
TEACCH ヒント集（TEACCH Tips） 

 

 

TEACCH ヒント集のページにようこそ！ 

 

私たちは、家族を支援し、変化の時に自閉症の個人をサポートする方法についてのアイデアを提供す

るために、いろんなヒントをまとめていくことに取り組んでいます。変化のある時には、誰もが、何らかの構造

を持つことから恩恵を受けることができます。そしてそれは、幸福感と生産性の感覚を維持するのに役立ち

ます。最初の週は不安と変化に焦点をあてていますが、しかし、この先,数週間のうちには、他の話題に焦

点を当てていくので、お楽しみにしてください。 

 

・TEACCH の第 1 のヒント：変化の時は、視覚的スケジュールで対応しよう 

 

・TEACCH の第 2 のヒント：リラックス、そのための戦略とルーティンをもとう 

 

・TEACCH の第 3 のヒント：毎日の生活のルーティンを大事にしよう 

 

・TEACCH の第 4 のヒント：視覚的なカウントダウンを使って終わりをはっきりさせよう 

 

・TEACCH の第 5 のヒント：ソーシャルナラティヴを使って変化を説明しよう 

 

・TEACCH の第 6 のヒント：社会的つながり、そして経験をシェアすること 

 

不確実な時には、だれもが予測可能なことから恩恵を受けます。 

 

 

  



TEACCH TIP＃１は、視覚的なスケジュールを使用して、どこでどのような日々の活動が起こるのか

を説明することです。自閉症の人に、毎日のスケジュールを視覚的に示すことで、遊びの時間や学習、食

事、家事その他の毎日のやることなど 1日の活動の流れを理解するのに役立ちます。 

具体物、絵、文字などその人が最も理解しやすい方法を使います。 

 

           具体物を使って示すスケジュール 

 

         最初にトイレに行って、次に遊びます 

 

 絵のスケジュール                      文字のスケジュール 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

役立つヒント 

● 活動が完了したら、その活動を削除または線を引いて消して、何が行われたか、まだ何が終わってい

ないかを示すようにします。 

● その人の興味関心を使用して、最も好きな活動がいつできるかを正確に理解できるようにします。好

きなことをいつできるかを知ることで、一日の他の部分を終えることに役立ちます。 

  



 

TEACCH TIP＃2は、リラクゼーション、そのための戦略とルーティンをもつことについてです。 

 

変化や不確実な時期には、感情が高まり、落ち着くのが難しい場合があります。人は皆ストレスを感じ

たときに、それに対処するために学んだり、実践したりした戦略を持つことで利益を得ることができます。自

閉症の人に対して、彼らの強みとなる視覚的な学習を用いて、心と体の両方を落ち着かせる方法を教え

ることができます。人はそれぞれ違っているので、それぞれに応じた興味や好みを使いながら落ち着くための

ルーティンに含める活動を選択します。 

 

心を落ち着かせる活動 体を落ち着かせる活動 

お気に入りのトピックについて考える 

（例：電車、動物など） 
スクイーズボールを握る 

絵を描く 
深呼吸（花の香りを嗅ぎ、ろうそくを吹き消す） 

下の例を参照 

色塗り かざぐるまを吹く 

ジョークやお気に入りの本を読む 
感覚的な道具や素材の使用 

（触る、聞く、見る） 

20 まで数える ヨガや動作 

歌をうたう 深く圧をかける or 強く手を握る 

マインドフルネス／瞑想 力仕事をする 

書く／日記 エクササイズ 

 

３つか４つの活動を選択し、実施する順序を視覚的に示します。その順序で道具を並べて配置するか、

付箋に絵や文字で書いたものを使うか、文字によるリストを使うことで、順序を視覚的に示すことができま

す。これらにより、自閉症の人は「リラックスタイム」中に何をする必要があるかを正確に理解することができ

ます。 

 



 

役立つヒント 

 心を落ち着かせるルーティンを作るための〝唯一の正しい方法“はありません－それぞれの人にとって

本当にリラックスできるものを見つけ、それを使用してください。 

 毎日同じ方法で、特に落ち着いた状態で、そのルーティンを教え、練習することから始めましょう。 

 毎日同じ場所でルーティンの練習をしましょう。その場所は、静かで、気が散らないようにすることが必

要です。 

 家族としてそのルーティンをあなたが行いましょう。それにより自閉症の人はあなたから学ぶことができま

す。そしてあなたと一緒に楽しんで実施するようにしてください！ 

不確実な時には、誰もが予測可能なものから恩恵を受けます！ 

  



TEACCH TIP＃３は日常生活のルーティンについてです。 

変化の時において自閉症の人たちをどのようにサポートするか、情報提供するTEACCHのヒント集によ

うこそ。今日のヒントは、日常生活のルーティンについてです。 

多くの人は、今や、自宅でよりたくさんの時間を過ごすことになって、歯磨き、着替え、入浴といった毎日

の日常的なルーティンに焦点を当てる時間がより多くなってきているかもしれません。 

一部の人にとっては、第二の習慣のように見えることでも、本当に複雑な、個々のステップを次々とやって

いくようなことがあります。順番通りにこなしていくことにしばしば課題のある自閉症の人にとって、こうした活

動は、まさにチャレンジとなります。多くのステップを順番にこなすような、こうしたチャレンジに出くわした時に、

各ステップを視覚的に示しておくことは、まさに助けになります。 

新しいレシピに従って料理を作るとき、またはコンピューターに新しいプログラムを設定するときのことを考

えてみてください。視覚的なものは、やるべきことが何かを振り返るひとつの方法を与える助けになります。ま

たこうした活動をより理解しやすくするためにも、自閉症の方に助けになります。1 つの活動（以下に示す

歯磨きのような）を細かな順番のステップに分解し、視覚的にしましょう。視覚的な順序を作成することは、

自由時間になる前に完了する必要のある複数の活動を思い出す助けになるでしょう。 

 

 

役立つヒント 

● この戦略は、レゴハウスの作成やアートプロジェクトの実施など、複雑なステップのある楽しい活動にも

使用できます。 

● 自閉症の人が、流れの中の 1 つのステップで行き詰っているように思える場合は、さらにそれを細かい

ステップに分解する必要があるかもしれません。 

● 例えば、「歯を磨く」で、その人が 1 本の歯しか磨かないとするなら、そのような場合、そのステップは、

「上の歯を磨く、下の歯を磨く、横の歯を磨く、そのほかの横の歯を磨く」というふうに分解することがで

きます。 



TEACCH TIP＃4 は、視覚的なカウントダウンと時間制限についてです。 

 

変化の時期において自閉症の人をどのようにサポートするかについてのアイデアを提供する TEACCH の

ヒント集へようこそ。今日のヒントは、視覚的なｶｳﾝﾄﾀﾞｳﾝと時間制限についてです。 

 

変化の時期、多くの人たちは、日常とは違うスケジュールやルーティンに適応しようとします。皆さんは自

閉症の人が 1 日中好きな活動だけではなく、他のさまざまな活動に従事することを助ける方法を必要とし

ていることに気付くことでしょう。または、何かを成し遂げるように、自閉症の人が一定時間自立的に余暇

を過ごすことを手助けしたいと思っているかもしれません。パズルや歯磨きなど、一部の活動とルーティンに

は、明確な始まりと終わりがあります。しかし、他の活動には明確な終わりがありません。例えばテレビゲー

ムをしたり、屋外で遊んだりすることは、漠然とした不明確な時間が続きます－明確な終わりがありません。

自閉症の人が時間の経過と「終了」の概念を理解することができるように、視覚的なカウントダウンを使用

して、活動が終了することを示すことができます。視覚的なスケジュールと同様に、具体物や写真、または

文字など、その人の理解度に合わせて使用します。 

 

 

タワーの上部から1つのレゴを取り、時間の経過を示します。すべてのレゴがなくなると、プレイタイムが終了

します 

 

                       

1 枚ずつ付箋を外します。それらがすべてなくなると、活動は終了します。 

 



 

数字を消して、残り時間や作業時間を示します。 

 

 

役立つヒント 

 

 自閉症の本人でなく、カウントダウンを設定する人が、実物または付箋を外したり、数字を消すことが

できる唯一の人でなければなりません。 

 必要に応じてストップウォッチを使うことも可能です。ただし、付箋を外したり、数字を消したりするなど

の実際に操作ができる視覚的方略を使用する利点は、自閉症の人が活動を開始してから終了す

るまでの時間の調整（状況に応じて変化させること）が可能になることです。 

 活動をもう少し延期する必要がある場合は、自閉症の人が次の活動に進む準備ができるまで、

最後の付箋を外すことを待つことができます。 

 何かに早急に移行する必要がある場合には、最後の数枚の付箋を、最初の時よりも早めに外

すことができます。 

 

不確実な時には、誰もが予測可能なものから恩恵を受けます！ 

 

 

 

 

 

 

 

 



TEACCH TIP＃５は、ソーシャルナラティブを使って変化を説明することについてです。 

 

TEACCH のヒントにようこそ！ この日は、変化の時に自閉症の人をサポートする方法についてのアイ

デアを提供します。今日のヒント：ソーシャルナラティブを使って変化を説明しよう 

 

変化はすべての人の日常生活にとって混乱を起こさせるようなことです。しばしば自閉症の人たちはルー

ティンやスケジュールでうまく生活しているので、変化はとても能力を試されるようなことになります。自閉症

の人は、（変化の時に）どこで時間をすごしたらいいのか、誰と一緒にいるべきなのか、何をするべきなの

か、どのくらい変化が起こるのかということについて気付いていないかもしれません。誰もが、変化にうまく対

応するために、何がこれから起こるのかを理解できることで、ストレスを減らす経験をします。 

 

自閉症の人たちには、変化を説明するのに視覚的なフォーマットを使うことが非常に役に立ちます。ソー

シャルナラティブは文字で書いたり絵で示したりするお話で、変化が起きていること、自閉症の人に何が期

待されているのかを説明する助けになります。文字や絵、あるいは両方を使って視覚的に示した情報は、

その個人の理解に合ったものでなければなりません。理想を言えば、この視覚的なナラティブは繰り返し読

むもので、その人が再確認することが必要なところで読むことができるのが大事です。その人に何をするべき

ではない、ということではなくてむしろ、何が起こるのか、何をすればいいのかを肯定的に知らせるものです。 

 

 

私が学校に行かないので、忙しくできるように、家族は今週、外で楽しいことをする計画を立てています。

このことは、つまり「戸外時間」のスケジュールがあるということを意味しています。 

 

時々、私は何か本当に好きなことをやめなくてはいけないかもしれません。それは外に行く前にダニエルタ

イガーの番組をみることです。これはしんどいことかもしれない。イライラして怒ってしまうかもしれない。もしイ

ライラしたら、私はスクイーズボールを手に取ってぎゅっとつぶしたり、深呼吸をしたりすることができます。お母

さんに「次にダニエルタイガーの番組をみてもいいのはいつ？」と聞くことができます。そうすれば、お母さんは

スケジュールで教えてくれるでしょう。 



 

外に出たら、私は自転車に乗ることができます。犬を連れて散歩に行くこともできます。そして部屋に戻

ったら、自分のスケジュールをチェックして次に何をすればいいか知ることができます。家族と一緒に外で楽し

い時間を過ごそうと思います。 

 

役立つヒント 

● 一から作る必要はありません。既にネット上にも多くのソーシャルナラティブがあります。もし一人ひとりに

合ったものを作りたいと思うなら、ソーシャルナラティブを書くための多くの手引きが同じようにあります。 

● そのソーシャルナラティブをより意味のあるものにするには、お気に入りのキャラクターと組み合わせるの

がコツです。 

● あなたの相手がとても大好きな活動に取り組むような時に、明示的に説明してください。 

 

不確実な時には、誰もが予測可能なものから恩恵を受けます！ 

 

  



TEACCH TIP#6は、社会的につながることと経験をシェアすることについてです。 

 

多くの楽しい社会的経験、例えば、動物園に行く、とか、自然公園を探索するなどは、今や、ヴァーチャ

ルに体験できるようになってきました。このことは、家族に、一緒に話したり経験したりする新しいワクワクす

るようなことを提供することになります。こうしたウキウキするような経験のリストはここをクリックしてください。し

かしながら、私たちは、自閉症の人たちが、社会的なやり取り、特に新しいことについてやり取りになる会話

をすることが難しいことを知っています。 

会話に参加することを支援するために、ビデオを見た人が、一人ひとり使えるホワイトボードや数枚の紙

をもっておき、気に入ったところについてメモを取れるように準備しておくことが大切です。もしその人が写真

を一番理解する人であるのなら、写真を撮ったり、スクリーンショットを残したりすることができます。こうする

ことで、後で会話に参加する時に、振り返って述べるための視覚的手がかりを手にしたことになるでしょう。

会話に参加し始めたばかりの自閉症の人にとって、例えば文字で書いたり、絵を指さしたりして、ビデオの

中の好きなところについて話すことができるというわけです。もう少しニュアンスのくみ取れる自閉症の人であ

れば、言おうとしていることとうまく折り合いをつけることが必要ですが、会話の構造を示すことで、支援をす

ることができます。例えば、会話の流れを示すためのメモを張り付けて、一人の人がピンクのマークの役割を

したら、黄色が相手の人の役割になります。 

 

 

 

 

 



役立つヒント 

● 言うべきことをうまく言えない難しさがあるのなら、始める時に言葉のリストのようなものを用意しておくと

いいでしょう。 

● その人が、会話の枠組みを理解し始めた時に、ちょっと張り付けるメモの数や一つひとつの意味を表す

シンボルを変えてみましょう。彼らが本当に会話の中で、自分の役割を理解しているか、確かめたいか

らです。いつも同じではわからないからです。他の人と話すときの柔軟性、そして個別化の余裕を促し

ましょう。 

● 最初のコミュニケーションの方法として言葉を話さない自閉症の人には、コミュニケーションの社会的な

特別な経験として、ジェスチャーや顔の表情を使いましょう。その人が、あなたの顔を見ることができるよ

うに、ビデオの位置を設定しましょう。例えば、水槽を見ていた時に、きれいな魚がカメラの前を泳いで

いったとします。そんなときはその人があなたに注意を向けることができるように、その人の方をじっと見て、

すぐに驚いた顔の表情をおおげさに作って、「すごい！」と言います。もしそれでその人があなたに注意

を向けるなら、それはまさに社会的体験だからです。 

不確実な時には、誰もが予測可能なものから恩恵を受けます！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

原文URL: https://teacch.com/resources/teacch-tips/ 
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