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野外体験の形成力－ホンモノをむき出しにする自然と向き合う－
Formative effect of outdoor experience
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私の話は野外体験の形成力についてである．

今日のテーマ

１．「生きる力」を育む教育実践のねらい
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③インスピレーション

２．具体的な教育手段（指導方法）

３．成果

１．「生きる力」を育む教育実践のねらい

これは，私が活動している自然体験活動のね

らいである．

①楽しむ

図１は私が近所の神社の石垣にへばりついて

いるだけだが，最近非常に気に入っている．こ

ういうポーズをとるだけで体が喜んでくれると

いうか，それくらい気持ちいい．最近ある知人

に教わってやってみたら，ほんとに気持ちよか

った．こんなにシンプルなのかと思うぐらいで，

これがもしかしたら体育・スポーツの原点では

ないかと感じた．

心理学者のチクセントミハイは，「内発的に

動機づけられた自己の没入感の伴う楽しい経

験」つまり，楽しんで没頭している状態のこと

をフロー体験といっている．私はこのフロー体

験に注目しているが，その理由は，それが人間

発達のモデルとして利用できるのではないかと

思ったからである．
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フロー体験とは，「ゾーン」「逆U字仮説」「ラ

ンナーズハイ」「至高体験」と同じような意味

を示している（図３）．

「ゾーン」は集中力が極度に高まった状態を

言う．

「逆U字仮説」は，スポーツ心理でよく使わ

れる．緊張感とパフォーマンスの関係でみた時

に緊張し過ぎず，さがりすぎず，ピークパフォ

ーマンスの出る一番いい状態のことをゾーンと

いっているが，それと同じような経験がフロー

体験である（図４）．

こういったフロー状態にあるときは，すべて

をコントロールできている感覚があり，非常に

集中していて，時が流れるようであるといわれ

ている（図５）．

私が注目したいのは，このフローが導き出さ

れる条件として，「課題の難しさと能力のほど

よいバランスがあり，高次でつりあう」という

点である（図６）．

どういうことかというと，チャレンジレベル

と技術レベル（横が技術レベル，縦がチャレン

ジレベル）でみると，４つのマトリックスで表

すことができて，チャレンジレベルが高く，技

術レベルも高い状態の時（右上の状態）にフロ

ーを経験できるといわれている（図７）．

たとえば，図８で横が技術レベル，縦がチャ

レンジレベルと考えた時に，能力が低くてチャ

レンジレベルが高ければ（A3）不安を感じるが，

反対の場合には退屈する．もっとうまくなりた

いということで，右上の方向にシフトしていく

ことが，人間の成長と関わりがあるのではない

かという，そういう理論である．
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フローにはさまざまな効果がある（図９）．

「内発的に動機づけられることによって楽し

さを通して成長していく」という点に教育的価

値があるのではないかと考えている（図10）．

特に自然体験の場合は，「外のご褒美」よりも，

内側の楽しさや気持ち良さといったものを強く

感じられる．これは他のスポーツと違っている

点で，他のスポーツは得点を入れたり，観衆か

ら歓声をもらったりなどという「外のご褒美」

が多いが，自然体験では内発的な喜びを感じや

すいので心が満たされ，それによって生活の質

が高くなったり，あるいは人生や生活が豊かに

なっていくことが考えられる．今，物で心を満

たそうとしてもなかなか満たされないことに皆

さんも気づいていると思うが，では何で心を満

たすかというと，体を動かすという楽しさで心

を満たすということが大事になると考えてい

る．フローの有用性は，特にこう言う点にある

と考えている．

QOLといえばすぐに健康ということを考え，

スポーツが健康の手段と考えられがちである

が，私は逆だと思っている．健康だからスポー

ツを楽しめるという考え方である．サーフィン

はとても楽しいものだが，サーフィンを楽しむ

ためにはいい健康状態を維持しておかなければ

ならない，という逆転の発想を今している．サ

ーフィン，クライミング，スキーは，経験上フ

ローを体験しやすい楽しい活動なので，もしこ

ういう活動を学校の体育の中でも取り入れるこ

とができたら面白いと思っている．

②冒険

次のテーマは「冒険」である．最近の子ども

を見て思うことは，できることと分ることのギ

ャップがある．分るけれどもできない子どもが

多い．例をあげると，KDギャップとDKギャッ

プがあり，KDギャップは言えるけれどもでき

ない，DKギャップアはできるけれども言えな

い（図11）．頭でっかちと語彙不足という関係

であり，そのギャップをどうやって埋めるかは
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できると言えるを総合的に理解していく必要が

ある．

具体的に言うと，図12のような経験学習のモ

デルで，繰り返し，一つずつ経験を積み重ねて

いくことで，こういったギャップが埋まってく

るといわれている．

私は毎年，富士山の樹海の中で，小学生の子

どもたちと一泊二日のキャンプをしている．こ

のねらいの一つは水の大切さを教えることであ

る．二日分の食料と水を全部持って行くことに

よって，水の必要性と有り難さ，あるいは重さ

を実感してもらっている．分るけどできないの

代表は火起こしである．見ていると簡単そうだ

が，実際にやってみると難しい，という体験を

してもらっている．外で寝るという経験もなか

なかない．

このような食べること，寝ること，出すこと

（排便），つまり食う，寝る，出すがアウトドア

の基本である「生きる力」といわれている．こ

ういう力をつけるには一つひとつ経験を積み重

ねていかなければならないと思っている．そう

いった意味では，うつぼを皆さん食べたことあ

りますか．うつぼの味は食べた人しかわからな

い．できることと分ることのギャップを体験を

通じて埋めるためには，冒険することが必要で

ある．そして，冒険の本質という意味では，そ

り遊びも，沢遊びも同じである．

エドモント・ヒラリーさん（図13）は1953年

にエベレストに初登頂した人である．私は彼か

ら冒険の真髄を教わった．彼が1953年に頂に立

つときには，まだ誰も行っていない所だったの

で，そこに行った時に自分の体がどうなるのか

という不安があり，宇宙に行くような気持ちで

頂に立ったと言っていた．そういう意味では，

子どもたちがそり遊びや沢遊びをする時に，こ

こを滑っても大丈夫なのかなということを心配

しながら挑んで行く場面を良く見る．そうやっ

て一つずつ経験し，次はもっと上からという風

にチャレンジを重ねていく姿勢は，実はヒラリ

ーさんがエレベストに登った時の感情と本質は

同じではないか．そういった積み重ねが偉大な

冒険に繋がっていくのではないかと思う．そう

いった意味では，最近の子どもたちはやる前か

ら諦めていたり，何もしないことが多いので，

どんどんチャレンジしてほしい．そういうチャ

レンジがいつか偉大な業績につながっていくの

ではないかと思う．

③インスピレーション

次はインスピレーションである．「インスピ

レーションが命を守る」ことがあると思う．特

に災害時など，インスピレーションでこっちに

行くと助かるのではないかというような，偶然

とは違うものが最終的に生死を分けるのではな

いかと感じている．

中学生では長期キャンプの中で２泊３日の縦

走をやっている．なぜ２泊３日かというと，人

図12
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間が都会の生活から離れて，自然の中で順応し

ていくには３日ぐらいかかるからである．自然

に順応してから見る自然の景色は，順応しない

ときと比べて受け止め方が変わってくる．まる

で自分のもののように思うことがある．長期キ

ャンプのもう一つのテーマはソロキャンプであ

る．７泊８日の最後の晩には一人でキャンプを

する．そうすると，この頃には恐怖感はなく，

体内感覚がギンギンに冴えいる状態であり，こ

んなにも自分の中にたくましさがあったのかと

気づくぐらいの経験をする．

海でも同じように，風を感じたり，波を感じ

たり，潜ったりということで，色々な刺激を与

えて体内感覚を鍛えていくことが，インスピレ

ーションを高めるのに重要ではないかと感じて

いる．

２．指導方法（７つ）

指導方法の一つ目は，①教えないことである

（図14）．全く教えないという意地悪をしている

のではなくて，体内感覚を重視しているという

ことである．次に，②振り返りである．やる前

とやった後で何が変わったかを子どもと一緒に

振り返るようにしている．それから，③冒険の

下地をつくる．これは後で説明する．それから，

④マスターするまで遊び込む．こういった時間

をかけることが大事だと思っている．それから，

⑤褒める，励ます．ぶたもおだてれば木に登る

というコーチの黄金比率があるが，まさしくほ

めて伸ばす．それから，⑥ダメと言わない．子

どもたちはすでに，何やってはいけない，あれ

やってはいけないという世界で生きているの

で，自然の中にいる時ぐらいはダメと言わない．

そうすると子ども自身の危険を察知する能力が

おのずと出てくるし，自己判断力が高まってい

く．それから，⑦“No pain, no gain”．自然か

ら痛みを学ぶことによって教訓を学ぶことがあ

る．これら７つを指導法として用いている．

フルバリューコントラクトとは冒険教育の中

でよく行われていることである（図15）．お互

いを最大限に尊重する約束を事前に行うことに

よって，失敗してもはずかしめられない，バカ

にされないという環境を最初に作っておくこと

が大事である．私の活動では，汚い言葉と下ネ

タは厳禁にしており，その代わり励ます言葉を

たくさん言わせるようにしている．

例えば，ロッククライミングで頑張っている

時に，周りから励まされると非常に心地いいと

感じる．そうするとほかの子も応援したくなる．

あるいは，登山の中で自分の苦しさがわかるか

ら，相手にも苦しい時に声がかけられる．最初

に約束しておくと，驚くぐらい効果がある．

それから時間をかける，何か一つのことをマス

ターするまでしっかりと時間をかける．こうい

った遊び込む経験が希薄化していると思う．

図14

図15
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３．成果

成果としては，①お互いに励まし合うシーン

が随所でみられた，②パッキングが上手になっ

た，③「早くしなさい」といわれなくなった，

④自然と向き合う姿勢ができた，⑤自分から試

すようになった，と感じている（図16）．

親の意見で多いのは，c．精神的なたくまし

さ，自主性がでてきた，ｆ．楽しんでいる，d．

思いやりをもつようになった，などである（図

17）．

ある子どもの親の感想（図18）では，態度が

変わった，自然をなめてはいけないことを自分

で自覚するようになったことから，物に対して

も機能性を重視するようになったと回答してい

る．

最後に提言であるが，体育でもしやれるので

あれば，最初に話した，①内側のご褒美，喜び

や気持ちよさというものの価値を身体で知る経

験を増やす，②体内感覚を鋭く鍛える，そして

災害を意識すれば，③避難やサバイバルに必要

な体力や技術を少し体系化して，普段から身に

付けていく，ということが必要ではないかと思

う．

図16
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図19

学歴等：日本体育大学大学院修了

略歴等：大学院修了後，ニュージーランドに単

身留学．エベレスト初登頂者エドモント・ヒラ

リー卿が主宰する野外学校The sir Edmund

Hillary Outdoor Pursuits Centre of New Zealand

で1年間ボランティアスタッフとして勤務．帰国

後，3年間の日体大大学院助手を経て，99年より

早稲田大学助手に．大学助手の傍ら，2001年，

冒険やスポーツを応援するボランティア団体，

NPO法人バディ冒険団を設立，理事長に就任．
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