
社会の最小単位は自分

社会って何？という疑問から、社会人基礎力の講座が始ま
る。私は「社会の最小単位は自分」であり、常に社会の中
心には、自分が存在すると話す。家族だって両親がいて、
自分が生まれたと考えることもできれば、自分がいて母が
いて父がいると考えることもできる。つまり社会とは、自
分を中心にした広がりであり、手が届く範囲を社会として
広げていけばよいと思う。
いっぽう自分の中には、エゴグラムで言うCP（批判的親）
やNP（養育的親）、FC（自由な子）、AC（適応した子）、
A（大人）といった自我状態が共存する。たとえば、CPが
強いと他人に厳しくなり、関係がギクシャクする。ACが
強いと従順すぎ、主体性が薄れる。内面がバラバラだと、
社会もその混乱を映す。Aを育て統合する必要がある。

この視点は、社会人基礎力の基礎ともつながる。主体性は
自分を理解して内面を整えることによって発揮できるとも
言えるし、自分を起点として社会を広げる意識を持つこと
で自らの成長と社会の広がりが同時に達成できる。家族か
ら友人、そして職場への関係が広がり、社会人として生き
て働くことができるようになると考える。理想の未来に向
かって、一歩前に踏み出す力を発揮しよう。
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この記事を書いたのは…

生活支援員　森　亜沙美
中学時代の不登校や不調による退職の経験から次のス
テップに進むべく、現在は親子課題から振り返りながら
自分の幸せについて考えている。

5 月に帰省した際、母が父に対して不機嫌になっていま
した。これまでの私なら、居心地が悪くなりオロオロす
るか、イライラして不機嫌の原因を責めていました。し
かし、今回は心の動揺がほとんどなく、父にボソッと話
しかけることができました。
「他人は変えられない…」と頭の中でリピートしながら、
「まぁ母が不機嫌になるのも分かる」「こんなやり取りを
するけど二人の仲が悪いわけじゃない」｢父と母の問題な
ので私にはどうすることもできない」「でも、私が言え
ば父が耳を傾けるかも」と思えて（ちょっとヤレヤレと
いった感じ）。ちょびっと自分の成長を感じました。
その後の学びプログラムで「不機嫌な人のご機嫌取りを
しちゃう」と利用者さんから相談がありました。
それを自分事として深掘りしていく中で、人の機嫌取り
をしなきゃと思っているから自分もフキハラをしてしま
うと気づきました（機嫌は他人が取るものだという思い
込み）。これはあかん…！

これからは「自分の機嫌は自分で取る」ことを徹底した
いです。また「まず自分にとって嫌なことがあったと認
識して、アウトプットを変える（例えば、相手に嫌だと
伝える、あるいは我慢せずに問題の根本に対処する）」
ことを意識していきます。

ご機嫌取りをするから
フキハラしちゃう

今回は、「横向き」という、えさかでよく使う言葉につ
いてお話しします。
「前向き」は、自分が健やかに生きるために行動選択で
きている状態。「後ろ向き」は、心も体もしんどくなる
選択をしてしまっている状態。そして「横向き」は、他
人を見ている状態のことです。この「横向き」は、自分
の使い方によって前にも後ろにもつながるんです。
たとえば私はスーパーで働いていて、ある日、先輩の姿
を見て「自分もあんなふうに働けたら」と思いました。
そのことを宮崎さんに相談して、私はビジネスマナーを
学ぶことしたのですが、このときの私は “前を向くため
に横を見ていた” 状態なんだと思います。
宮崎さんには「森田さんは人と比べるとしても、自分と
近い人を見ているよね」と言われました。それを聞いて、
私は自分がちょっと頑張ったら到達できそうな人を目標
にできているから、前向きに頑張れているのかなと感じ
ました。私も今の自分では到底到達できない人と比べて
いた時は、どうしても後ろ向きになっていたと思います。

自分もいつか誰かのちょっと先輩になって、理想の目標
にしてもらえるように、スーパーの仕事も支援の仕事も
頑張っていきたいと思っています。

「横向き」の使い方

この記事を書いたのは…

生活支援員　森田　杏菜
元利用者で、現在はスーパーで働きながら、支援員見習
いとして日々奮闘中。自分の「お腹の声」を大事にコツ
コツと積み重ねて成長中。


