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どんと目の前に立ちはだかる 12メートルの

岩壁。「さぁ，これを登ってみよう」― こう

言われたとき，あなたならどう感じるだろう。

「余裕，余裕」「半分くらいは行けるかな」「自

分にはムリ」。それぞれ感じ方は異なるだろう。

そして，「できないだろう」ということに対し

ては，なかなかやる気にならない。その反対に，

「できそうだ」ということに対しては積極的に

取り組むことができ，さらに，それができたと

き「次はもっとできる」「確実にできる」と思え

るようになるはずだ。この「自分はこれくらい

できる」という見込みが「自己効力感」である。

自己効力感とは

「自己効力感」あるいは「セルフ・エフィカ

シー： Self-efficacy」という言葉。心理学を学

んでいる方であれば聞いたことがあるだろう。

バンデューラ（Bandura, 1977）によると「自

己効力感とは，適切な行動をうまくできるとい

う個人的な確信」である。

例えば，勉強すれば成績がよくなると思って

いても，良い成績をとれるほどの勉強は自分に

はできないと思っていると，その結果，勉強を

しないということも考えられる。この場合，

「勉強する」という行動が「成績が上がる」と

いう結果をもたらすかどうかと，自分が「勉強

をする」という行動をうまくとれるかどうかと

いうことが，行動に影響を及ぼしている。前者

の「ある行動がどのような結果を生み出すか」

という予期を「結果予期」といい，後者の「あ

る結果を生み出すまでに必要な行動をどの程度

上手くできるか」という予期を「効力予期」と

いう。自分がどの程度の効力予期をもっている

かを認知すること，言い換えると，行動を起こ

す前に「自分にはこのようなことがここまでで

きる」という見通しが自己効力感である。

人は「ここまでできる」と見通しがあること，

つまり自己効力感が高いことに対しては積極的

に取り組める。逆に，「できるかどうかわから

ない」あるいは「できそうにない」と思うこと

に対しては，実際にできることであってもあき

らめてしまうことが多い。このように自己効力

感は，人の行動を積極的にしたり，変容させた

りすることに大きな影響を与える。自己効力感

を変化させるためには四つの情報源があると言

われている。①成功経験を体験することで達成

感をもつこと（遂行行動の達成），②他人の行

動を観察し「これなら自分にもできそうだ」と

感じること（代理的経験），③「できる」と自

己暗示をかける，あるいは他者から「できる」

と言われることで「できそうだ」と思うように

なること（言語的説明），④胸のドキドキや落

ち着きなど生理的な反応を自覚すること（情動

的喚起）である。これらの情報源を活かし，自

己効力感を変化させることで，効果的な行動変

容を促すことができると考えられている。

この概念は，リハビリテーションを始め，教

育や医療，運動，心理的問題の解決など多方面

で活用されている。例えば，ユワート（Ewart,

1992）は，「心臓リハビリテーションで用いる

自己効力感とロービジョン
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が視覚障害者を対象にクライミングの機会を提供

してきた。海外では，リヨンにある Villeurbanne

盲学校で体育授業に，トゥールーズにある視覚

障害者教育・リハビリテーション施設 L’Insitut

Des Jeunes Aveuglesではプログラムのひとつ

としてクライミングを導入していることが現地

調査で明らかになっている。また，米国コロラ

ド州デンバーにある National Federation of the

Blind運営のリハビリテーションセンターでは，

9ヵ月間の日常生活訓練の期間中に，計 4日間

のクライミングプログラムを提供することで，

訓練を受ける利用者の姿勢に積極的な変化がみ

られると言われている。いずれも，身体的だけ

でなく心理的な効果も重視し，視覚障害者にク

ライミングの機会を提供しているのである。

実際にクライミングを通じどのような変化がみ

られるのか，実例を挙げ紹介することにしたい。

【事例 1】（高梨ら，2013）

筑波技術大学保健科学部（視覚障害者を対象

とする学部）では集中授業「フリークライミン

グ」が開講される。この授業を選択した学生た

ちは 3日間の短期クライミングプログラムに取

り組む（写真 1）。このプログラムの効果をみ

るため受講生たちの自己効力感の変化を調べた

ところ，授業の直後で有意な変化がみられた，

つまりクライミングを通じて自己効力感が上が

ったのである。そして，クライミングを通じた

運動療法には体力向上などの運動効果よりもむ

しろ自己効力感を高めるためのプログラムを行

うことこそ，リハビリテーション効果を高め，

患者の社会復帰率を高める」と述べている。さ

らに，竹綱ら（1988）は「1つの活動に対する

自己効力感が他の活動に転移し，結果として行

動全般に積極的になることを想像できる」と述

べている。つまり，ある活動で自己効力感が高

まると，他のことに対しても積極的で自信に満

ちた行動をとるようになり，困難な状況に陥っ

ても耐えることができるとも言える。

クライミングを通じた自己効力感の変化

フリークライミングというスポーツをご存知

だろうか。フリークライミング（以下，クライミ

ングと記す）とは，安全確保の道具以外を使わず

自分の力だけで岩や人工の壁を登るものである。

私は，モンキーマジックという NPO法人で

ロービジョンと盲の小・中学生にフリークライ

ミングを教えている。この活動の中ではロービ

ジョンと盲を特に区別していないので，以下，

視覚障害とまとめてお話しする。

視覚障害者とフリークライミング，という一

見，結び付かないこの組み合わせ。「見えない

人が登れるの？」そんな声を何度耳にしたこと

だろう。「私でも登れますか」「うちの子でも登

れますか」，このような問いを当事者やそのご家

族からされることも多い。確かに，目が見えてい

ても「私にはムリムリ」と思う方が多いのだから，

そう考えるのは当たり前のことかもしれない。

実際には，クライミングの岩や壁にあるホー

ルドを探し，掴むという動きは視覚を使わなく

ても鮮明に感じることができるわかりやすさが

あり，視覚に障害がある人もない人も一緒に楽

しめる，視覚障害者にとって適したスポーツな

のである。そして，この「ホールドを探り，掴

み進み，目標に到達する」行為は，日常では白

杖や人に頼る機会が多い視覚障害者にとって，

自分の力でやり遂げたという達成感の大きいス

ポーツだと言える。

このようなクライミングの特性を活かし，日

本では 2005年から NPO法人モンキーマジック

写真 1 筑波技術大学の授業風景。使用できるホー

ルドだけ手探りで探せるよう，紐の上にテープを

貼っている。
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自分の変化について 1ヵ月後に尋ねたところ，

以下のような回答があった。

「目標に挑む強い姿勢が身についたように感

じる。（ロービジョン・男性）」「あきらめない

ことの大切さを身をもって知った。クライミン

グをする前はいつも自分に自信がなかったが，

私にもきっとできると自信を持てるようになっ

た。（ロービジョン・女性）」「あきらめないで

頑張れば無理だと思ったことでもできるように

なる，という体験ができたことで自信がついた。

視覚障害を言い訳にしたくなることは多々ある

けれど問題の本質は目ではないことがたくさん

あり，それを改めて意識することができた。

（ロービジョン・女性）」「少しずつ自分に対し

て自信を持てるようになったと思う。勉強や運

動などいろいろなことに負けないような精神力

が一段とついたと思っている。（ロービジョ

ン・女性）」「視力が弱いことがコンプレックス

であるのは変わりないが，それを努力でカバー

しようと前より頑張れるようになった，と思う。

（ロービジョン・女性）」

このような回答を寄せる多くが「自分に登る

ことなんてできるのだろうか」と初めは感じて

いる，いわば自己効力感の低い人たちである。

しかし，クライミングは登ることができなくて

も，誰も手を貸してはくれない。壁に向き合う

のは自分ひとり。自分でどうにかするしかない

のである。初めは登れず，何度も失敗を重ねな

がらも壁に向き合い，自分の手でホールドを掴

みに行く。これを繰り返し，ひとつずつゴール

に近づいていく。そのときに自分の中で起こる

「できるのだろうか」から「できるかもしれな

い」に，そして最終的に「絶対にできる」へと

変わる，自己効力感を高めていくこのクライミ

ングでのプロセスが，日常にも影響を及ぼすの

ではないだろうか。

【事例 2】

2013年 1月より，月に 1回，神奈川県ライ

トセンターという視覚障害者を支援するための

施設にあるクライミングウォールを利用し，

小・中学生を対象としたクライミング教室を開

催している（写真 2）。このような，年間を通

じ定期的に開催する視覚障害児対象の教室は，

国内では初めての試みである。参加者はロービ

ジョン・盲と見え方もさまざま，中には発達障

害をあわせもつ子どもたちもいる。初めの頃は

ウォールに触れているより休憩する時間のほう

が長く，行き詰まるとすぐに降りてしまう子が

多く，正直なところ，「クライミング教室にな

るのだろうか」という不安を抱いていた。しか

し，それは私の思い込みであった。彼らは徐々

に粘り強くなり，毎回，成長を見せている。

この教室には四つの約束がある。毎回，登る

前に子どもたちと確認する。その約束のひとつ

が「絶対できる」である。登れなくてあきらめ

そうになり「できない」「ムリ」と思ったとき

は，代わりに「絶対できる」と大きな声で叫ぼ

う，という約束。これが彼らには，魔法の言葉

となった。教室後に保護者から届くコメントの

中から，3人の子どもたちを以下に紹介したい。

T 君（ロービジョン・小 6・男児）

〈2 回目〉普段から後ろ向きな発言が多い Tだが，

そんな発言をする度に「言っちゃだめなんだ！」

と，思い出しながら生活するようになった。成功

体験が自信につながり，いろいろなことを頑張る

ようになってきたように思う。今までは，嫌々や

らされていたことも自分から挑戦するようになっ

たり， 失敗しても何度も挑戦したり，今までそん

なことはなかった。

〈4 回目〉クライミング後は気持ちが充実している

写真 2 ライトセンターでの教室風景。お互いに

ホールド の位置を教えあっている。（2013年 8月 4

日しんぶん赤旗撮影）
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自己効力感とロービジョン

のか，ずっとやりたくなくてあの手この手で逃れ

ようとしていたことを自分からやってびっくりさせ

てくれる。今回は，成長ホルモン注射。今までは，

私が注射していたが，春休みから自分で注射するこ

とに挑戦するようになった。他にも言われないとや

らなかったことを自分からやり始めるようになった。

Y ちゃん（盲・小 5・女児）

〈2回目〉「絶対できる！」というフレーズは，いま

や Yにとってはおまじないのような言葉。以前は

マイナスな発言が多かったが，クライミング教室

では「『できない』と言わない」，と言われ，うっ

かり「できない～」「も～やだ」と口走ってしまっ

ても，「あ，絶対できるって言うんだった」と言い

直すことが増えた。

〈5 回目〉プラスの気持ちを持って「できる」と思

って頑張れたときは，間違いなくモチベーションが

上がって，実際「できる」ことが多いように思う。

Yは毎回「私ができること」を確かめて安心し，次

のステップに進むことを「不安」ではなく「喜び」

と感じることができるようになったような気がする。

R君（ロービジョン・小 5・男児）

〈6回目〉クライミングを始めるまでは，「がんばる」

とは言っても，粘り強さはなく，怖さや辛さに耐

え切る強さはあまりなかったが，「絶対にあきらめ

ない，絶対にできる！」と教わってからは，途中

で投げたしたくなる場面でも呪文のように「絶対

にできる，絶対にできる」と唱え，諦めず，自分

に言い聞かせるように，気持ちを前に持っていく

ようになった。クライミングの楽しさ，諦めない

心を教わったお陰でクライミングが大好きになり，

怖さに負けそうになりながらも，あきらめない気

持ちを持てるようになった。

特別支援学校に通う子どもたちの多くは，少

人数のクラスメートとともに過ごす。思い切り

誰かと競う，力を出し切る，といった機会は少

なく，「くやしい」という思いをすることもあ

まりない。また，みんなから大きな声援を送ら

れる経験も少ない，と以前，保護者たちが教え

てくれた。他の子どもたちから「絶対できる

よ！」「○○君，ガンバ！」と大きな声で応援

をされること，できなくて「くやしい」と感じ

ること，手探りで見つけたホールドを掴み，自

分の力でひとつずつ進んでいくこと，これらす

べてが彼らに変化をもたらしているのだろう。

「絶対にできる」は魔法の言葉のようだ。し

かし，決して魔法をかけているわけではない。

その言葉で前向きな気持ちになり「実際にやっ

てみたら，できた」という体験が大きいのであ

る。こうした体験が気持ちを後押しし，今まで

なら不安で手を出そうとしなかったことにも挑

戦してみると「できた」という体験。この積み

重ねが，クライミングの場面にとどまらず日常

での変化につながったのだと感じる。

おわりに

クライミングのような一見，危険で，難しそ

うにみえるスポーツを前にすると，「自分には

できない」と口にする人は多い。そう決めつけ

たとたん，本当はできることであってもできな

いものとなる。同じように，ロービジョンにな

った方自身，そして周りにいる人たちが，障害

を理由にやりもしないうちから「できない」と

決めつけてしまっていることも多いのではない

だろうか。「できるのだろうか」と思っているこ

とを克服したとき，人は自信をつけ，さらに挑戦

しようとする。しかし，挑戦しなければ，「でき

そうにない」ことは「できない」ままである。

「できそうにない」という本人や周囲の思い

込みが，実際にはできる能力があることに対し

ても挑戦する機会を，そして可能性を引き出す

機会を，奪っていることはないだろうか。
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