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アイスブレイクについて

調べようと思った理由

◆参加体験型の講座が年々増えてきているが，

まだ「自ら発言する」ことに慣れていない参加

者が多い。

◆初対面の人が多かったり，初めてするワーク

ショップだと緊張してしまう。



会議や体験学習でのグループワーク

などの前に，(初対面の)参加者同士の

抵抗感をなくすために行う，コミュニ

ケーション促進のためのグループワー

クの総称

アイスブレイクとは…①

【出典：フリー百科事典『ウィキペディア（Wikipedia）』】

アイスブレイクとは…②

「アイス」（氷）を「ブレイク」（壊す）という

意味。氷を溶かすように堅い雰囲気を

和ませ，意見を言いやすくし，会議や

ワークショップを活性化させるための

導入部分。



アイスブレイクの効果

①リラックス・集中効果

②紹介効果

③仲間意識・仲間作り効果

④気づき効果

⑤ワークへの準備・導入効果

リラックス・集中効果

頭や体を使ったり会話したりすることで，心と

体の緊張をほぐし，参加者をリラックスさせ，

ワークショップへの不安をやわらげる効果が

ある。また，講座への集中力・参加意識が

高まる。

具体例…

・ じゃんけん ・リズム遊び



紹介効果

参加者同士が所属や名前だけでなく，

特徴などを自己開示することで，

お互いの情報共有ができる。

参加者がどんな人か知ることで

安心感が生まれる。

具体例…

・ ヒーローインタビュー

仲間意識・仲間づくり効果

自己紹介などにより，共通点が見つかると

仲間意識が生まれる。

また参加者全員で同じ動作・作業をしたり，

チームになって競うことで，仲間意識が

生まれてくる。

具体例…

・ ボール受け渡しゲーム



気づき効果

自分の中の思い込みや先入観・考え方

のクセに気づいたり，新たな視点の

発見を促す効果がある。

具体例…

・ 絵描きゲーム

ワークへの準備・導入効果

ワークショップのテーマにつながる

問題提起としても活用できる。

また自己紹介などで出た意見が，ワーク

ショップの際の話題になることもある。

グループ分けが同時にできることもある。

具体例…

・ バースデーチェーン（アレンジ版）



アイスブレイクの効果

①リラックス・集中効果

②紹介効果

③仲間意識・仲間作り効果

④気づき効果

⑤ワークへの準備・導入効果

アイスブレイクの心構え ９箇条

２２２２ 準備準備準備準備・・・・確認確認確認確認はぬからずはぬからずはぬからずはぬからず 入念入念入念入念にににに

・会議やワークショップの目的にあわせる。

・対象者の年齢や性別，人数，時間配分，

会場，怪我・障がいの有無 なども考慮する。

・打ち合わせをしっかりと。

・準備物の確認をする。

１１１１ 目的目的目的目的やややや対象者対象者対象者対象者をををを 考慮考慮考慮考慮してしてしてして



アイスブレイクの心構え ９箇条

４４４４ 自分自身自分自身自分自身自分自身からからからから 楽楽楽楽しもうしもうしもうしもう

・イメージトレーニングを繰り返す。

・自信がなければ 練習も…。

・場の雰囲気は，アイスブレイクを行う者の

振る舞いにかかっています。恥ずかしがら

ずに率先して動きましょう。

３３３３ 練習練習練習練習・・・・イメトレイメトレイメトレイメトレ しっかりとしっかりとしっかりとしっかりと

アイスブレイクの心構え ９箇条

６６６６ 小小小小さなことはさなことはさなことはさなことは 根根根根にににに持持持持たないたないたないたない

・専門用語を使わない。

・図やデモンストレーションなど視覚的にも

わかやすいような工夫をする。

・「すべる」ことも時にはあります。気持ちを

切り替え，明るく進行を続けましょう。

５５５５ みんなにわかるみんなにわかるみんなにわかるみんなにわかる 説明説明説明説明をををを



アイスブレイクの心構え ９箇条

・ワークショップの時間を圧迫しない。

・タイマーの活用や，タイムキーパーを決め

ておくのも有効。

７７７７ 時間管理時間管理時間管理時間管理をををを 厳重厳重厳重厳重にににに

８８８８ 失敗失敗失敗失敗やややや違違違違いをいをいをいを 活活活活かすかすかすかす

・ちょっと間違った方が盛り上がる？！

・意見が違ったほうがおもしろい。

アイスブレイクの心構え ９箇条

・想定外のことはやっぱり起きる！

・何パターンかアイスブレイクを考えておく。

９９９９ できるできるできるできる限限限限りのりのりのりの想定想定想定想定とととと 臨機応変臨機応変臨機応変臨機応変ささささ



アイスブレイクの心構え 番外編

・アメやお茶を置いておくだけでも雰囲気が

よくなることも。

・いつもと会議場所を変えてみるだけでも

雰囲気は変わる。

モノモノモノモノのののの力力力力にににに 頼頼頼頼ってみるってみるってみるってみる

実際にやってみよう

瞬間瞬間瞬間瞬間イラストイラストイラストイラスト記憶記憶記憶記憶ゲームゲームゲームゲーム

今から３３３３秒間秒間秒間秒間イラスト（絵）を映します。

３秒間で覚えて，イラストが消えたら

思い出しながら書いてください。



書いてみましょう

資料の端に，

２０秒程で思い出しながら

書いてみてください。



いかがでしたか？

無意識に自分の経験や思い込み，

予想を持って，物事を見たり聞いた

りしていませんか？

意外と自分で見たこともあてになら

なかったりします。

参考資料

・ 京都産業大学 キャンパスで使える！アイスブレイク集

・ ＦＡＪ特定非営利活動法人日本ファシリテーション協会

・ Ｇ・Ｓｈｉｆｔジーシフト（株式会社グローバル・シフト・コミュ

ニケーション）

ホームページ

書籍

・ 社内でできる教育ゲームのすすめ方

（永井武 著 経林書房）

・ 会議のファシリテーションの基本がイチから身につく本

（釘山健一 著 すばる社）



おわり


