり、もう一つはストレス緩和法の伝達
であることが考られた。

【目的】
　仮設住宅での暮らしの長期化や、復興の見通
しが立たないことなどの問題を抱えながらも、
心の回復期を迎えた重要な時期における、適切
な支援内容の構築を目的に実施された。

【ボランティア活動の概略】
① 宮城県山元町の仮設住宅を活動の場とした。

仮設住宅では、直接的な心理支援活動は制限
された。そのため、新しいコミュニティ形成
のための人間関係作りに関わり、地域やコ
ミュニティの活性化を通した間接的な心の
支援を展開した。現地ではチラシ配布、直接
訪問の形をとりながら、集会所への参加者勧
誘を行った。

　　 「ここちよい人間関係をつくるコミュニ
ケーション講座（2012年 3 月～）」「ここ
ろが元気になるコミュニケーション講座

（2013年 8 月～）」を、2012年 3 月～2014年
7 月までに 9 か所の仮設住宅集会所にて、
延べ17回の講座を開催した。

② さらには、メンタルヘルスの悪化を未然に防
ぐための一次予防として、参加を周知するチ
ラシに「苦しい状況を乗り切るコツ」を掲載
した。

③ 筑波大学大学院、明海大学、名古屋学芸大学
の 3 大学の協力の下、ヘルスカウンセリング
学会認定資格を有し、豊富なカウンセリング
経験のあるメンバーで構成された。

④ コミュニケーションスキルの不足の解決（基
本的な傾聴スキルの伝達）や、ストレス緩和
法の伝達などの後方支援を行った。

⑤ 介入安定期を迎えた2013年後半から傾聴支
援士レベルのカウンセリングスキルを講座、
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および授業等で身に付けた 3 大学の学生の
参加を促し、活用できるスキルの構築、確認
を行った。

　 なお、本報告では、個人が特定されないよ
う、厳重な配慮の下に行う。

【山元町の現状】
　山元町は宮城県の最東南端の福島県に近い
位置にあり、太平洋側は直線的な砂浜海岸で、
西は阿武隈山地の標高200ｍ～300ｍの丘陵地
帯のため、山地と海岸の間に耕地が広がってい
る。
　イチゴやリンゴの栽培が中心で、特産物の
ホッキガイ漁以外は海で生計を立てていない、
農業、畜産の町で、海で生計を立てていないと
いうことが、その後の復興に影響を及ぼしてい
る。
　平成23年 3 月11日の14：46に巨大地震発生

後、約 1 時間後には大津波で、海岸から 1 ｋｍ
～1.5km の市域が、ほとんどが壊滅状態になっ
た。また、国道 6 号線の高速道路が防波堤と
なってしまったため、それより海側は床上 2 ｍ
まで水没したという最悪な状況を生んだ被害
地である。
　メディアで話題となった岩手県大船渡と比
較してみると、人口、世帯数とも大船渡の
1 / 3 程度の町だが、死亡者の数は大船渡の 2
倍、建物被害も大船渡は全体の家屋の 1 / 3 程
度である。さらに、山元町では、約5500世帯の
うち4400世帯は被災しているという過酷な状
態であった。
　大船渡は TV でも大きく報道され、ボラン
ティアも、支援物資もたくさん集まるといった
状況であるが、山元町は、ボランティア支援の
少ない状況下にあり、まさに明暗分かれた存在
の町といえる。

　活動は、瓦礫の後片付けからスタートした。
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　土台だけの宅地、曲がった木々、山と積まれ
た車も雑草に埋もれていた。
　海岸近くの中浜町学校は、海が目の前にあ

り、 2階の教室の上まで水が来た。
　我々が介入をスタートした時期は、まだ何も
手が付けられないような状況家であった。

　二年後の様子もなかなか片付かず、雑草に覆
われたがれきの山が印象的だった。
  3 年経過した今日、瓦礫は全部撤去され、で
こぼこだった道も整備され、危険な体育館も撤
去された。しかし、海外沿いは広く荒野が残り、

先の見通しの立たなさが感じられる風景となっ
ている。
　復興したイチゴ栽培は、瓦礫撤去の後大量発
生したネズミたちの餌食になっていた。
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【活動の流れ】
　支援活動の拠点の形成は、現地に出向いて、
訪ねられる場所にはとにかく足を運び、コネク
ションを作るという方法であった。
山元町社会福祉協議会に「やまもと復興応援セ
ンター」が設置され、支援活動の調整などが行
われていたことから制限が厳しく、ボランティ
アには事前登録が必要になったり、なかなか活
動体制が構築できない困難なところであり、受
け入れ態勢の構築にも時間がかかった。
　地域住民が自らも被災しながら、活動員とし
て仮設めぐりをしているため、彼らに心理的な
疲弊が感じ取れた。
　従って、被災者の心身の疲労や先行きの見え
ない不安の緩和として、まずは、個別のカウン
セリング対応よりは、お互いが相手の気持ちや
思いに寄り添える力やスキルを、グループ支援

をしながら育むことが重要であると考え、仮設
の集会所を利用したグループワークの形態を取
ることとした。
　順番に仮設住宅を回ることで地道に活動を続
けていくことで、やがて、地域との信頼関係が
構築され、安心で安全な関係の中で、個別カウ
ンセリングや、自助グループの育成につながっ
ていけば良いと考えた。これらの活動計画の中
での本報では、「ストレス緩和法」について述べ
る。
　2012年 3 月15日の第 1 回目はやまもと復興セ
ンターにおける「生活支援相談員」の方々を対
象とした「相手の気持ちを受け止める聴き方の
講義と演習」のあと、スキンシップ法や笑いの
ワークによるストレスレジエンス強化からス
タートし、翌日からは仮設住宅をめぐっての活
動が開始された。

  
　活動には上記のようなチラシを作り、ボラン
ティアセンターに依頼してのポストインや仮設
集会所への展示を行い、住民に働きかけた。

【ストレス緩和法として用いた方法】
① イメージ療法：素粒子イメージ、SKP 親の表

象イメージ変換など。・・・輝かしい光イメージ
に包まれ、穏やかな両親の顔をイメージさせ
ることで、脳内のストレス緩和に役立てた。

② スキンシップ法：SAT 魔法の愛のスキンシッ
プ法及び SAT 魔法の愛の言葉法・・・安心で
安全な母親の胎内にいるイメージで、無条件

に愛されるイメージと、本人が望む部位への
スキンシップを行った。

③ 笑いのイメージ療法： 「顔筋を刺激する笑い
療法」、「願いが叶うイメージによる笑い誘発
の方法」などを活用した。

　イメージ療法としては、「素粒子光イメージ」
や、「SKP 法による親の表象イメージの変換」を
行った。スキンシップでは、「手を握る」、「摩
る」などの他、「SAT 魔法の愛のスキンシップ
法」を用い、額部、後頭部、両肩周辺部へ刺激
で、対象者が最も好む部位を確定してから刺激
を加えていく方法を実施し、同時に「SAT 魔法
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の愛の言葉法」を活用した。
宗像は、生態的マネージメントは身体の緊張緩
和に役立ち、これは哺乳類脳や爬虫類脳である
大脳辺縁系や間脳レベルのマネージメントであ
る4）と述べている。
　タッピングタッチは、指先の腹のところを
使って、左右交互に軽く弾ませるように肩や背
中などの身体をタッチする方法で、「不安や緊
張の軽減」、「肯定的感情が高まる」、「信頼やス
キンシップが深まる」などの効果があると言わ
れている。
　タッチする。摩る。タッピングするなどの行

為を、安心で安全な関係で実施することで、リ
ラックス状態を示す脳波でのα波出現率や脳
内のセロトニン分泌量が高くなるといった報告
もある5）。
　また、笑いのイメージ療法は、筑波大学名誉
教授の村上和雄氏と共同研究で実施した糖尿病
患者における笑い研究の際に考案した「顔筋を
刺激する笑い療法（笑筋体操）」の一部と、同じ
く筆者が考案した「願いが叶うイメージによる
笑い誘発の方法」を用いて、大いに笑って終了
するという方法を取り入れた。

【学びと考察】
　今回は「ストレス緩和法」として用いた、①
イメージ療法　②スキンシップ法　③笑いの
イメージ療法について述べる。SAT胎内期イ
メージ法で開発された額部、後頭部、両肩周辺
部への刺激で、対象者が最も好む部位を確定し
てから刺激を加えたり、背中などの身体をタッ

チする方法をとった。また、「顔筋を刺激する笑
い療法」「願いが叶うイメージによる笑い誘発の
方法」を用いて、大いに笑って終了するという
方法を取り入れた。
　講座ではロールプレイや事例を交えながらの
知識やスキルの提供を進め、アサーティブなコ
ミュニケーションができるようなトレーニング
を取り入れた。
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　後半の部分では、スキンシップや、タッピン
グ、笑いを用いたストレス緩和のためのワーク
を取り入れ、楽しく過ごす時間を設けた。スキ
ンシップやタッピングで癒され、笑いのワーク
で沢山笑い、素敵な笑顔になってもらうよう介
入した。
　強烈なストレスが加わり、大脳辺縁系にスト
レスが加わたと考えられる状況において、各自
が望む素粒子の光イメージに包まれたまま母
親の体内に包み込まれたイメージを想起させ、

「SAT 魔法の愛のスキンシップ法」と「SAT 魔
法の愛の言葉法」を実施して感じたことは、こ
れらの手法をアレンジし、好みの光のイメージ
と、各自の望む部分へのマッサージやタッチ、
魔法の愛の言葉などの方法で、参加者全員に非
常に穏やかな空間体験を構築することができる
ということがわかった。
　「忘れていた親子の感覚を思い出した。」「すご
く癒された。」「ひとりでに涙がこぼれた。」「楽
になった。」と言うような声を聞くことができ
た。
笑いは交感神経と副交感神経のゆらぎを起こさ
せ、ナチュラルキラー細胞の活性化や、脳内セ
ロトニンの分泌など、ストレス緩和に対する効
果や、血糖値の上昇を抑制することが明らかに
なっている 6 ）。
　仮設住宅の閉鎖された環境の中で、大声を張
り上げて笑うことは難しいかもしれないが、ス
キンシップ（体をさすったり、マッサージする
なども有効）やタッピングは、簡単に生活の中
に取り入れることができる方法であると考え
る。
　また、笑いで強く収縮する大頬骨筋や顔面の
筋肉、目の周囲を一周している眼輪筋などは、
大脳辺縁系に刺激が伝達されることから 6 ）スト
レス緩和に役立つといわれている。山内らが考
案した大頬骨筋や眼輪筋をマッサージしながら
行う「笑いのストレッチ体操」も、「願いが叶
う魔法の石」をイメージして描く「未来幸福イ
メージ」も、ひとりでも、仲間同士でも楽しめ
る簡単な方法だといえる。
　今回、コミュニケーションスキルトレーニン
グを用いた「安心感や信頼感のある関係作り」

の強化や「コミュニティ形成の促進」を目指し
たワークのあと、「ストレス緩和」のためのワー
クを取り入れたことで、より和やかな雰囲気で
ワークの終了を迎えることができたと考える。
　被災後早期は、生きるために必要なもの、物
資の支援が中心だった。しかし我々が活動を開
始した当時には、心身の健康維持、生活の再構
築が求められていた。それにもかかわらず、被
災から 1 年が経過し、被災地域へのボランティ
ア活動は減少していた。くわえて対応に必死で
取り組んできた支援者の疲労の蓄積が指摘され
ていた。 
　支援においてまず必要なことは、日常で本人
たちが応用できる知識やスキルを伝えることで
あると考える。
　同時に、これらのスキルを簡素化し、多くの
人に活用できるものにしていくことも必要だと
考える。
　支援法が安定してきた後半には、学生の介入
を試みてきた。これより得たことも含めると、
実施してきた介入方法をまとめ、より簡素で的
確な支援方法の確立と、これらのスキルを用い
て、安定した支援活動ができるマンパワーの育
成が急務であると考える。
　当初は住民の方々のやり場のない思いが蓄積
し、イライラ感や強い怒りとして表出されてい
ることが推察されたが、回を重ねるごとに前向
きな語りへの変化や、姿勢がうかがえるように
なってきた。
　後方支援のニーズは高い。支援者の心身の健
康を守ることは被災地の復興につながる鍵であ
ると考える。
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