
377

は　じ　め　に

　障害の有無にかかわらず，誰しも「自分らしく生きる」

ためには，仲間と居場所が必要である．近年，欧米では障

害者を「Expert by Experience（経験のある専門家）」6）と

考え，自分の経験を活かし，仲間を応援するピアサポート

が重要視されている．ピアサポートの効果を示すエビデン

スは乏しい現状2,4,5,9）ではあるが，著者は精神障害者のセ

ルフスティグマの軽減およびリカバリーの促進にピアサ

ポートは必須であり，両者の関係を図 1のように考えてい

る．

　また，障害者と専門職などがコース（講座）を共同創造

（co‒production）し，受講者が主体的な学びでリカバリー

をめざすリカバリーカレッジ（Recovery College）の実践

が世界的に注目されている14）．なお，この共同創造とは，

当事者，家族，専門職などが対等な協力関係のもとで公共

サービスの立案・提供を実施しようとする新たなアプロー

チである16）．本稿の目的は，このような背景をふまえ，著

者らが実践しているピアサポート活動を報告することであ

る．
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Ⅰ．リカバリーカレッジ

　米国のリカバリー教育センター（Recovery Education 

Center）を源流とするリカバリーカレッジは，英国におい

て国民保健サービス（National Health Services：NHS）

の 1つとして 2009年に初めて開設された．現在，英国の

ほか，ヨーロッパ，オーストラリア，カナダ，日本，その

他 20ヵ国以上に広がっている．リカバリーカレッジは，

治療的アプローチではなく，主体的に学ぶことでリカバ

リーをめざす実践である．

　リカバリーカレッジで提供されるコース（講座）は，障

害者と専門職がともに企画し，協働して実施されている．

障害者と専門職の共同創造，教育モデル（自分の能力・強

みに気づき，それを活用できるよう支援），そして誰でも参

加できることなどが原則である．海外のリカバリーカレッ

ジのなかには，若年層を対象にしたディスカバリーカレッ

ジ（Discovery College）を運営している施設もある3）．ま

た，オンラインサービスも実施されている15）．複数の研究

でリカバリーカレッジに参加することでリカバリーや生活

満足度が向上することが報告されている14）．Bourne, P.

ら1）は，英国のリカバリーカレッジの学生 463名を対象に

カレッジ参加前後の比較を行い，参加後は入院などの医療

サービス利用の減少による医療費削減効果があったと報告

した．今後の重要な研究課題として，リカバリーカレッジ

の効果をランダム化比較試験（randomized controlled tri-

al：RCT）にて実証することが求められている17,18）．

Ⅱ．著者らの実践

1．	「ピアサポートみなと」について

　大村市社会福祉協議会および男女共同参画センターが

2009年に開催した「こころのボランティア養成講座」終

了後，障害者を含む養成講座の実行委員が中心となり

2010年 4月から語り合いのボランティアグループ「ピア

サポートみなと」13）の活動を開始した．この「みなと」と

いう名前には，日ごろは作業所や職場という社会の大海に

出ているメンバーが，一隻の船のように「ピアサポートみ

なと」に入港して停泊し，疲れたときに互いに寄り添い，

思いを語り，勇気という燃料を積んで再び日常に戻って船

出していく，そんな場所であってほしいという思いが込め

られている．また，グループ結成時に木製の円卓をメン

バー有志で作り，現在も大村市の福祉活動の拠点である

「プラットおおむら」のボランティアルームに置いている

（図 2）．この円卓は，メンバーには上下関係はないという

対等性を重視する「ピアサポートみなと」の象徴となって

いる．

　「ピアサポートみなと」のメンバーは，障害者，家族，ボ

ランティア，学生，医療福祉関係者などである．メンバー

は，支援する・支援されるという関係ではなく，それぞれ

の立場（垣根）を越え，「弱さを絆に」「支えあい」「おた

がいさま」の関係を築いている．毎月 1回の運営委員会

（火曜日 17～19時）と例会（土曜日 14～16時）を各々開

催するとともに，2021年 5月からはオンラインでの語り合

いの場として「みなとの小部屋」（毎月 1回，土曜日 19～
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20時）も運営している．なお，著者は運営委員の一人とし

て活動にかかわっている．

　活動の主な目的は，表 1に挙げたことをとおして，障害

者本人がもっているセルフスティグマを解きほぐすことに

ある．また，「ピアサポートみなと」の参加ルールを表 2に

示す．現在の例会の語り合いの流れは，「参加ルールの言語

化・明確化，自己紹介（最近のよかったこと・わるかった

こと，今の気分を 10点満点で表現）」「テーマをみんなで

決めて語り合う」「本日の感想」となっている．

　最近のメンバーによる「ピアサポートみなと」に対する

評価は，「居場所，落ち着くところ」「守りたい心の居場所，

くすっと笑える気持ちの良い仲間に会えるオアシス」「自

己研鑽の場所」「向上心が高い仲間とともに学び，可能性

が広がって前向きになれるところ」「いろんな垣根を越え

て交流ができる場所」「透明な自分をさらけだせるとこ

ろ」「新しい事を学べる場所，病気はもちろん一般知識も

知ることができる，出会いの場，安らぎの場」「大切な心の

拠り所，素の自分をさらけだせる，心地よい居場所」など

であった．

2．	「ピアサポートみなと」の 2021 年度の活動実績

　2021年度の例会は，月 1回，年 12回実施（オンライン

6回，対面 6回），平均 11名の参加があった．運営委員会

（代表 1名，副代表 3名，運営委員 5名，監査 1名）は，

月 1回，年 12回実施（オンライン 3回，対面 9回），平均

6名の参加であった．小部屋は，月 1回で 4月を除き年 11

回実施（オンライン 11回），平均 9名の参加であった．

　次に，例会のテーマ（抜粋）は，「みなとに出会って変

わったこと」「さびしいときはどうしてる？」「友達をつく

るには？　友達って何？」「不安なときの過ごし方」「ステ

イホームの楽しみ方」「被害妄想からの回復」「ネガティブ

な感情からの立ち直り方」「年末年始の過ごし方」などで

あった．小部屋のテーマ（抜粋）は，「主治医との上手な話

し方」「梅雨の過ごし方」「夏の楽しみ」「退屈なときにど

う過ごすか」「好きな有名人」「自分の好きなこと」「得意

なこと」「今年を振り返って」「今年の夢や抱負」「忙しい

ときの対策」「コロナ禍での楽しみ」「寒さ対策」「得意な

料理」「寝つきをよくするための工夫」などであった．運

営委員会の議題は，例会や小部屋を振り返るとともに，次

回の例会・小部屋のテーマ・司会・記録などの役割分担の

明確化，各種イベントの開催・参加，運営全般に関するこ

と，などであった．

　イベントなどへの参加としては，（ⅰ）2021年度長崎市

業務委託事業「精神障害者ピアサポーター養成講座」に役

員 5名が講義の講師およびグループ演習のファシリテー

ターとして参加（計 9回），（ⅱ）2021年度宮崎県「共生社

会の実現に向けた生涯学習支援に係る実践研究事業」のオ

ンライン研修会で役員 4名が「ピアサポートみなと 10年

の歩み」と「リカバリーストーリー」を語る，（ⅲ）2021

年度長崎県発達障害者支援センターセミナー（オンデマン

ド配信）で役員 2名が「リカバリーストーリー」を語る，

特集　田中：ピアサポートとリカバリー

図 2　ピアサポートみなとの象徴（円卓）

表 1　ピアサポートみなとの活動の主な目的

1．�自分のことをみんなに語る
2．�語ることで自分のことを自分で整理する
3．�人に上手に頼りながら自分の力で解決する糸口をつかむ
4．�この過程を通して自分を表現する力をつける
5．�地域の人との協力関係を築く
6．�自分自身が自分のなかにある可能性に気づく
7．�共通する苦労への対処方法を仲間とともに考える
8．�周囲の人が障害について知る
9．�障害の有無にかかわらず，みんなが楽しい夢やつらい痛み
を語り合える場を創造する

表 2　ピアサポートみなとの参加ルール

1．�見学はいつでもできます
2．�いやな時はパスできます
3．�人の良いところはほめましょう
4．�よい話し合いができるように人の話に割り込まず，他の人
を助けましょう

5．�この場で話された個人を特定できる内容は他で話したりし
ないで下さい

6．�みんなのことはみんなで決めましょう
7．�ルールに従わない方や迷惑行為を起こす方は，参加を遠慮
していただく場合があります
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などであった．

3．	「ピアサポートみなと」とNPO法人長崎のぞみ会および

長崎大学との共同創造事業

1） 2018～2020年度文部科学省「学校卒業後における

障害者の学びの支援に関する実践研究事業」採択事

業「障害者の生涯学習活動への地域包括的支援」

　文部科学省は，2014年の『障害者権利条約』の批准や

2016年の『障害者差別解消法』の施行などもふまえ，学

校卒業後の障害者が社会で自立して生きるために必要とな

る力を生涯にわたり維持・開発・伸長し，共生社会の実現

に向けた事業を推進する方針を 2018年に示した10）．

　「ピアサポートみなと」とNPO法人長崎のぞみ会（地域

活動センターⅢ型を運営）および長崎大学医学部保健学科

は，「障害者の生涯学習活動への地域包括的支援」をテー

マに文部科学省の「学校卒業後における障害者の学びの支

援に関する実践研究事業」に応募し，2018年 6月に採択さ

れた．この採択事業は，発達障害者と精神障害者を対象と

した「学校から社会への移行期における学習プログラム

（移行 PG）」と「生涯の各ライフステージにおける学習プ

ログラム（生涯 PG）」から構成され，さまざまな苦労を抱

えながらも，仲間とともに，主体的な学びを通じて，夢や

希望をもち，自分らしく生活することができるように，障

害者を支援することが目的であった．なお，「ピアサポート

みなと」の役員 6名が本事業の連携協議会（年 4回）の委

員になるとともに，「移行 PG」および「生涯 PG」，そして

各種フォーラムに講師・ファシリテーターとして参加した．

　移行 PGの目標は「仲間と出会い，自分の特性を知る」．

月 1回，日曜日 13：30～16：30の開催で，初回のテーマ

は「ピアサポーターの体験談」，2回は「疾患・障害の心理

教育」，3回は「コミュニケーション」，4回は「ストレス

対処法」，5回は「自分の特徴を伝える」であった．移行

PG受講者は 2018年度が 11名（男性 7，女性 4；平均年

齢 22.8歳），2019年度が 9名（男性 9；平均年齢 22.4歳），

2020年度が 6名（男性 4，女性 2；平均年齢 19.2歳）で

あった．PG修了時の感想（抜粋）として，「この学習をと

おして良かったことは，視野が広くなり，自分だけが悩ん

でいるのではなく，他の人も悩んでいるんだと感じ，無理

をしてダメな自分を隠そうとせず，自分らしくいこうと気

づくことができた」「人にはその人の悩みがあって，十人

十色だった．意見を共有してみるといろいろな視点が見え

た」「自分の苦手なことや困っていることを考えることで，

自分の知らなかった自分を知ることができた．そして自分

以外の考え方を聞くことで思いもつかない対処法を知るこ

とができた」「グループワークをとおして，どのプログラ

ムでも人に相談することがいいんだということがわかって

よかった」「自分が困っていることに対して，共感をして

くれたり，アドバイスをもらった．自分の思っていること

を素直に言えた」などの声が寄せられた．

　生涯 PGの目標は「夢や希望をもって生活できる」．月 1

回，日曜日 13：30～16：30の開催で，初回のテーマは

「ピアサポーターの体験談」，2回は「疾患・障害の心理教

育」，3回は「元気を回復するために（1）」，4回は「元気

を回復するために（2）」，5回は「ストレス対処法」であっ

た．生涯 PG受講者は，2018年度が 13名（男性 9，女性

4；平均年齢 46.2歳），2019年度が 14名（男性 9，女性

5；平均年齢 45.1歳），2020年度が 8名（男性 6，女性 2；

平均年齢 44.3歳）で，PG修了時の感想（抜粋）として，

「今の自分と楽しく向き合う場を得ることができ，自分と

同じ境遇にある人の居場所をつくりたいという考えが生ま

れた，私の人生のとても大きな分岐点になった」「今まで

停滞していたものがひと区切りついて，一歩前に進める感

じがして，今の自分のままでいいんだという納得するもの

が得られた気がする」「主体的に学ぶことの大切さ，他人

に言われたからではなく自分の意思で学べば自分の身にな

る．何歳になっても，障害があろうとなかろうと，学び続

けることは，人にとって大切だと思った」「リカバリース

トーリーやグループワークでのお話のなかで，皆さん自分

自身をもっていると思った．自分の経験を意味づけしてい

る．皆さんの経験が他の方のためになるので，もっと多く

の人に届けばいい」「自分の弱みとかを素直に話せる場で

あるのがすごくいいと思った．自分の思うことを口に出

し，聞いてくれる人がいることはとても良い」などの声が

寄せられた．

　なお，プログラムを実施する際は，参加者同士の協働，

ピアサポーターや関係者との対話・交流などを通じ，自己

の考えをしなやかに広げ深める「主体的・対話的な学び」

を実現できるように努めてきた．特に，2020年度はコロナ

禍のため，オンラインも活用しながら当初の計画を柔軟に

変更しつつ事業を遂行することができた．

2） 2021～2023年度長崎市業務委託事業「精神障害者

ピアサポーター養成講座」

　厚生労働省は，「自らも障害や疾病の経験を持ち，その経

験を活かしながら，障害福祉サービス事業所等で働き，他

精神経誌（2024）第 126巻　第 6号
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の障害や疾病のある障害者のための支援を行うピアサポー

トの取組については，障害者の地域移行や地域生活の支援

に有効なものである」とし，障害福祉サービスなどにおけ

るピアサポートを担う質の高い人材を確保するために，

「障害者ピアサポート研修事業実施要綱」を 2020年 3月に

定めた7,8）．長崎市は，2021年 3月に公表した「長崎市第

6期障害福祉計画・長崎市第 2期障害児福祉計画」のなか

に，社会参加支援事業（地域生活支援促進事業）として

「精神障害者ピアサポーター養成講座」を開催し，人材の

養成に努めることを明記した12）．NPO法人長崎のぞみ会

は，長崎市から業務委託を受け，本講座を「ピアサポート

みなと」および長崎大学医学部保健学科と協働して実施し

ている11）．なお，本講座は，厚生労働省の「障害者ピアサ

ポート研修事業実施要綱」に示された標準的カリキュラム

に基づき，基礎研修，専門研修，フォローアップ研修を開

催している．

　2021年度の講座の修了者は 24名（平均年齢 45.7歳）

で，修了率は 92％（24/26）であった．修了者の属性は，

障害あり 20名（83％），なし 4名，男性 17名（71％），女

性 7名，40歳代 10名（42％），勤務先あり 12名（50％），

B型事業所利用中 8名（33％）などであった．講座の満足

度は，「満足」が17名（71％），「やや満足」が6名（25％）

であった．講座修了時の受講者の感想（抜粋）は，「自分の

これからのライフワークに 1つの目標や道筋ができた，大

変意義深い講座だった」「現役のピアサポーターの皆様か

ら講義や貴重なお話を聞けて，今後の自分にも大切なこと

をたくさん学んだ」「自分を振り返ること，自分の気持ち

や考えや意見を文字として書けたことがとてもよかった．

自分のリカバリーを思い出すこともこういう場だからでき

たと思う」などであった．

お　わ　り　に

　ピアサポートの促進は，精神障害者のリハビリテーショ

ンの重要な課題である．ピアサポートの場においては，類

似の体験をした人々が，その体験および体験に付随するさ

まざまな感情を，「僕も同じ」「私と似てるよ」などとわか

ちあうことで，「一人ではなかった」「みんなも同じなん

だ」「同じ仲間なんだ」「仲間を信じて，弱さや情けなさを

素直に表現していいんだ」「自分の体験が人の役に立つん

だ」と安心感，自己肯定感，そして生きる希望や夢を獲得

している．「弱さ」が，人とのつながりをもたらす「強み」

になるのである．「ここで相談しているといろんな見方が

できるようになり，最後は笑いに変わるんです．笑える自

分に戻れると活力がでてくる．ここはみんなの笑顔に支え

られる場なんです」，これもあるメンバーの貴重な感想で

ある．障害者は，障害を体験として知っており，日々，困

難に対してさまざまな対処や工夫をしてきて貴重な生活の

知恵をもっている「人」，まさに「Expert by Experience

（経験のある専門家）」であるという認識をもったうえで，

ピアサポートの場を障害者と関係者が共同創造することが

求められている．著者は精神障害者のセルフスティグマの

軽減およびリカバリーの促進にピアサポートは必須である

と考えている．

　なお，本論文に関連して開示すべき利益相反はない．
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Peer Support and Recovery

Goro TANAKA

School of Health Sciences, Nagasaki University

School of Occupational Therapy, Faculty of Rehabilitation, 
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　　Everyone, with or without disorders, needs peers and a place to belong for them to“live 

in their own way”. In European countries and the US, persons with disorders are regarded as

“experts by experience”. Emphasis has recently been placed on peer support, which utilizes 

one’s own experience to support one’s peers. In addition, there has been worldwide attention on 

recovery colleges, in which persons with disorders and professionals co‒produce courses（lec-

tures）, and students aim for recovery through independent‒minded learning. In this context, we 

have been practicing a variety of peer support activities. At“Peer Support Minato”（private 

volunteer organization in Omura City, Nagasaki Prefecture）, all participants, including persons 

with disorders, families, volunteers, students, and professionals, carry the concept of“all of us 

have a problem”, and our activities have been conducted to discuss various themes together, on 

an equal footing since 2010. Together with the members of Peer Support Minato, we imple-

mented the Practical Research Project on Supporting Learning for Persons with Disorders after 

Graduating from School in 2018‒2020, with the support of the Ministry of Education, Culture, 

Sports, Science, and Technology. For 2021‒2023, we are working on Nagasaki City’s Peer 

Supporter Training Course for Persons with Mental Disorders. We believe that peer support is 

essential for reducing self‒stigma and promoting the recovery of persons with mental disor-

ders.
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