
感涙療法士 吉田英史



涙活（ る いかつ） と は？
２ ～ ３ 分だけでも

能動的に涙を流すこ と によ っ て
心の デト ッ ク スを図る 活動



各所で涙活セミ ナー、
ワ ーク ショ ッ プ、
イ ベン ト を実施



教育機関（ 学校等） で、
生徒、 先生、
P TA（ 親御さ ん） に向けて



生徒向け①

「 総合的な学習の時間」 や「 道徳」 、 「 ホームルー

ム」 、 外部の講師を呼ぶ特別講座等で涙活講座実施

（ 私立品川女子学院）



全校生徒を集めて体育館で涙活講座を実施

（ 東京都足立特別支援学校）

生徒向け②



視聴覚教室で2,3クラス合同で涙活講座を実施
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（私立大阪高等学校）

生徒向け③



＜涙の教育的効果＞
（学校に呼ばれる三つの理由）

（ 山梨県立富士吉田高等学校）



＜涙の教育的効果＞
（学校に呼ばれる三つの理由）
①なみだ作文が表現力、発想力が鍛え
られる
②流す動画が人間の強さ、弱さ、家族
の温かさをテーマにしたものが多く、最
後に涙友タイムで、語り合うのが生徒の
感情を育てるのによい。（情操教育に寄
与）
③健康教育の入り口として扱いやすい



常総市の幼稚園、 小中高学校の若手教員に向けて

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 （ 常総市教育委員会）

教員向け①



川崎市に住む小中学校の養護教諭80人にむけて
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（川崎市教育委会）

教員向け②



愛知県立高等学校約400校の校長先生、 代表の先生
800人に講演会　 　 　 　 　 　 （ 愛知県教育委員会）

教員向け③



子育てで疲れて、 たまったスト レス解消に　

（ 横浜市立日吉台小学校）

PTA（ 保護者） 向け



静岡県の小中学校の先生と保護者300人に向けて講演会
　　　　　　　　　　　　　　　　　　（静岡県教職員組合×ＰＴＡ）

PTA（ 保護者） ＆保護者向け



医療機関（ 病院やク リ
ニッ ク など） やそ れに付
随する 勉強会などで、 医
者、 看護師、 そ の他医療
従事者に向けて



岩手県の各県立病院勤務の医師、 看護師400人に
向けて講演会　 　 　 　 　 （ 県立病院看護研究会）

医療従事者向け①



看護師を目指す学生や現役の看護師に向けて涙活講座

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 （ 日本赤十字看護大学）

医療従事者向け②



図書館や公民館等で
地域の人に向けて



                                                 　 　　　　（片瀬市公民館）

地域の人向け①



　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（所沢市中央図書館）

地域の人向け②



　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（早稲田大学大隈講堂）

地域の人向け③



福祉施設（ 障害者、 高齢
者等の施設） で、
利用者や職員にむけて



大勢の人に向けて涙活講演会　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（糸魚川市社会福祉協議会）

福祉施設等で、 利用者、 職員に向けて①



　　少人数で涙活ワークショップ　（目黒区社会福祉協議会）

福祉施設等で、 利用者、 職員に向けて②



　　知的障害を持った方たちに向けて作業場のカフェで
　　　　　　　　（障害者福祉施設　NPO法人HOME）

福祉施設等で、 利用者、 職員に向けて③

涙を流す利用者と職員【ニューヨーク
タイムズYouTubeチャンネルより】



職業訓練で働くスタッフ（目の見えない人、車いす利用
者）等に向けて　　　　　　　　　　　　　　　　（ゲストハウス彩）

福祉施設等で、 利用者、 職員に向けて④



高齢者福祉施設で
のアクティビティで
涙活ワークショップ
を実施することも
多々あり。　

・施設での人間関係
摩擦からくるストレス
の解消

・認知機能の向上
　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　

福祉施設等で、 利用者、 職員に向けて⑤



一般企業の従業員に向け
て健康セミ ナー、 コ ミ ュ
ニケーショ ン セミ ナー野
か中で実施



一般企業向け

社員研修
・2015年、「労働安全衛生法」の改正によりストレスチェック
義務化
・2016年、経済産業省が健康経営優良法人認定制度を
開始



チームビルディング（コミュニケーション
改善）効果

所属部署の個々人の
能力を高めてチーム
作りを目指す「チー
ムビルディング」の
一環

【2021年10月16日　
『朝日新聞　医療
面』から】

（株式会社LIFULL）



チームビルディング（コミュニケーション
改善）効果

泣き顔を見せ合うことでコミュニケーションを取りやすくなります。

「“鬼の目にも涙”ではないが、仕事中、普段厳しい上司が涙を流す姿を見て、
人情味を感じ話しやすくなった。」

「同僚Aさんがセミナー中に泣いた理由を知って、親しみを覚え話しやすく

なった。」

同じ泣きの場を共有することで、また人は涙を流したあと本音を出しやすい心

理状況になることから自己開示をしやすくなり、涙活タイムで、同僚、部下、

上司の普段見せない意外な側面を知り距離感が縮まります。涙活体験の気づき
を話す中で、参加者の中にはなぜ泣いたのかの理由を話す人がいます。その際

にその人の生育歴や今置かれている環境の話から、その人の価値観にまで話が

及びます。泣きはその人の“根幹”が出ます。



～ 涙活講座の目的～

①実際講座の中で涙を流して感触を知る

②スト レスフリーな生活を送るために
　 泣きやすい体質にする
（ 涙の効用を知る、 自分の泣きのツボを見つける）

（ ③チームビルディ ング効果）



＜涙活講座＞
①泣ける動画の上映、物語の朗読
②泣きの効用について講義
③なみだ作文
➃泣き言セラピー
⑤涙友タイム



音楽

物語の朗読映像

ポイント　自分の泣きのツボが分かる
・泣きのツボは人それぞれ
・家族もの、恋愛もの、友情もの、動物もの、
　アスリートもの等さまざまなジャンルの題材を
・2～3分から5～6分の短い映像等を
　約7，8個の計20～30分鑑賞

①泣ける映像の上映、物語の朗読

絵本の読み聞かせ



②泣きの効用について講義

ポイント　泣きやすい体質にする
・泣いてはいけないという思い込みを外す
・泣けやすい環境づくり



＜スト レス解消の仕組み＞

涙を流すこ と によ っ て、
人間の自律神経が、

緊張やスト レ スを促す交感神経
が優位な状態から 、
脳がリ ラ ッ ク スし た状態である
副交感神経が優位な状態に、

切り替わる



＜三種類の涙＞

①反射の涙
例)玉ねぎを切っ た際に流す涙

②基礎分泌の涙
例)目が乾いた時に流す涙

③情動の涙
例)喜怒哀楽で流す涙













泣きやすい環境づくり

①部屋を暗くする

②アロマやお香を焚く

③朝、昼よりも夜に

➃あえて感情移入するようにする

（視点を変える）

⑤ティッシュやハンカチを目の前に置く

⑥自分の泣きのツボを知り、増やしていく



③なみだ作文と は・ ・ ・ ？
＜泣ける話を皆さんに書いてもらうワークショップ＞
ポイント①  泣きのツボが分かる
ポイント②  作文を書くことで自分を見つめ直すことができる

例）　作文を書く（約8分）→参加者の前で発表（約5分）



なみだ作文（生徒編）
「親に反抗しているけど、本当は感謝しています」
という作文が多い



なみだ作文（先生編）
・学校の先生になるまでの思いを作文に
→当時の熱い気持ちを思い出して号泣



なみだ作文（PTA編）
子育てをテーマに泣ける話を。泣きながら発表するお母さ
んと、その発表を聞いて隣で涙するおかあさん

（世田谷区立八幡山小学校）



なみだ作文（会社員編）
会社に入るまでのヒストリーを感動タッチで
作文にしてもらう

（サッポロビール本社）　　　　　（ベネッセコーポレーション本社）



➃泣き言セラピーと は・ ・ ・ ？
＜心の中にある旨のうちを吐き出すワークショップ＞
ポイント①　言葉にすることで自分の中のもやもやを整理できる
ポイント②　ストレス状況を客観視できる

匿名で一言書く（約3分）→吉田が読み上げる（約10分）



⑤涙友タ イム（ 交流時間）
＜涙活体験の気づきや感想をシェアするワークショ ップ＞
ポイ ン ト ①　 参加者同士お互い自己開示することができる
ポイ ン ト ②　 参加者の意外な側面をみることができる
　 　 　 　 　 　 →コミュニケーショ ン不足の解消、 チームビルディ ング効果

いく つかのグループに分かれてそ れぞれの感想を共有（ 約10～ 15分）



プログラム例

＜ 1時間半プログラム＞

①泣ける 動画等鑑賞(20~ 30分)
↓

②涙の効用について(5~ 8分)
↓

③なみだ作文(20~ 30分)
↓

④泣き言セラピー(10~ 15分)
↓

⑤涙友タ イム(残り時間)

＜ 1時間プログラム＞

①泣ける 動画等鑑賞(20~ 30分)
↓

②涙の効用について(5~ 8分)
↓

⑤涙友タ イム(残り時間)

※時間配分の仕方で③なみだ作文
④泣き言セラピーを入れることも可



そ の他



オンラインでも実施

全国支社に向けて
一斉に実施

海外に住む日本人や
外国人に向けても
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