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放課後等デイサービス支援員の実践力向上研修（基礎基本編）



基本的生活習慣の支援

① 定型発達を知る

② 習慣化のポイントを知る



🌎まいとプロジェクトHPより

① 定型発達を知る「基本的生活習慣」

http://www.might-project.com/child-care/dictionary/ka/013.html


① 定型発達を知る「睡眠」

🌎日本教材文化研究財団HPより

http://www.jfecr.or.jp/publication/pub-data/kiyou/h20_37/t1-1.html#d10
http://www.might-project.com/child-care/dictionary/ka/013.html
http://www.jfecr.or.jp/publication/pub-data/kiyou/h20_37/t1-1.html#d10


① 定型発達を知る「食事」

🌎日本教材文化研究財団HPより

http://www.jfecr.or.jp/publication/pub-data/kiyou/h20_37/t1-1.html
http://www.might-project.com/child-care/dictionary/ka/013.html
http://www.jfecr.or.jp/publication/pub-data/kiyou/h20_37/t1-1.html#d10


② 習慣化のポイントを知る「習慣」

習慣とは
十分に学習した行動や自動化された行動系列のうち、比較的特定の
状況で生じ、時間がたつことで運動性の反射となり、動機付けや認
知の影響を受けなくなり、意識的な意図をほとんど、あるいはまっ
たく伴わずに実行されるもの。

習慣化の特徴
・その行動をするのが当たり前に感じる。
その行動をしない方が気持ち悪いと、違和感を覚えることもある。

・意志の力が必要ない。無意識のうちに行っていることもある。
・がんばらずにずっと継続できる。
むしろやめようと思っても、やめられない。



1. 続けること自体を目標にする（最重要）

2. 具体的かつ客観的な目標にする

3. 今すぐにはじめる

4. 極限までハードルを下げて簡単な目標にする

5. イレギュラーに対応するルールを作る

6. やるタイミングを具体的に決める

7. 別の習慣にくっつける

8. 毎日やる

9. 個人目標を持って楽しむ

10. 周囲に宣言する

② 習慣化のポイントを知る「習慣化のこつ」



11. だれかと一緒にやる

12. 習慣化できたら目標を再設定する

13.自分につらい思いをさせない

14.失敗するのが難しいほど小さく始める

15.意志の力ではなく脳内物質の力を使う

16.貼り出しでワーキングメモリをサポートする

17.数字を記録する

18.快感を見つけ大げさに感じる

19.他人の力を借りる

② 習慣化のポイントを知る「習慣化のこつ」



・ステップ1：
習慣化したい行動を5W1Hで決める

・ステップ2：
習慣化実現のPros/Consチャートを作る

・ステップ3：
継続するための工夫を3つ決める

② 習慣化のポイントを知る「習慣化の方法」


