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日本で最初のファシリテーター研修が実施されてから１０年近くたちました。その間我々トレ 

ーナーはＮＰをよりよいプログラムにするためにファシリテーター研修の内容を吟味してきまし 

た。そしてそれは今も続いています。その結果初期の研修では明確化されてなかったことが明確 

に伝えられるように変わってきた部分もあります。そうした変更事項については随時オールファ 

シリテーターでお伝えしてきました。 

しかしながら人間は忘れる生き物。（私などはその代表ですが・・・）いろいろ移り変わった 

こと、初期から一貫してかわらない大切なことなどを思いつくままにコラムにして皆様と共有で 

きればと思い、配信させていただきます。初期の研修では言われなかったことも含まれると思い 

ますので、ベテランのファシリテーターさんも新人のファシリテーターさんもお読みくださると 

幸いです。 

また皆様が日ごろ疑問に思っていること関心のあることなども話題にできればと思いますので 

リクエストのある方はＣＣＣの方にメール等でご連絡ください。 

 

第一回の今日のテーマは「アイスブレーカーとウォーミングアップ」です。アイスブレーカー 

はグループが初期の頃緊張をときほぐし参加者が仲良くなれるために行うアクティビティです。 

ＮＰは必ず、＜オープニング＞＜主部＞＜結び＞という３つの柱がありますがアイスブレーカー 

は＜オープニング＞で行うものです。一回目のアイスブレーカーは「同心円」を用いるというこ 

とだけは決まっていて２回目に何を使うかは自由です。ですが趣旨からいって参加者が安心して 

楽しめるものを選びましょう。 

ウォーミングアップは主部への導入のため、もしくは休憩時間から学びの時間へ移行するとき 

に用いるアクティビティです。アイスブレーカーとの違いはより学びへの導入という色彩が強い 

ことでしょう。たとえば人間関係がテーマのセッションの会にウォーミングアップとして「ほめ 

ほめワーク」を用いるなど主部の学びの準備や助けとなるものです。 

日本でＮＰを行うとたいていの参加者は「もっと話したい」という気持ちをもたれるようなの 

で休憩後のウォーミングアップは必要ない場合のほうが多いでしょう。話す時間が少なくなって 

しまいますからね。 

では何回までがアイスブレーカーで何回からウォーミングアップと記述すればよいのでしょう 

か？おそらくそれはグループの状態によるのでしょう。たとえば３回目まで毎回別の欠席者がい 

て全員の顔がそろわなかったような場合、３回目も緊張を解きほぐし、皆が仲良くなるようなア 

イスブレーカーが必要かもしれません。一方最初からずっと全員出席で和気藹々としてきたら３ 

回目からウォーミングアップでいいでしょう。 

以上のように「何回目からをウォーミングアップと呼ぶ。」という決まりはありませんが上記の 

ことを参考になさってください。 

ちなみに「親教育プログラムのすすめ方」のＰ．１５９～アイスブレーカーとウォーミングア 

ップについて詳しい説明や実例も載っていますのでこの機会に読み直してみてください。 

 


