
− 1 −

平成26年 12月19日

青森県
総合社会教育センター

所 報〈ひびき〉
“心豊かに
　 笑顔あふれる”
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○ アイスブレイクって� 

アイス＝氷(不安や緊張)ブレイク＝溶かす。その言葉通り、緊張を解きほぐすために行う活動です。

抵抗感や緊張感から解放され、安心感を持ち、参加者同士の信頼感がアップする効果が期待できます。 

 

☆「キャッチ」（５～10 分、何人でも、広いスペース） 

 

�すすめかた� 

（１）みんなで顔が見えるように円をつくります。 

（２）両手を軽く横に出します。 

（３）左手の人差し指と親指で輪を作り、卵を持つように軽く握り、右手の人差し指を立てて、隣の人

の左手の輪の中に上から入れます。（写真１） 

（４）ファシリテーターが「キャ・キャ・キャ・キャ…キャッチ！」と言った瞬間に、右手の人差し指

を輪から引き出すと同時に、左手は相手の人差し指を逃がさないようにつかみます。あまり強く

つかんで怪我をしないように注意しましょう！ 

※ 慣れてきたら、左右を逆にするとか、「キャ・ベツ」とか、「キャ・ラメル」などの違う言葉を

入れます。 〈例〉キャット、キャンディー、キャスター、キャップ、キャロット 

※ さりげない話の中に、急に「キャッチ」を入れると効果的です。 

��イント� 

逃げる方の人差し指を上から．入れて、上に逃げるようにします。下に逃げるよりも、はっきりし

た動作が必要です。フェイントを多くしすぎると、参加者に嫌気がさしてくるので気をつけましょう。 

 

 

☆「イメージ『他己（たこ）』紹介」（１０～２０分、２人以上、教室程度のスペース） 

 

�すすめかた� 

（１） グループで、顔が見えるように円になり、簡単な自己紹介をします。 

「○○○の◇◇◇です。よろしくお願いします。」 

（２） ２人１組になり、「相手について、イメージで」グループ全員に紹介します。 

何を想像してもＯＫ。人柄や趣味について、楽しくイメージし、紹介します。 

《例》Ａさんは「�きなアーティストは��ンです。」 

「趣味は���です。」  

「��に２０�行っています。」  

（３） 本人からの補足説明や訂正をしながら「自己紹介」をします。 

��イント� 

  相手が嫌がるような紹介はＮＧです。相手の見た目や簡単な自己紹介をし 

た際の印象での、「ホメ言葉」を必ず入れましょう。そうしないとアイスブ 

レイクにならず、逆に殺伐とし、緊張感が増します。 

 
 

★講座・研修会・仲間づくりの場で！★できる！役立つ！楽しい！

「キャッチ」の動画は
こちらからご覧になれます。 
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「この印刷物は 2,500 部作成し、印刷経費は１部当たり 30円 24銭です」

青森県総合社会教育センター
〒030ｰ0111 青森市荒川字藤戸119－7　TEL 017ｰ739ｰ1252  FAX 017ｰ739ｰ1279　http://www.alis.pref.aomori.lg.jp/

「̀⁫ ˺」の動画は
こちらからご覧になれます。 


