
「健康教育」 

-----沒有健康的身心就沒有健康的教育----- 

 

這是 1911 年、河合集團創業者藥學博士・河合龜太郎提倡的企業理念 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本刊是為了提供提倡更多的有用的育兒情報，祈願孩子們的健康成長，而發行的季期刊。我

們壹直致力於傳承創業者・河合龜太郎的「健康教育」的理念。希望您今後也愛讀本刊。 
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孩子和食育 

聖德大學兒童學部 

前兒童研究系教授 

室田洋子 

孩子在母親主持的餐桌上成長 

公元前 2 世紀，斯庫比奧·非利普斯的女兒科尼莉亞在撫養她的兒子時說過這樣的話："孩子

不僅在母親的腹中成長，還在母親主持的餐桌對話中成長。" 她是後來改變羅馬社會的格拉古

斯兄弟的母親。在丈夫去世後，她拒絕了來自埃及托勒密王朝的再婚提議，選擇了獨自撫養孩

子，成為羅馬社會中備受尊敬的女性。 

2000 多年前，一個女性認識到了家庭餐桌互動的重要性，她的話語成為了今天的"食育"，煥

發出新生命。 

 

食育和德育消失的時候 

在日本，明治時代的新政府在現代日本的起點上提出了"食育"，它成為了教育的四大支柱之

一，支持智育、體育和德育。然而，現在已經過去了 150 年，智育使國家獲得了諾貝爾獎，體

育使國家在奧林匹克比賽中獲得了金牌，但德育和食育在一些國家已經被遺忘了（直到 2005

年製定了食育基本法，才重新被提及）。這是因為社會規範的消失，導致了社會無法支持的人

的增加（德育的缺失），以及忽視餐桌互動，只註重吃飯的人的增加（食育的喪失）。結果，許

多人，包括兒童和成人，都出現了心理和身體上的問題，對社會生活產生了影響。身體上的問

題表現為生活習慣病（如糖尿病、高血壓、肥胖、過敏、睡眠障礙等），心理問題表現為人際

關系緊張、社交焦慮、心身疾病、神經性癖好、不上學、躲避社交、抑郁等。在當今時代，無

論是兒童還是成人，人類特有的行為都受到挑戰。 

 

餐桌是孩子內心的原風景 

當要求小學生"畫一幅家庭畫"時，大多數孩子會畫出一幅全家人一起進餐的畫面。這 KFD

（Kinetic Family Drawings―動態家庭畫）反映了他們內心的原始景象。熱鬧的談話、寧靜的

氛圍、緊張的敬畏，以及孩子獨自進餐，折射出各種飯桌上家庭的形態。印在孩子心中的家庭

的樣子在飯桌上呈現出來。每個人都坐在固定的座位上，"我們家的餐桌"總是一切如常，擺放

順序不變，熟悉的食物擺在那裏。這是我們的家人日常生活的畫面。即使長大後，人們仍然能

回憶起那種氛圍、談話內容以及父母的舉止，這是內心的原始風景。 

在那裏，善惡的觀念、可取的思考方式、不應該做的事情以及分享喜悅的經驗等許多心靈經

歷都通過餐桌情境被具體地再現出來。 

孩子們在家庭的餐桌上有著一種歸屬感。他們融入家庭的方式、家庭的理念、家庭成員認為

好的事情、不可取之處、美好的事情、必須忍受的事情等。他們每天，每次都會通過用餐來確

認和吸收這些觀念，這些觀念被孩子們認為是判斷標準，他們覺得"我們家很正常"（盡管這個



標準現在在不同家庭之間有很大的差異）。 

當然，孩子們在吸收這些觀念的過程中也在"吃飯"。這就是他們的日常用餐。也有特殊日子

的美食。即使在忙碌的早晨用餐時，他們可能記不起吃了什麽，但他們仍然可以回憶起那種氛

圍。 

 

廚房是好奇心的寶庫 

當 2 歲的孩子悄悄闖進廚房時，需要格外小心。他們會默默地專註於那些平常被禁止觸碰的

物品（幸運地有機會自己拿著）。他們可能會自己嘗試把米飯倒入杯子中，拿出被叮囑要「小

心呵護」的玻璃杯，或者一個個地拿出粘著泥巴的土豆。他們會默默努力，像大人一樣。 

廚房不僅僅是「扮家家遊戲」，它是「真實的遊戲」。只有那些被視為「像成年人一樣的人」才

能操作的「真實的遊戲」。 

孩子們渴望成為像成年人一樣。他們充滿好奇心，充分運用他們的創意，生機勃勃地享受著這

個時刻（盡管成年人必須時刻保持警惕）。 

 

飲食教育只是餐桌禮儀嗎？ 

餐桌禮儀通常是家庭聚餐時最先被註意的問題。 

問候、姿勢、如何持筷子、吃飯的順序、有禮貌和不禮貌的舉止、手的位置、手肘和手臂的

動作等，這些都是被關註的事項。在餐桌禮儀方面挑剔的人在「飲食教育」場合就像茶道表演

一樣揮舞著各種各樣的註意事項，希望傳授各種各樣的技巧。每個細節都會受到重視，例如：

坐姿！拿筷子的方式！你的手肘碰到桌子了！擡起腿來！不要一下子吃光盤中的食物！拿起

碗！你灑了！... 於是，一系列的指令不斷出現。 

學習一些茶道的禮儀是必要的，但如果在每頓飯中都不斷出現這些註意事項，那麽這會讓孩

子感到壓抑，他們將在大家面前受到指責，感到羞愧。這樣的情況會影響飲食的愉悅程度。 

餐桌禮儀實際上是文化行為的累積，旨在使用餐成為一種愉快的文化體驗。 

當傳授餐桌禮儀時，需要新鮮的緊張感和善意的言辭、動作、態度，以及對食物的關註。這

些需要貫穿整個用餐過程，也就是提供榜樣的表現是必要的。 

 

獨食和兒童用餐禮儀 

現代家庭非常忙碌，共享用餐的 30 分鐘和共同協調的觀念已經漸漸淡去，每個人的生活規

律被優先 ，「一個人吃飯」越來越多見。家裏有多個人…。 

家庭有多個成員，但個人用餐的情況變得越來越常見。因為家庭成員優先考慮自己的生活習

慣，孩子們在獨自用餐時，通常無法創造高品質的餐桌交談和氛圍，因此「不愉快的氣氛」往

往會在家庭餐桌上升騰。 

"子食"，也就是孩子單獨用餐，由於孩子們缺乏創造高質量的餐桌交談和氛圍的能力，往往

會產生"不愉快的氛圍"。這時可能會出現一些負面的自我表達，比如"這不好吃"、"哥哥欺負我

"、"我不想吃"等等。 



 忙碌的媽媽通常會站在一旁，不情願地說："快點吃！不要發脾氣！如果不吃早餐，你會更容

易生氣的！"，這些話語通常都不是很令人愉快的。 

在這種不愉快的氛圍中，孩子們只能勉強與食物對峙。 

我們希望母親們在餐桌上與孩子們一起坐下，創造一個愉快的氛圍，以便用餐更加順暢。 

"個人用餐"是指獨自進食。無論是什麽時間，無論吃多少，無論用什麽姿勢吃飯，由於是個人

的用餐，所以個人的方式是可以接受的。深夜進食也可以。只吃自己喜歡的東西並將它們擺出

來也可以。在躺下時吃飯也可以。個人用餐是輕松的，無需擔心禮儀問題，也無需擔心飲食的

不平衡，因為沒有人會給予關註。 

結果，與他人一起用餐會讓人感到疲倦。因為需要聽取對方的話語，需要配合對方，這會讓

人感到緊張，飲食也會變得疲憊。因此，越來越多的人開始認為，飲食應該是個人的事情... 

這表現出了人際關系能力下降的情況。盡管今天的學術能力可能很強，但由於缺乏與他人相

處的能力，導致在學校生活和社會生活中出現適應困難，一些人走向了社交孤立。這是一個嚴

重的問題。 

這種情況甚至可以被稱為社交病，這應該提醒我們。與他人互動的能力正在失去。與他人一

起工作、傳達自己的想法、傾聽他人意見，這是社交生活中基本的能力。 

令人感到奇怪的是，僅僅與他人一起用餐就能增加這種社交關系的調整能力。 

 

一起做加添智慧 

即使是年幼的孩子，只要請求他們「能幫個忙嗎？」他們都會高興地回應：「好的！」 

他們覺得自己是有用的，被認為是可以受信賴的，所以他們願意愉快地采取「讓我們一起合

作」的態度。 

2 歲或 3 歲的孩子甚至會在鋪了報紙的桌子上，仔細地幫忙剝洋蔥皮、去掉玉米皮和須。當

告訴 4 歲的孩子「玉米須的數量決定了玉米粒的數量」時，他們已經理解了數量的概念，因此

更加熱心地去除皮和須。當與 5 歲的孩子一起做咖喱時，告訴他們「這些胡蘿蔔有根部，是新

鮮的，你不需要用去皮機去皮。只需徹底清洗並擦幹凈，因為這裏有營養。不是因為吝嗇，這

是個秘密」時，5 歲的孩子會豎起耳朵，添加了一個智慧。 

一邊說話，一邊看著手，觸摸著真實的食材，而不是在書本中，一起製作食物，其中充滿了

智慧。兒童的智慧不是被灌輸的，而是在自己觀察、接觸、嘗試和探索的過程中發展起來的。 

 

教授營養信息 

保持紅、綠和黃色食物的平衡攝入。限製脂肪的攝入。不要攝入過多的鹽。多吃蔬菜。每天

攝入 30 種不同的食物，這樣才能保持均衡的飲食習慣。你是否關心食品添加物？過度依賴速

食食品對身體不好。在我們家，我們會仔細檢查食材，包括農藥汙染和轉基因食品。我們也擔

心蔬菜受到輻射汙染，所以我們非常註意，確保攝入有益健康的食物，避免攝入對身體有害的

食物。所以，請好好吃飯，不要浪費食物。吃飯時要仔細咀嚼，一旦放入口中，咀嚼至少 30

次，我都在數著呢。 



雖然這一切都是正確的，但也很令人疲勞。 

如果餐桌上的談話主要是這樣的內容，比如「今天呢，在公園呢」，然後有人開始輕松地聊天，

但卻被一些口頭警告打斷，說「吃飯時不要講無關的事情，要專心吃飯」。 

餐桌上最重要的是創造寬松和愉快的氛圍，但是...... 

您認為如何？ 

 

獲取能吃的食物的行為 

獲得食物的行為是在自然環境豐富的地方散步時，「唐茱萸的果子能吃了，一起采吧」當被邀

請一起采摘時，請看一看孩子的眼睛。他們充滿了熱情，充滿了熱情，充滿了興奮，就像獵人

找到獵物一樣，他們專註而熱切，幾顆豆子一起握在手心，就像寶貝一樣（在不經意間握碎了）。 

自己尋找、發現、收集...... 這種探索活動對成年人和孩子來說都是一種令人興奮的體驗。這

是一種與原始人每天為了食物而進行的寶貴感覺和興奮。 

桑葚、野草莓、野草莓、自己采摘的枇杷、無花果、栗子、柿子、山腹上的山桃、山野菜、

櫻花菜、蘑菇、路邊發現的野蒜、萵苣、蕨菜、艾草、山楂...... 在商店裏出售的只是其中的一

小部分。 

當與孩子一起散步的成年人能親近自然，對季節變化和自然產物產生興趣，孩子也會有同樣

的觀察力和興趣。在共享興趣的活動中，互相建立了朋友感。 

"食物探索行為"是最適合實現這一目標的活動。如果沒有正確的眼光，那裏將只是一個毫無

收獲和感動的"草地和山路"。 

要像原始人一樣充滿激情，充滿興奮地面對環境，我們認為與活生生的人一起探索是必不可

少的。這種沖動會強烈地激發"尋找可食之物"、"尋找有效之物"、"尋找有用之物"的動機。飲

食動機具有強大的力量。 

 

種植蔬菜 

種植在花盆裏的一株番茄，真的結果了！ 

不管種植什麽蔬菜，孩子們都會一遍又一遍地用自己的眼睛看，反復核實，然後做出自己的

發現。 

小小的花開了，然後，真正小小的黃瓜開始長出來！每天看著它，它變得越來越大！隱藏在

葉子下的被遺漏的黃瓜，竟然變成了巨大的黃瓜！在卷心菜葉子上發現了小青蟲。為了每天早

晨看青蟲，孩子們都不斷地前往。然後不知不覺間，卷心菜葉子上已經有了很多像蕾絲一樣的

小洞。土豆花是多麽可愛。姐姐對這被認為是英國皇室的標誌花感到滿意。挖出的土豆雖然很

小，但因為太可惜，只是煮了鹽水，大家都吃光了！自己種植的蔬菜，不管多小，多難看，都

被視為珍貴和可愛。 

在商店裏購買的黃瓜（土豆、番茄、茄子、卷心菜...）將被計算為貨幣的價值，但種植的蔬菜

即使是小的，形狀不好，也包含著豐富的"關系價值"，因此味道和可愛都不同。關系的味道是

很重要的。 



對於農民來說，這樣的種植可能是微不足道的，小小的蔬菜園，但即使是無法出售的收獲，

自然的力量也會給予確鑿的力量。然而，為什麽茄子（黃瓜、番茄...）需要牢固的支柱是有意

義的，因為"支柱不牢固，根無法紮穩"不僅是農業的問題，也是教育的重要課題。 

 

有參與的味道 ―的重要性 

第二期的食育推進計劃自去年開始重新啟動。第一期的目標是應對過度進食和偏食對健康的

影響（例如，代謝綜合征的自覺）. 

而第二期的目標不僅包括國民健康意識，還加入了鼓勵人們意識到共進餐飲食生活的措施。 

這種情況表明，"飲食意味著意識到與他人一起用餐並珍惜這種關系"等類似的觀念如此普及，

以至於國家必須將其作為一種製度來宣傳。個人化的飲食習慣（例如獨自用餐、固定食物等）

已經在社會中蔓延，其負面影響也變得嚴重。 

青少年和兒童的人際關系能力和溝通能力的不足，已經在社會生活的各個領域引發了問題。

這是當代日本社會面臨的重大問題。它從拒絕上學和中途退學的增加開始，引發了心身疾病、

社交隔離、抑郁癥的增加，以及新畢業員工的早期離職等多種社會不適應問題。所有這些問題

都不是能力問題（無論是優秀還是差等），而是與人際關系的能力有關的問題。 

培養、恢復和修復人際關系能力的關鍵場所是餐桌。餐桌的人際關系、餐桌的氛圍和心理關

系狀況，這包括與不同的伴侶一起，以及在距離非常近、有持續傳遞信息的時間和高頻率的體

驗中產生強烈影響的人際關系場所。 

餐桌情境對心理產生了深遠的積極或消極影響。 

一起用餐的關系擴展到一起烹飪的關系。共同烹飪關系是多種人際關系經驗的場所，包括交

談、傾聽、觀察、理解、模仿、學習等。人們通過這種交往來理解他人的心理，共享感覺，獲

得滿足感和安全感。 

這最適合的地方就是「日常的食育」。人們從日常生活中攝取「與他人交往的味道」，並進行

心理調整，這就是食育的意義。 

即使是一份簡單的食物，分享它也會加強人際關系。與可以共享心靈的夥伴的關系非常重要。

食物話題是人與人之間關系的味道的一部分，已經融入其中。 

 

孩子和飲食教育 

在童年時期，有許多適宜飲食教育的情境。從發現、驚奇、嘗試、模仿等各個角度，兒童開

始有機會將「扮家家」轉化為「真實的」。 

而這些活動不僅適用於兒童，也適用於年輕人、成年人、老年人，以及那些心理不適應問題

的人。孩子們愉快地、充滿好奇心地，甚至連 2 歲的孩子都會驕傲地參與飲食教育活動。 

這就是兒童飲食教育的場景。 

 

 

 



 

用於保護兒童的防災形式 

防災門戶合作夥伴創始人 

防災危機管理教育顧問 

知純松尾 

 

為了健康成長，也需要防災措施 

我已經從事防災教育推廣工作超過 10 年，除了與老師們合作外，有時還需要與學生們交流。

前幾天，我有機會與初中生交流。雖然幾年前的這個年齡段我還能夠以「稍微大一些」的感覺

來對待，但這次，當我從講臺上看著他們時，突然覺得與他們溝通起來非常困難，無奈之下，

我不得不從「你們看，我只是一個普通的中年男人」這樣的句子開始自我介紹。 

當然，我也曾經有和他們一樣年齡的時期。例如，當我試圖告訴他們一些他們也可以做的事

情時，我總是會回顧我 17 年前在兵庫縣西宮市的經歷。那是在 17 年前的 2 月，就在阪神淡

路大地震後，我介紹了當時我們在受災地所做的事情以外，我自身是作為一個誌願者親自前往

災區，但是除了我還有是災民的當地的中高中生在避難所等也在幫忙，所以我鼓勵他們說沒有

你們做不到的。 

因此，我基於在災區的經驗和從中學到的教訓，談到了保護生命和生活的重要性以及防災的

具體形式。正是根據我在阪神淡路大地震災區親身感受到的危機感，我認為我已經從事了一項

推廣防災的工作。 

坦率地說，去年 3 月 11 日發生的東日本大地震在廣泛範圍內留下了許多人員傷亡的深刻創

傷，特別是在東北和關東地區，使我深感無力。在接下來的 1-2 個月裏，我一直在自我質疑，

甚至懷疑防災的基本價值是否值得，但後來，我了解到在進行災害應對和防災教育方面，學校

等機構努力得到了相對較少的人員傷亡，我的客戶等在災害中沒有人員傷亡，這使我確信，防

災和宣傳它並不是毫無意義的。 

我工作的一個重要組成部分是為教育、托兒所等各類業務與防災、危機管理之間搭建橋梁。

自東日本大地震以來，我強烈感受到，對災害應對和防災教育的興趣在教育和托兒所等領域也

越來越高。 

為了保護兒童的身心健康，減少他們所處環境中的災害風險，應該是不可或缺的措施。 

在本文中，我將描述大人應該采取的防災形式，以保護兒童。也許在許多讀者的印象中，與

防災相關的事情略有不同。由於篇幅的限製，本文可能會使用直接和強烈的表述，但如果這種

防災形式與讀者們過去所想象的不同，那麽我希望在這個機會下，大家可以重新審視今後的防

災工作，並進一步有效地開展防災工作。 

 

我從災區學到的經驗 

盡管現在災難時的誌願活動已經不再罕見，獲取信息如何參與誌願活動、活動地點等都可以



通過互聯網等途徑輕松獲得，誌願者中心等活動基礎設施也能夠在災難發生後迅速建立。 

然而，從稱發生阪神・淡路大地震的 1995 年為「誌願者元年」的角度來看，當時的誌願活動

支持體系尚不夠成熟。實際上，我也只是根據有關誌願者支援點的有限信息前往現場，最初也

是四處尋找可以幫助的地方。 

在那裏，我看到了西宮市的街道，這條街道在地震之前可能與我成長的地方差不多。而在地

震後，這個城市變得破敗不堪，就像特攝電影中遭到怪獸襲擊一樣。走過倒塌的房屋，穿過狹

窄的街道，還有那些似乎沒有耐震性的老式公寓和木質住宅，緊密地聚集在一起，我開始想象

自己的家鄉也可能經歷一場大地震，建築物倒塌，廢墟阻塞道路，火災爆發，這些念頭讓我產

生了警覺。 

我出生在東京都中野區，那時候仍保留著昭和時代的影子，大街上充滿了陰暗的小巷和荒廢

的空地等記憶。與現在明亮的 LED 路燈相比，那時城市仍然很昏暗，但我從來沒有感到在這

個城市感到危險。在成年人的保護下，我過著安穩的日常生活，幾乎沒有遇到過威脅生命的大

危險。在那時，我幾乎沒有對危險的形式有任何具體的概念。然而，災害突然降臨，摧毀了城

市和家園，奪去了生命，使我明白了自己居住的地方災難也是有可能發生，這是我在災區學到

的第一件事。 

我們的生活場所現在看來是理所當然的，成為了我們唯一可能存在的常態景象。 

在沒有親身經歷罕見大災難的危險下，要從日常的景象中體會到這些危險是很困難的。 

一般來說，人們傾向於無意識地忽略大危險，這被稱為「正常化偏見」。因此，如果不持續努

力有意識地考慮和準備，當災難襲擊我們時，我們將無法幸免。在十幾歲的時候，我可能很幸

運地意識到了這一點。 

那麽，為什麽高中生的我會考慮去誌願參與呢？這是一個我經常被問到的問題。我沒有親戚

住在關西，也不是那種想要成為模範生的學生，所以我常常對這個問題感到困惑。然而，仔細

思考後，我記起了可能的動機。 

阪神淡路大地震後，媒體主要報道的是不斷增加的死亡人數，那個數目之大以至於我一開始

無法理解。但我認為，在報道背後，除了已經失去生命的人之外，還有數百倍於此的人也受到

了災害的困擾。這才是當時應該關註的問題，我在難的青春期年齡看到了這一點，略帶反感地

看著新聞報道。然後，我產生了「我肯定能做些有意義的事情」的信念，這也是我加入誌願工

作的一個原因。 

當時我可能是因為年輕，感到自己毫無取長補短的地方，感到不知道自己為何而活，對自己

的存在意義沒有明確的認識。盡管不曾選擇自殺，但我常常感到絕望，我不知道自己的生活目

標。但從內心而言，我可能還在無意識地尋找一個可以讓自己有存在感的地方。 

盡管不是為了純粹的「幫助別人」，這些復雜的原因在回顧時讓我感到不安，但我毅然前往災

區，即便準備好了會被人稱為「關東小夥子來做什麽」的說辭，我去了避難所，卻經歷了完全

沒有預期到的經驗。 

我進入災區是幫助「受災者」的一方，提供幫助的一方，但在幫助過程中，很多受災者給予

了我關懷和照顧，他們親切對待我。因為當時我缺乏精神歸屬感，所以我從完全陌生的人那裏



得到了關心，這讓我感到驚訝。我們之間沒有任何關系，一邊提供誌願幫助，另一方給關心,

而普通市民通過經濟活動等方式互相支持，這是我在受災地學到的第二個教訓。 

我開始認為社會就是我存在的地方，從思想上擺脫了精神上的孤立感，我反而得到了被我認

為需要幫助的受災者的救助。然而，災害的特點是它奪走了受災者的物理居所，如住房和工作

場所，以及親人的生命和就業機會等，從而奪走了他們的精神居所。 

由於我在受災地無意中找到了一個生存之地，因此在無法直接回報幫助我的人的情況下，我

似乎有了一個模糊的使命，即通過從事災害防護和危機管理等職業來幫助那些因受災而失去

居住之地的人。 

 

最終，我兩次訪問受災地後，每次離開受災地時，無論是回到東京還是只是幾十分鐘的火車

距離的大阪，都讓我感到受災地和正常的時間流逝已經有了很大的差異，災害的現實感和危機

感逐漸減弱，這是我在肌膚上感受到的。如果沒有經歷，就不會有真正的認識，但是，遠離受

災地，災害對他人來說就變成了「別人的事」，這是我在受災地之後學到的第三個教訓。 

無論看到什麽災害，離開受災地越遠，除非有某種聯系，否則人們就會成為旁觀者。不同的

地理特征，如內陸地區的海嘯或平原地區的泥石流等，會導致人們更難感受到災害的威脅，這

是無法避免的。 

然而，思考「如果發生在我生活的區域」「如果我在旅途中遭遇」等用自身重疊思考的話，對

於那些幸免於難的人來說，可能是最後一次機會，但也是減少災害影響的重要機會，我相信。 

 

保護兒童的防災三大支柱 

在之前，我分享了一些我個人的經驗，但這並不是因為我有一種暴露癖，而是因為災害、防

災、以及我們與之的距離感和防災的必要性都較容易整理。 

可能會襲擊我們的大型災害包括那些在瞬間難以抵抗的地震、需要正確知識來避免危險以拯

救生命的海嘯、風水害、泥石流等。在某些情況下，它們可能會突然闖入我們的日常生活。一

旦發生重大災害，如果沒有提前的準備、知識和技能，就無法應對，最終可能導致生命、生活

和我們的「居所」等巨大犧牲。 

正因為人們往往將其視為他事，才需要有意識地開始、繼續並不斷進行防災準備，以增強我

們的防災能力。 

當災害襲擊兒童時，可能會給他們帶來傷害，危及「生命和健康」，摧毀他們的「物理居所」，

以及因家庭、學校和朋友的損失而影響他們的「精神居所」。為了保護兒童免受災害的侵害，

至少需要采取以下的幾個措施。 

因此，為了保護兒童，我們需要不僅加強防災準備，還需要培養兒童自我保護能力，以及加

強大人的防災準備。這三者一起完善才足以確保至少不會發生不可逆轉的損失，但這不是一朝

一夕可以完成的任務，所以我們應該從最重要的部分開始，盡快進行。 

 

 



① 保護孩子 

當談到保護兒童時，我認為要做的事情非常多。 

首先，我們需要設想成年人如何保護兒童，無論是在學校還是在托兒所，我們都需要設想如

何疏散並安全地將兒童移交給監護人，並且需要建立相應的規則和體系。 

即使只考慮疏散一項，我們也能夠找到需要改進的地方。也許有些人會反駁說：「我們已經認

真進行了疏散演練」，但事實上，按規則進行的標準疏散演練中仍然存在潛在的問題。 

例如，我們的點名是不是確實可靠，能不能發覺因需要上洗手間而離開不在的兒童？此外，

我們是否能夠迅速完成對殘留兒童的搜索，而不會將他們或尋找他們的老師置於危險之中？

另外，如果校外學習和散步等的園外活動的時候，沒有管理人員在場時應該如何處理？ 

只反復進行標準的演練的話，處理非標準情況可能會變得困難，可能會導致混亂和錯誤的判

斷也是危險的。因此，在演練中引入非標準情況以挑戰老師們並促使他們意識到問題或找到解

決方案可能會有所幫助。 

盡管許多老師認為「兒童無法應對變化」但實際上應對變化主要是大人的責任。如果在孩子

眼中老師一直都是值得信任的，保持鎮定，行動果斷，那麽兒童在應對變化時通常不會有太大

的不同。 

此外，由於時間等的限製，疏散演練通常需要在校園、體育館或疏散地點結束。然而，實際

上可能需要進一步疏散以避免二次災害，而到家長的接應會合為止兒童是需要保護的。 

如果缺乏機會進行演練，而在大災害發生時，可能會引發混亂。因此，我們需要思考整個流

程，從疏散到監護人接應，確保沒有遺漏。但考慮到情況的變化可能有無限多種模式，因此製

定所有規則並不切實際。即使規則製定了，也不可能要求每個人都牢記規則並按規則行動。 

重要的是培養每個人能夠適當判斷的能力，增加判斷的依據。討論應對不同情況需要什麽，

以及應該做出什麽樣的判斷，進行想象訓練共享等並對課題策列展開討論研習將是有益的。 

在關註如何保護兒童時，環境也非常重要。例如，我們需要確保建築具備耐震性，防止玻璃、

家具等飛散或墜落，以應對地震。對於津波、風水災害等，我們需要確保疏散地點。盡管一些

工程需要巨額費用和多次批準，不容易立即完成，但在災害中環境可能會威脅到生命，因此我

們至少應該努力不懈地推進這些工程。不要說「自己的立場是沒有辦法」等，有時候可能需要

借助父母或政府等「大人的手」並堅持下去，盡管我們不能公開宣稱這一點・・・・・・。 

總的來說，在關於學校和托兒所如何保護兒童的角度，建立與疏散和保護相關的規則、體系

以及圍繞設施的環境將是重要的支柱。然而，如果不考慮「學校和托兒所」這個前提條件，這

還遠遠不夠。 

以一天 10 小時，每周 5 天，每年 50 周，上托兒所的兒童為例，托兒所有管理時間是一年的

2500 小時，如果我們把一年定義為 24 小時 365 天，那麽他們在托兒所的時間不到 30％。 

其余時間由監護人等掌控，因此為了保護兒童免受災害侵害，監護人和家庭的準備至關重要。

在這方面，可以根據各組織的政策決定何時對家庭進行宣傳，可以靈活運用接送演練等機會進

行家庭宣傳，以促使準備措施的執行。 

 



② 讓孩子們有保護自己的能力 

兒童在日常生活中難以察覺到非日常的災難風險，也難以自己做好防災準備。然而，如果在

災害發生時沒有大人在旁輔導和提供指導，他們將無法自行保護自己。因此，我們應該向那

些在某種程度上能夠自己選擇行動的兒童傳達有關可能發生的災害時至少應該采取的行動。 

例如，今年，岐阜縣創建了一款結合「在這種情況下」和「應該這樣做」的遊戲。（ 防災行

動卡遊戲 

http://www.pref.gifu.lg.jp/kurashi/kosodate/kosodate-shien/hoiku/bousai-

cardgame.html ）。我們可以使用此類教材進行教育。 

隨著年齡的增長，兒童可以逐漸適應應對情況的能力，以及掌握滅火、救生等技能。根據我

的經驗，一旦兒童進入小學高年級，他們就可以勝任一般市民所期望的技術角色。即使情況不

適合委托給兒童，大人也可以通過傾聽他們擁有的知識，間接地為災後地區的急救活動作出貢

獻。 

根據兒童的發展階段，我們可以讓他們參與體驗，增加應對災害的「武器」。因此，即使在短

時間內，我們也應該定期為他們提供防災教育的機會，例如與疏散演練相結合。 

 

③大人要保護自己 

在保護兒童的背景下，為什麽會提到「成年人要保護自己」的問題可能讓一些人感到奇怪。

在有意識的老師中，可能有些人更傾向於說：「如果必要，我會拼盡全力來保護孩子。」 但從

保護兒童的角度來看，成年人的安全有著絕對不可或缺的原因，包括以下三點： 

第一，這是因為成年人的不足會帶來巨大的負面影響。假設一位老師為了保護孩子而犧牲了

自己，那麽隨著這位老師的不在，能夠保護孩子的成年人數量會減少。更糟糕的是，如果出現

傷害需要治療、轉移或者孩子失蹤需要搜尋等情況，原本應該用於兒童保護和照顧的其他成年

人的資源也會被剝奪。如果情況嚴重，可能會需要更多的成年人參與，但由於成年人數量不足，

反而可能會增加風險。 

第二，不保護自己可能會危及其他人，特別是兒童。例如，在強烈地震中，一位成年人可

能試圖保護孩子，但由於失去平衡而摔倒並傷害了孩子，或者在火災中，一位成年人可能試圖

尋找失蹤者，但卻吸引了害怕的孩子，使他們陷入危險。這種情況下，成年人不僅保護不了自

己，還可能讓孩子成為犧牲品。 

第三，第三點與前兩點有些不同，它涉及到損害兒童的心理安全。對於那些崇拜你的孩子

來說，看到你犧牲自己可能是難以忍受的，可能給他們帶來心理創傷。如果心理健康受損，他

們可能會陷入一種「只要活著就好」的狀態，這並不利於他們的生活。 

我自己曾在擔任救生員時受到了確保自己安全的重要性的教育。即使對於消防員等專業救

援人員，如果他們自己也無法行動，救援任務的成功也變得不確定，因此我認為這是理所當然

的原則。 

對於那些有決心自我犧牲的人來說，我更希望他們在災難發生時保護自己，並在災難結束

之前一直守在孩子們身邊，全力保護他們。為了實現這一目標，我們應該不斷努力創建一個不

http://www.pref.gifu.lg.jp/kurashi/kosodate/kosodate-shien/hoiku/bousai-
http://www.pref.gifu.lg.jp/kurashi/kosodate/kosodate-shien/hoiku/bousai-


會讓兒童和成年人面臨危險的環境，進行緊急疏散等培訓，日常進行防災準備工作。 
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