
してほしくない行動をした時 あるいは  
してほしい行動をしない そんな場面に直面した時  

あなたはどの色のどの行動の切り札を切りますか？ 
 

® 



「機中八策®」とは 
 専門性の高いペアレント・トレーニングでもペアレント・プログラムでもありません 

 
 

• どこにでもある、誰もがあたり前のように使っている行動・言葉をカード
化して、「ひどいおとぎばなし」「ほまれかがやきを」と、頭文字つづりで覚
えやすいようパッケージ化したものです。 

•暴力的な雰囲気を醸し出し、そのカードを切られた人が青ざめてしまうよ
うな行動の切り札は、ブルーカードとして「ひ・ど・い・お・と・ぎ・ば・なし」
の８枚 

•非暴力的な雰囲気で、そのカードを切られた人がほっこり温かな気持ち
になる行動の切り札は、オレンジカードとして「ほ・ま・れ・か・が・や・き・
を」の８枚としました。 

•合計１６枚からなるカードで非暴力コミュニケーションに気づきやすくする
ための「気づきスイッチ（≒装置）」です。 

• ２０１２年の日本子ども虐待防止学会（JaSPCAN）高知りょうま大会の
帰りの飛行「機」の中で閃いたので、「機」中八策®と命名しました。 

• 「ほうれんそう」や「いかのおすし」「まごはやさしい」などと同じように、非
暴力を頭文字つづりで覚え、地域で「非暴力って「ほまれかがやきを」で
しょ」と、あたり前なものとして「文化」として定着していけたら幸いです。 



ほ める （褒める）  

ま つ （待つ） 

れ んしゅう （練習） 

か わり（代）にすることを提示 

が んきょう（環境）づくり  

   いつも ちかづいて おだやかに しずかな 環境 

や くそく（約束） 

き もち（気持）に理解を示す 

を ちつく（落ち着く） 

ひ ていけい（否定形）  

ど （怒）鳴る叩く 

い や（嫌）み 

お ど（脅）す 

と （問）う聞く考えさせる  

ぎ （疑）問形 

ば つ（罰）をあたえる 

なし なじる（人格否定形） 

子育て維新の機中八策® 

してほしくない行動をした時 あるいは してほしい行動をしない そんな場面に直面した時  
あなたはどの色のどの行動の切り札を切りますか？ 

 ▼コミュニケーションを円滑にする 
オレンジカード 

▼伝わりにくいコミュニケーション 
ブルーカード 







４ １ 



２ ３ 



学校から帰ってきたら宿題をすることになっている 
のに宿題をせずテレビを視ている 

•何やってんの                    疑問文 

•いつも言ってるでしょ           怒鳴る（叩く） 

•テレビばっか見るなって         否定形（禁止） 

•今日は承知しないよ                        脅す 

•ＴＶばっか～一週間ＴＶなし!!     サイズの大きい罰 

•今何する時間?宿題やったの？ 問う聞く考えさせる 

•何回言ってもわからないバカじゃないの      なじる 

•いつもこうだといいのにね        いやみ（一言ネガ） 



学校から帰ってきたら宿題をすることになっているの
に宿題をせずテレビを視ている 

•深呼吸などをして                落ち着く 

•子どもが話せる状態を                待つ 

•いつもちかづいておだやかにしずかな環境        環境づくり 

•テレビ見たいよね でも      気持ちに理解を示す 

•まずは宿題してほしい    代わりにする行動を提示 

•わかった？ じゃあお願いね                  約束 

•学校から帰ってきた何する     練習(確認・反復) 

•わかってくれてありがとう、今から・・・       褒める 



ほ める （褒める）  

ま つ （待つ） 

れ んしゅう （練習） 

か わり（代）にすることを提示 

が んきょう（環境）づくり  

   いつも ちかづいて おだやかに しずかな 環境 

や くそく（約束） 

き もち（気持）に理解を示す 

を ちつく（落ち着く） 

ひ ていけい（否定形）  

ど （怒）鳴る叩く 

い や（嫌）み 

お ど（脅）す 

と （問）う聞く考えさせる  

ぎ （疑）問形 

ば つ（罰）をあたえる 

なし なじる（人格否定形） 

子育て維新の機中八策® 

してほしくない行動をした時 あるいは してほしい行動をしない そんな場面に直面した時  
あなたはどの色のどの行動の切り札を切りますか？ 

 ▼コミュニケーションを円滑にする 
オレンジカード 

▼伝わりにくいコミュニケーション 
ブルーカード 

非暴力コミュニケーションに向けての八策 非暴力コミュニケーションの基本 コミュニケーションを活性化させるコラーゲン やる気をアップさせる八つの秘策 
非暴力コミュニケーション 

切り替えに向けての気づきスイッチ 



オレンジカードを切るコツ 

•してほしい行動を明確化する 

•１枚あたりワンフレーズで具体的に短く簡潔に 

•オレンジカードは一場面で１枚づつ切る 

  （同じカードを何回も切ると話しがくどくなる） 

•「ほ（褒める）」カードだけは一場面で何度切ってもよい 

•黄色含オレンジカード（かやれほ）は一場面内に 

  必ず入れること（推奨） 

～～～～～～～～～～ 

•子どもが話しが聞ける状況が作れないならリセット 

  （もう一度最初から） 
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練習する３つの場面 

イ．してほしいことをしないとき 

ロ．してほしいことをしたとき （ほ・か・ほ） 

ハ．次に同じような状況（４Ｗ１Ｈ）のとき  

   してほしいことができるようになる 

   ための練習（確認） 



     ロ．“できた”   褒める     結果：褒められた行動は増える 

ハ．約束                    ∨ 

     イ．“できない” 気持ちに理解を示しながら 

                        代わりにする行動を提示し 

                         練習（確認・反復）する 

            

          
ほまれかがやきを 

「褒める」ことにより「できること」を確実に増やす 

＝約束 


