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相 談 室 だ よ り
2021/11 vol.8

月に1度、カウンセラーから心とからだについてのトピックや、
ホッと一息つけるようなメッセージをお届けします。

㛻ꡉ䈡玮㛻㰢䄄哅냕璡㵠ꝛ㰢劅մ注鐶㲜 
 乃鞊մմ٭ٚج٤ؗ؜մ冷մ佔꺜

「心」ってなんだろう?

մ熤׵┉壿כ岐׽ױ㳷׵׈㘃ֿג׊ױ׀י׊յ氵ֽֿ־ַױ׈鷨ׇ־ֹ׺׊ך׊ն냕㵠烰׵鲣׀טյ䛠דג
ַגײי縒ֻיַחמכ׆ַֹכ؀ֹד؆םיזյր䑏ցעն☪㍑נ؆׎ױ׿׊׵־׊仼չ؅ֽ鷨ַׇ׊
ַַף׿םמׄ־ז׀ֹ⺬׀⺸כ䑏ס⮆ն舅נ؆׎ױ׿׊׵־ַם㵼עכ׆׾ײי縒ֻי״䷉ն׌ױ䓙ַכ
նմ׌ױ䓙ַכם

心は他人からだけでなく、自分からも見えません。胸にあるのは心臓であり、頭にあるのは脳で、心ではあ
りません。科学は目に見える物によって目に見えない心を説明しているにすぎず、説明は解答ではありませ
ん。だけど、心というものがあり、心は心であるということはわかっています。心は目には見えず、「これ
が心だ」という仕方で示すことができない、捉えどころのない不思議なものです。悲しい気持ちでいる時、
悲しい気持ちは頭でも胸にあるわけでもなく、ただ悲しいという気持ちが明らかにあるだけです。その悲し
いという気持ちがすべてを悲しくしており、その意味では、心とはすべてなのです。だから心のことは人生
の基本、物よりも心を大事にしなさいと、昔から人々が言ってきたのは確かに根拠のあることなのです。 
「心」は目に見えないけれど、動いて変わる部分と、動きも変わりもしない部分とがあり、前者が感情、後
者が精神なのです。感情は感じるもので、精神は考えるものです。移ろい変わる感じや思いについて、動か
ずに観察、分析して、そのことがどういうことなのかを考えて知るのが、精神の働きで、心のこの部分があ
るからこそ人は、変わらないと思っている性格も変えることができるし、その時その時の気分や感情に流
されないですんでいるのです。心は考えれば考えるほど奥深く底知れず、果てがないものです。わからなく
なったのなら、大成功で、わからなくなったからこそ、これから考えられるのです。

մֿכ׆םֹ׻ס׆傴ג׊ױַי׿־ն磵㷀⮆ֿ׌ךסַם׼־յ⮆׵יׂם׼־
⮉㛻ֿכ׆ַׂי縒ֻ禈ׄ׵יׂם׼־⮆նג׊ױ׽־⮆ֿכ׆ַֹכד؆ַַ
侇ꝴֿ׾縒ֻיז⺬׀⺸כ䑏ס⮆侇չ舅י׊ֹ׆ն׌ױ䓙ַכםַם׿׊׵־סם
׵כ׆׾縒ֻמ稇┉ךյ注鐶㲜ע☔ַ׊ꦘ־ם־םעך☔┉նנ׌ך荁ַכ׾ֵ
 նַ׈דׂ׊飈ֽמյֽ妳鬭ךס׌ױ׀ך

մր䑏ց؅䇶鰭萆ך䌕ַכ׾ײיյրԷ☔ꝴס瞿烕⛼榫ס׵׾םמכ׵סնגױյסא⛼榫նΖ湳閁٬䚉
䗯٬䙫䑩ס稀⛮նրד׼־ցמ㵚׾׌նΗ䓙䜡նֽ؂ׂ׵նΘ妳䧏ն䑏䧏նΙ䓙ַ׽׷նׄ׈םնΚ䗯稇؅
鉮׾׌䚉䓪նΛ僶ײն׊׉؀׆׆նΜ攐⮯ם縒ֻն遊⮉׽յֵעַ׾俔ַם׿䑏䧏նԸ(奂ㄥ氳מ榫ַ׾
Ζֽ׀׳׵ն겧䗯նΗ◄䗯նΘ飮⺸նֹׂרնΙ䙫⽏նΚ؂ׄնבם鉮ס׀劮䦠նΛ(堭鑜榫鏤⫂㳊ն堭
ח┉ף״ն鐆׌ױ׽ֵי傴ַכ䑏նց╈סնΗ擻׀׈ם׳؅ַֹնԹΖ䑏臒ն翹նלם갭٬갭免٬氦䘶╚ס
 նג׊ױ׊ֿ׋䚉םֹ׻ַם׼־⮆םֹ׻׾־⮆יַיյ荇չ傴ַֿ׌ךס׾׌妳ֿםֹ׻׾־⮆עח┉
մ娢榹俘㯸ס؆׈ւ14塶ס׼־　㰢փַֹכ儖מ╈סր䑏׾ֵמ׆לעցַֹכ珕ֵֿ׌ױ׽ն熖מ׽ם釐
硜ג׊ױײי׊ն
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　私のコロナ禍の過ごし方はウォーキングです。い
つもスマホをポケットに入れてウォーキングしていま
した。歩数アプリで歩数、時間、距離などを記録で
きるのでとても便利です。夏になると早朝ウォーキ
ングになりました。ランニングの方も多いので、私
もランニングをすることにしました。ただ、ポケッ
トのスマホは邪魔になるので、スマートウォッチを
身につけてランニングすることにしました。このハ
イテク装置は心拍数も測定してくれます。データを
ネットにアップして健康度満載の記事をアップする
と「いいね！」がつくぞと張り切りました。ところ
が、左の膝とふくらはぎを痛めてしまい、夏の終わ
りには元のウォーキングに戻ってしまいました。 
　そこで、どうして頑張り過ぎたのだろう、とその
理由考えてみました。ウォーキングは比較的楽しん
でやっていました。一方、ランニングは短時間で同
じ成果が出るのではと欲が出てきました。アプリの
表示を見るとデータがグラフ表示されるので自分で
も気付かないうちに頑張り過ぎるようになったため
かと考えています。アプリのおかげで努力しようと
する気持ちが起こりましたが、数値目標達成の面白
さに夢中になるあまり、生活に支障が出るというこ
とになってしまったのです。 
　こうした経験からこのアプリは、健康維持の道具
としての光の部分がある反面、生活に支障を生じさ
せてしまう影の部分があることがわかりました。 

　 
　スティーブ・ジョブズさんに次のような逸話があ
ります。彼はアメリカのアップル社の設立者の一人で
す。2011年に亡くなりましたが、2010年、iPadの発表
会見で次のようなことを話しています。—— iPad 

は、低価格で、PCと同じようにブラウジングやメー
ルなどに使えて、Word のような文書作成もこなせ
る。また、本や書類を読む感覚で使えて、PC よりも
リラックスできる——。ところが、発表後しばらし
て、ニューズウィーク 誌の記者から「家庭では子ど

もも iPad を使っているのでしょうか?」と質問された
ジョブスさんは「うちの子どもたちは、まだ使った
ことがないんだよ。家では、子どもたちがテクノロ
ジーを使う時間を制限しているからね」と語ってい
ます。 
　楽しいことに心を奪われ、生活や身体・精神に支
障が出てくることを “依存症” と言います。ジョブズ
さんはテクノロジーの依存症から小さな子どもたち
を守るためにはテクノロジーの使用を制限すること
が一番だと考えていたのです。  

　 
　もちろん、テクノロジーならではの良い面もあり
ます。例えば、視覚障がい者の方に周囲の状況を音
声説明するアプリです。このアプリは点字ブロック
にスマートフォンをかざすと音声案内が流れます。
新神戸駅のプラットホームでの実証実験に参加した
人は、「一人で目的地に着けてとてもうれしい」と
話していました(2020.9.12 朝日新聞)。このように、
生活の不便さを減らし、どんな人にも住みやすい社
会をめざすダイバーシティ（多様性）の実現にむけた
テクノロジーの活用は、今後さらに増えていくこと
でしょう。 
 その際も、テクノロジーの影の部分を理解したうえ
で、光の部分を利用していくことがますます大切に
なってくると思います。 

　その後、足の痛みが回復した私は、やはりスマー
トウォッチを携行しているものの、データに一喜一
憂するのではなく、朝、目覚めたときの気分次第で
ウォーキングかランニングを決め、好きな音楽を頭
の中で思い出しながら、気ままに早朝の運動を楽し
んでいます。  

参考文献 

アダム・オルター『僕らはそれに抵抗できない』(ダイヤモンド社)
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　皆さんは「シンデレラ」というアニメーション映画
を覚えていますか。この「シンデレラ」の山場は舞踏
会です。12時の鐘が鳴った途端に、シンデレラが行方
不明になってしまうシーンです。妃候補が突然に消息
を絶ち、詳しいことは一切分からず、王子は途方に暮
れ、彼女はいったいどこの誰だろうと探さずにはいら
れませんでした。この王子のようにあいまいで宙ぶら
りんな状態はクリフハンガーと呼ばれています。 

　クリフハンガーという言葉は、1969年のイギリスの
『ミニミニ大作戦』という映画に由来しています。こ
の映画は、崖から落ちそうになっている車の中で主人
公が、「そうだ、俺にいい考えが…」と話すシーンで
終わっています。中途半端な結末なので、見た人は
「この先は一体どうなっているんだろう?」という思い
を抱きました。この映画はイギリス国内で話題となり
ました。王立化学会(The Royal Society of Chemistry)が
乗り出して、このラストシーンを解決する方法をコン
テストとして公募したところ、 2000件以上の応募が
あったとのことです。 

(RSC News 2008.10.20 「"Italian Job" cliff-hanger solution sought」より) 

　 

　この映画にちなんで、盛り上がる場面や新展開をみせ
る場面で中断して新しい謎を提示したまま終了する演
出方法は、クリフハンガー(cliff-hanger)と呼ばれるよう
になりました。クリフハンガーは、ドラマやインター
ネットなどにも利用されています。たとえば、ドラマ
などで次回を予告するのは、クリフハンガーの一例で
す。ネットゲームでも大事な場面で広告を視聴しない

と次のシーンに進めないしくみになっていることがあ
ります。 
　一般に、私たちの脳は、未完成な状況を不快と感じ
るしくみや、さらにそうした不快な感情を取り除きた
くなるような衝動を生み出すしくみがあると言われて
います。こうした衝動によってクリフハンガーが人の
心をつかむと考えられます。 
　日常の生活で、クリフハンガーが役立つことがあり
ます。あるレストランのウェイターは、一度にいくつ
もの注文を受けても覚えています。しかし、食事を運
び終わってしまうと緊張感がなくなってしまうらし
く、もう注文を覚えていないというのです。 
　一方で、クリフハンガーによって、困った問題が起
きることもあります。たとえば、あるオンライン
ショッピングサイトは、お買い得セールをときどき実
施します。しかし、このセールには予告がありませ
ん。そのためユーザーは常にこのサイトを更新しなく
てはならなくなり、クリフハンガーを経験します。学
校にいても、仕事をしていても、就寝中でも、いつも
このサイトの情報が気掛かりになります。 
　さらに、依存症の一つに、「行動嗜癖」があリます。
これは、夢中になりやすく魅力的であるにもかかわら
ず、長い目で見ると深刻なダメージを引き起こすこと
になりかねない行動のことです。クリフハンガーは、
この行動嗜癖の引き金になることがあります。たとえ
ば、ひたすら「いいね！」がほしいインスタ、「あと1

回」が終わらないゲーム、過剰なSNSチェックなどで
す。行動嗜癖は、誰にでもあてはまる可能性がありま
す。健康や家庭や社会生活に支障があっても自分では
気付かないことが多いのです。 

　クリフハンガーを解決したくなるのはごく普通の心
理現象です。しかし、本人が気付かないうちに困った
行動を繰り返し、日常の生活に悪影響を与えるように
なると問題となります。それでは、私たちはどのよう
に対処すればよいのでしょうか。 3月の相談だよりで
はクリフハンガーとの付き合い方をお話したいと思い
ます。
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　私はコロナ禍をきっかけにウォーキングを始めまし
た。スマホをポケットに入れておくと歩数をデータ化
することができ、毎日の運動の励みになりました。ス
マホはとても便利なツールですが、その一方、スマホ
の利用が、睡眠不足、記憶力や集中力の低下、イライ
ラの増加など、個人生活に悪影響を及ぼすツールにな
ることも多くなってきています。 
　ある行動が、「やめたくても、やめられない」状態
になり、本人や他者が苦痛を感じたり、日常生活に
困ってしまうようになることを“行動嗜癖”と言いま

し へ き

す。“行動嗜癖”は、スマホ以外にもギャンブルや無茶
食い、買い物、インターネット利用、運動、ゲームな
どがあります。きっかけは日常生活と関連のあるもの
もあり、気晴らしにちょっとだけなら大丈夫だろうと
始めたけれども、やめることができなくなり、睡眠図
速などの健康被害、学校を休みがちになる生活、家
族・友人とのぎくしゃくした関係などをもたらしま
す。 
　テクノロジーの発展は、日常生活の中で新しい刺激
や心地やさを生み出しますが、強い依存性の要因とな
ることがあります。私の場合、スマートウォッチも購
入し、ランニングも始めました。タイムがグラフ表示
され、ランニングが楽しみになりましたが、膝を痛め
てしまいました。そんな時でも連続運動のグラフが途
切れるのは辛抱できないので、歩いてでも運動を続け
ました。データの“見える化”が楽しかったため、疲労
のサインを軽視してしまったのでは、と考えていま
す。 

　一般に、不安などの心理的苦痛が、ある行動によっ
て低下する経験をすると、その行動を無意識に繰り返
すことがあります。また、健康的でないと分かってい
ても自分の意志でコントロールすることが難しくなる
こともあります。“行動嗜癖”は、快楽に溺れやすい人
とか、“意志が弱い”というような特別な人だけがかか
る病気ではありません。きっかけがあれば誰でもかか
る依存症と呼ばれる病気の一つです。 

　では、私たちはどうすればよいのでしょうか。解決
のヒントとして、『習慣の力』（チャールズ・デュヒッ
グ）を紹介します。デュヒッグは、習慣の要素には、
「きっかけ」(行動を促すもの）、「ルーチン」(行動
そのもの）、「報酬」(行動で得るもの）の3つがある
と述べています。不健康な「ルーチン」を何度も繰り
返すのは、重要な「報酬」を得るためです。多くの場
合、この「報酬」に気付いていません。そこで、自分
がどんな「報酬」を得ようとしていたかを発見するこ
とができれば、「きっかけ」と「報酬」をそのままに
して健康な「ルーチン」に変更すればよいことになり
ます。 

　デュヒッグは自身の経験を紹介しています。彼は、
昼休みになるとカフェテリアに行ってチョコチップ
クッキーを食べながら、友人たちと語り合う習慣があ
りました。そのために体重が増えて困っていたそうで
す。試行錯誤の結果、「報酬」は、甘いクッキーを食
べることではなく、友人との気晴らしの会話だという
ことを発見しました。そこで、別のルーチンを考えだ
しました。友人たちと話をしたくなった時は(きっか
け）、カフェテリアに行くこと(不健康なルーチン）を
やめて、直接に友人のデスクへ行き (健康なルーチ
ン）、友人との会話を楽しむことにした(報酬）、とい
うのです。時間をかけてこの健康なルーチンを身につ
けた結果、チョコチップクッキーを食べる習慣をなく
すことができたということです。 

　皆さんも困ったことはありませんか。「こんなこと
で相談していいのかな」と思う必要はありません。日
常生活に支障をきたす前に、気軽に、先生やカウンセ
ラーに相談をしましょう。
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月に1度、カウンセラーから心とからだについてのトピックや、
ホッと一息つけるようなメッセージをお届けします。
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　私達は、心地よさが一定期間続くと、現状に飽き足
らず新たな試練を求めます。たとえば、スリルを求め
るジェットコースター、汗だくの激辛ラーメンなどで
す。これからお話しするテトリスというゲームもそれ
に類する試練の一つです。 

　 
　テトリスは、1984年、コンピュータ研究者のA・パ
ジトノフが仕事の合間に作成しました。すぐにテトリ
スに熱中する研究所員が続出し、研究所内の全コン
ピュータからテトリスを削除するように指示が出され
たこともあったようです。テトリスが世界中に広がっ
たきっかけは、1991年に任天堂がゲームボーイ用の無
料ゲーム集の中に搭載したことです。このテトリスと
いう名前は、4つ（ギリシャ語）の正方形を組み合わせ
たピースを用いたゲームという意味だそうです。テト
リスは遊んでいるうちに基本操作をマスターできます
ので、マニュアルは必要ありません。また、上達する
につれて難易度が増していきますので、飽きることが
ありません。しかも、上達するというのは脳が効率良
く機能していくことですので、心地よさを感じるよう
になります。 

　 
　一般に、スキルの習
得には、ヴィゴツキー
の理論（右図参照）が
参考になります。①は
自力で解決できる領
域、③はなかなか解決
できない領域です。領
域①は簡単にできるの
ですぐに退屈してしま
すが、領域③は自分に
できるだろうかという不安が出てきます。これらに対
して、領域②は、現時点での自分の能力より少しだけ
先の領域です。ヴィゴッキーの理論は、外部からの援
助のもとでこの領域②を学んでいるときに、人は最も
よく学ぶことができるというものです。しかも、領域

②を学んでいるときは、モチベーションが高く維持さ
れます。 
この領域②は「発達の最近接領域」と言われます。こ
の考え方に基づくと、たとえば、「一人で解くことが
できる問題」を10問解くよリも、一人では簡単に解け
なくても「先生や友達の助けがあれば解ける問題」を 

1問解く方が効果的であるということが言えます。 
　 
　難易度が達成レベルに応じて高くなるテトリスで
は、テトリスが先生や友達の役割を果たします。つま
り、“あとちょっと”で攻略できるր氦鷼ס僃鲣䫘ꯛ㓊ց
②がいつも画面に示されます。この“あとちょっと”と
は、もう一歩のところで勝利を手に入れることができ
る試練ということです。 
　さらに、テトリスでは落ちてきたブロックを整理す
る任務が与えられます。うまくいくとブロックは一瞬
光って消滅し成功の喜びを感じます。一方で整理でき
なかったブロックは失敗の証としてそのまま画面上に
残り、課題を片づけてきれいにしたいという強い衝動
を感じます。 
　このように、テトリスは達成段階に応じてレベル
アップする難易度、成功の喜び、失敗の悔しさなど、
夢中になってしまう多くのトラップが詰まっていま
す。このトラップは人の心理をうまく利用しており、
誘い込まれたら逃げにくいものです。そのためテトリ
スは、単純ながらも非常に依存性が高いゲームと言え
ます。 
　 
　現在は、スマホによってゲームが身近になり、誰も
がゲーム依存に陥りやすい環境にあると言えます。前
述した“新たな試練”があっという間に生活の中心に
なってしまう状況にあります。毎日数時間もゲームを
しているのに、「1時間ぐらいしかしていない」と強く
否定したり、「ゲームをやり過ぎている」と指摘され
て怒り出したリすることはありませんか。依存症専門
医は、このような否認には注意する必要があると指摘
しています。ゲームのことで困っているときは、ぜひ
相談室を利用してください。
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月に1度、カウンセラーから心とからだについてのトピックや、
ホッと一息つけるようなメッセージをお届けします。

㛻ꡉ⪜玮㛻㰢䄄哅냕璡㵠ꝛ㰢劅մ注鐶㲜 
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