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『姿勢矯正』 

 

人生も五十路を過ぎると、身体のあちこちが

痛みはじめる。若い頃には“筋肉痛でもないの

に、なぜ身体が痛くなるのか？”と疑問におも

っていた。しかし、実際にその歳になってみる

と、御多分に漏れず、肩、首、背中、腰と次々

に痛みが生じはじめた。座ってデスク・ワーク

をしていても、起立して講義をしていても、長

時間にわたり同じ姿勢でいると身体の節々が

痛む。姿勢の悪さが原因なのだろう。 

 それであれば、姿勢を正せばよいのだが、姿

勢の歪みがどこにあるのかを自分で把握する

のは難しい。身体のどの部分をどのように正せ

ばよいのかが自覚できない。また、たとえそれ

を把握できたとしても、実際に自分で体を動か

し姿勢を正していくのは至難の業だろう。意外

なことかもしれないが、自分の体は想像ほど自

在に動かせるものではない。 

そこで、整体院に通って骨盤から背骨あたり

の歪みを整えてもらうことになる。幾分かは痛

みが和らぐが、しばらくすると、また身体が悲

鳴をあげはじめる。生後半世紀もたってしまう

と、身体に染着いた姿勢の“クセ”は、なかな

か堅固である。外部からの力で簡単に矯正でき

るものでもないらしい。熟練の施術者による手

技療法とともに、自らの体を正しい姿勢に戻そ

うとする主体的で、地道な努力が不可欠なのだ

と感じられる。 

 ところで、「姿勢」には、身体的な意味、つ

まり、「身体の構え方」といった意味のほかに、

「物事に対する取り組み方や考え方」などの精

神的・心理的な意味も含まれる。この精神的・

心理的な意味での姿勢にも、各々の“クセ”は

あるだろう。同時に、日々の生活のなかで、そ

うした“クセ”を自覚するのは、やはり難しい。 

学校生活で、どこか生きづらさや苦しさを感

じたら、自分が持っている「こころの姿勢のク

セ」をみつめなおしてみるのもいいかもしれな

い。ただし、独力では難しい。カウンセリング・

センターを訪れてみてはいかがだろうか？ 

 

カウンセリング・センター所長          

田口 雅徳 
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『最近思うこと！』 

 

 カウンセリング・センターに来る方

には、自分のやりたいことや自分がなり

たいものが良く分からないという方が多

くいます。さらには、自分が好きなこと

すら良く分からないという方も多いので

はないでしょうか。 

つまり、「自分ってどういう人間なんだ

か分からない？！」ということになるか

も知れません。 

皆さんは「アイデンティティ」という

言葉を聞いたことがあるでしょうか。ア

メリカの発達心理学者・精神分析学者の

E.H.エリクソンという人が提唱した概念

で、日本語で「自我同一性」といいます。

これは平たくいうと「自分らしさ」と考

えていただけると分かり易いかと思いま

す。 

そして、皆さんが現在その真っ只中に

いる大学時代は、この「アイデンティテ

ィ」を確立して行く課題がある時期です。

つまり、多くの皆さんが抱いている「自

分ってどんな人間？」といった悩み事は、

皆さんの年代で抱いていて当然よいこと

なのです。ですが、この課題はなかなか

上手く達成することができないこともあ

り、カウンセリング・センターに来る方々

もそうかも知れません。そこで、アイデ

ンティティを確立してゆくお手伝いは、

カウンセラーの重要な役割です。 

それでは「アイデンティティを確立す

る」って何をどうすればいいのでしょう

か？専門家でも悩んでしまうかもしれま

せん。 

ちなみに、私は三十数年臨床心理士の

仕事をしてきた中で、何とか自分なりの

答えを見つけました。それこそ「自分の

やり方」ですが！ 

例えば、「自分はどう生きて行けば良い

のだろう？」という悩みを持った方に、

私はたいてい「一緒に自分の『在り方』

を見つけましょう！」といいます。また、

「私はどういう職場に入ればいいのだろ

う？」と悩んでいる方には、「一緒に『い

易い「居場所」』を見つけましょう！」と

いいます。 

就活を例にとれば、皆さんが自分なり

の関心で選んだ職場が見つかれば、めで

たいですね！私は、いつの頃からか、こ

のような悩み事を持った皆さんの話を聞

きながら「どんな道に羽ばたいて行くの

だろう？」「立派に羽ばたいて行って欲し

いな！」と思うようになりました。いわ

ゆる親心に近いでしょうか？ 

 また、最近、駅から大学まで出退勤で

行き来する中で気づいたことがあります。

それは、いつの間にか私も皆さんの人波

にやっと混ざり込めるようになってきた

ような感じがしたのです！そして、つま

り皆さんと足並みが揃うようになったと

したら、心理学的に考えると、皆さんと

「少しは気持ちも揃えられるようになっ

て来たのかな？」と感じた今日この頃で

す！ 

カウンセラー 清川 雅充 
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『カウンセリング・センター 図書情報』

カウンセリング・センター内の「こころの休憩室」では、心理学に関する多くの図書

が、自由に閲覧・貸出できます。こころの休憩室利用の際、ぜひご活用ください。2025

年度購入図書の一部を、ご紹介します。  

 

図書名 著者 出版社 

すぐやる人の頭の中 心理学で先延ばしをなくす 外山 美樹 ダイヤモンド社 

捉え方を変えてみたら大抵の事が楽しくなった僕の話 土屋 礼央 主婦の友社 

あやうく一生懸命生きるところだった 
ハ・ワン (著) 

岡崎 暢子 (翻訳) 
ダイヤモンド社 

図解 マインドフルネス瞑想がよくわかる本 有光 興記 講談社 

振り回されるのはやめるって決めた 「わたし」を生きるため

の自他境界 
若山 和樹 

ディスカヴァー・ 

トゥエンティワン 

10 代から考えるこころの健康―みんなでつくる「だいじょう

ぶな社会」  
笠井 清登 大修館書店 

自己肯定感は高くないとダメなのか 榎本 博明 (著) 筑摩書房 

発達凸凹なボクの世界: ―感覚過敏を探検する― プルスアルハ ゆまに書房 

あふれる「しんどい」をうけとめる こころのティーカップの

取り扱い方 
藤本 志乃 高橋書店 

「誰かのため」に生きすぎない 精神科医が教えるがんばりす

ぎない気持ちの整理術 
藤野 智哉 

ディスカヴァー・ 

トゥエンティワン 

今すぐできる心の守りかた フラッシュバック・ケア 服部 信子 KADOKAWA 

あたし研究 小道 モコ 
クリエイツかも

がわ 

 

その他にも、こちらで掲載できない本がたくさんありますので、一度こころの休憩室

へお越しください。 
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『カウンセリング・センターからのお知らせ』

■コミュニケーション・ワーク「おはなし

の会」について・・・  

 

 春学期、カウンセリング・センターでは、

毎週金曜日のお昼休み（13：00～13：25）

に、心の休憩室でコミュニケーションをテ

ーマにした集まりを行いました。 

 参加者は２～３名で、カウンセリング・

センターのスタッフが進行役となり、毎回

テーマに沿って学んだり、意見交換したり

しました。お茶の提供もあって、時折談笑

もある和やかな雰囲気でした。 

「ほかの人の考え方を知ることができて、

視野が広がった」、「なかなか大学では気

持ちを話す機会が少なかったが、深い話が

できてよかった」、「お茶がおいしかった」

などの感想が聞かれました。 

 秋学期はストレス対処とコミュニケー 

ションをテーマにした集まりを行う予定

です。３時間目の授業がある学生さんも参

加できるように、13：25 までには終わる

ようにしています。 

「つらい気持ちを穏やかにしたい」、「大

学で誰かと話す機会を増やしたい」など、

少しでも興味を持ってもらえたら、足を運

んでみてください。予約不要で、興味のあ

る回だけの参加でも OK です！おはなし

し会予定表は『心の休憩室』入口に掲示さ

れています。 

ご質問やご心配な点がございましたら、

お気軽にカウンセリング・センターにお問

い合わせください。（電話：048-946-1959） 

 

 

■講演会について・・・ 

 

センターでは、秋に講演会を実施してい

ます。学外の講師を招いて講演していただ

きます。今年のテーマは『先延ばしグセを

やめる方法！』ですぜひご参加ください。 

 

 

 

 

https://www.dokkyo.ac.jp/campuslife/health/counse

ling_center/ 

次号発行は、2026 年 4 月の予定です。 

４ページ 


