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このガイドは、リーダーが「大好
きなわたし～Free Being Me (フ
リービーイングミー)～」の体験
を最大限に活用できるよう導く
ものです。 
リーダーズガイド１では、プログ
ラムの背景を説明し、プログラム
に役立つツールを提供していま
す。「大好きなわたし～Free 
Being Me (フリービーイングミー)
～」プログラムを実施するリーダ
ーは、このリーダーズガイドを共
有することで、自信を持って活動
できるようにしてください。 
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大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～
へようこそ！

　皆様に、このエキサイティングでダイナミックな教育プログラ
ムをご紹介できることを、非常に喜ばしく思います。 
容姿への強い自信を持つことは、少女が自己肯定感をはぐくみ、
明日のリーダーとして成長するうえで重要なステップです。 

　しかしながら、世界中の多くの社会の子どもや若者たちが、最
も懸念することとして自分の外見を挙げています。彼らは、社会
の美しさに対する型にはめられたイメージに自分の容姿をあて
はめようと、自分の外見を変えるプレッシャーにさらされていま
す。この画一的なイメージは、メディアによって広められ、仲間
たちが理想としてあがめているものです。 
　グローバルな調査では、容姿に自信がないために、若者が自
分の可能性を最大限発揮できないという結果が明らかになっ
ています。少女のうち60％超が、自分の外見を肯定的にとらえら
れないことを理由に、大好きな活動を避けてしまっているので
す。１ ここには、チームやクラブ活動に参加する、学校の授業で手
をあげる、ダンス、水泳、パーティーに出かける、意見を述べる、
といった重要な日常生活の活動が含まれます。このように、少女
や少年が、活発に活動できない場合、自分の能力をはぐくみ、成
長させる機会を逃してしまうことになり、社会全体にとっても損
失となります。 

　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」
では、この問題に直接的に取り組み、みなさんとそのグループ
が自身の体に、もっと自信を持ち、外見にあまりとらわれずに生
き生きと活動し、責任感と自信に満ちた世界市民となるための
手助けをします。容姿への自信は、子どもや若者がコミュニティ
において、ロールモデルやリーダーとなるために必要な基礎を
築くうえで役立ちます。 
　世界中の若者は、どうしたら容姿に自信を持てるようになる
のかを知りたいと思っており、自分や友人に直接的な影響を与
えるこの話題について、もっと学び、話し合いたいと私たちに語
っています。このプログラムは、ガールガイド・ガールスカウト世
界連盟が、Dove(ダヴ)の自己肯定感プロジェクトと容姿への自
信に関する研究の専門家たちとの協力のもと、こうした若者を
対象に開発したものです。当プログラムの活動は、容姿に対す

る自信についての世界最先端の研究に基づいており、このバッ
ジプログラムは、長期間に渡って効果が持続します。実際、この
このプログラムの参加者のうち60%は、自分自身の容姿に、より
自信を持つようになり、その効果は少なくとも3年間持続してい
ます。リーダーズガイド1では、プログラムを実施するうえで必要
となる全てのツールを紹介しています。 

　みなさんは、「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイ
ングミー)～」のプログラムを通じて少女・少年たちが容姿への
自信を高めるために、内面と外面に自信をもち、彼らの自己肯
定感を高め、人生において彼らの可能性を最大限に発揮する
機会を生かすことができるように、支援することになります。 
　みなさんのサポートで、「大好きなわたし～Free Being Me (フ
リービーイングミー)～」は、対象の世代に変革をもたらすことで
しょう。
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Dove(ダヴ)は、世界をリードするパーソナルケアのブランドで
あり、女性の容姿への自信と自己肯定感を高めることに長期的
に取り組んでいます。Dove(ダヴ)の自己肯定感プロジェクトは、
自己肯定感を高め、人生において自身の潜在能力を完全に発
揮できるよう支援することで、次世代の女性となる少女たちが
美しさを認識し、受け入れる方法に真の変化をもたらすよう開
発されました。このは自己肯定感に関する研究を行い、既に
1,200万人以上の若者に自己肯定感の教育を実施してきました。

世界146カ国で1,000万人のメンバーを持つガールガイド・ガー
ルスカウト世界連盟は、少女や若い女性を会員とする世界最大
の運動体で、市民の自発的な意思で展開されている運動です。
私たちの使命は、少女と若い女性が責任ある世界市民として、
自らの可能性を最大限に伸ばせるようにすることです。私たち
は、各国に組織されている連盟を通し、若い女性とともに活動
することで、質の高いノンフォーマル教育と国際的な機会を提
供します。それらは、ひとつの価値観（やくそくとおきて）に基づ
く、ライフスキルやリーダーシップ、社会の一員としての責任に
関するトレイニングを提供します。

ガールガイド・ガールスカウト世界連盟とDove(ダヴ)は、「少女
たちが外見について悩むことのない世界を目指す」という共通
のビジョンのもと、協働しています。私たちは、少女や少年を励
ますことで、容姿への自信のなさによってためらうことなく、自
分たちの最大限の可能性を発揮してほしいと考えています。 こ
れは真新しいことではありません！ Dove(ダヴ)とガールガイド・
ガールスカウトの組織は協働して、10年以上にわたり、少女たち
の自己肯定感の構築を支援してきました。こうしたコラボレーシ
ョンにより、私たちはこの試みを次のレベルに到達させることが
できるのです。

　
「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」
は、ガールガイド・ガールスカウト世界連盟とDove(ダヴ)のビジ
ョンを実現できるようつくられています。私たちのプログラムは、
楽しく、ノンフォーマル教育を通じて、若者の容姿への自信を高
める方法に関する最新の研究に基づいています。私たちの目標
は、2016年までに350万人の少女にプログラムを提供すること
です。プログラムには、少女のみのグループ向けと、少女と少年
のグループ向けの2つのバージョンがあります。このプログラム
をグループで実行し、Take Action（やってみよう）プロジェクトで
この年代の容姿への自信と自己肯定感を、ポジティブにし、長期
的に持続することができる世界的な動きに参加することができ
ます。

　プログラムの活動とTake Action（やってみよう）プロジェクト
を修了したら、バッジを取得することができます。バッジの授与
は、プログラムの達成をたたえるための素晴らしい方法であり、
世界中でどれだけの人が
「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」
に参加しているかを示すことができます。バッジは、申請し取得
できます。
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容姿への自信

　自分の外見や、スポーツ・音楽・料理などの自分の体でできることに
納得し、満足している状態を指します。

　容姿に満足している人は、自分の外見にあまり気にしません。 容姿に
満足している人は、外見を気にしない代わりに、スポーツ、友人作り、ガ
ールガイドやガールスカウトなどのポジティブな活動に参加するなど、
体を使って何かをすることに忙しいのです。容姿への自信は自己肯定感
にもつながります。容姿に自信がある若者は、友人や家族とより良い関
係を保っており、自信を持って学校生活を送ったり自分の意見を主張し
たりすることができます。

　容姿にあまり満足していない子どもは、自分の外見を非常に気にしま
す。そのため彼らは楽しむことができる可能性があっても、自分の好き
な服を着たり、人前で（水泳、ダンスなど）自分の体を見せたりすること
にためらいを感じます。人によっては、学校に行く、病院に行く、自分の
意見を述べる、といった大切な活動さえ避けてしまいます。  ガールガイ
ド・ガールスカウト世界連盟が70カ国の女性と少女を対象に行った研
究では、回答者の45%が、自分の外見に自信がない少女は、リーダーシ
ップを取る立場になることをためらうと回答しています2。

しますか？

　容姿への自信の欠如は世界的な問題です。世界には、外見や文化の
すばらしい多様性が存在しているのにもかかわらず、多くの少女や少年
たちは、自分の体について不安を抱えており、容姿への自信に欠けてい
ます。自分自身を「かわいい、美しい」と表現する少女は、たったの11%
です3。 

　グローバリゼーションの高まりは、今日、美しさの基準が世界中どこで
も同じになっていることを意味します。同時に、美しくあることが重視さ
れ、美とは自分自身を「完璧にする」ことであると見られており、写真加
工などの技術が非現実的な美の理想像を広めているのです。 

　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」は、自
己肯定感とリーダーシップのスキルをはぐくむことで、子どもや若者に、
こういった画一的な美しさに関するプレッシャーを認識させ、疑問を持
つことを促し、自分の容姿への自信を高めます。
　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」プログ
ラムのリーダーシップを通じて、あなたとあなたのグループは、容姿へ
の自信の変革を生み出すのを助け、世界中の350万人の少女、少年たち
の生活を改善します。

 リーダーシップのスキルをはぐくむことは、ガールガイド・ガール
スカウトであるために重要な課題であり、容姿に自信を持つこと
は良きリーダーとなるうえで重要なステップとなります。他の人
々を元気にするには、自分自身が元気でなければいけません！ あ
なたのビジョンを分かち合い、あなたの信念を他の人々に伝え
るには、アイデアを主張し表現するための自信を持つことが必要
です。自己肯定感と容姿への自信があれば、若いリーダーは、前
に出て自分の意見を主張し、世界において真の変化を生み出す
道を歩み始めます。

容姿への自信に関する詳細情報は以下を参照してください。
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バッジを申請してください。

大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～
とは？

ユニーク
　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」は、他に
類をみないプログラムです！  
　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」は、自分
の体に自信を持ち、世間のプレッシャーに立ち向かい他の人も、もっと
自分の容姿に自信を持てるようにサポートします。また、参加型の楽し
い活動を通じて、容姿への自信と自己肯定感が生まれることを若者たち
に伝えます！ 
　参加者は、リーダーシップのスキルを習得し、地域社会と世界規模のコ
ミュニティで変化を生み出すため、自分自身に自信を持つことができます。 

　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」は、リー
ダーと参加者に愛され、世界中の若者の容姿への自信と自己肯定感に
最大限の効果をもたらすように、ガールガイド・ガールスカウト世界連
盟とDove(ダヴ)自己肯定感プロジェクトチーム、および、容姿への自信
を持たせる専門家が、特にガールガイド・ガールスカウトの活動を念頭
におき、共同で制作したものです。

　このプログラムは、ノンフォーマル教育を採用しており、ガールガイド
・ガールスカウト世界連盟の「自分自身と他人を尊重し、責任感を持ち、
他人と協力し、地域社会に変化をもたらす」という価値観を反映してい
ます。
　
　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」が取り
入れているガールガイド・ガールスカウトの教育方法についての詳細
は、19ページを参照してください。

　私たちは、「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)
～」によって、少女が自分の容姿に自信をもつために、長期間持続する
効果を着実にもたらすよう、この分野において世界をリードする専門家
と協働しました。ここにはThe Body Project Collaborative（ボディー・プ
ロジェクト・コラボレーティブ）との協力も含まれています。これは、エリ
ック・スタイス博士、キャロライン・ベッカー教授、容姿のイメージに関す
る調査で有名なフィリッパ・ディードリッヒ博士が率いる、研究者と心理
学者のチームであり、Dove(ダヴ)の自己肯定感プロジェクトのグローバ
ル諮問委員会を代表しています。　「大好きなわたし～Free Being Me
 (フリービーイングミー)～」は10年以上にわたる研究と、参加型の手法
で、少女の容姿への満足感を楽しく改善する体験に基づいています。 

　青少年の発達についてのガールガイド・ガールスカウト世界連盟の
専門知識と、容姿への自信に関する研究に基づくこのプログラムは、7
歳～9歳（ブラウニー）向けと、10歳～15歳（ジュニア・シニア）向けの2つ
で構成されています。2つの違いについて詳しくは14ページを参照して
ください。2つのプログラムは、組み合わせにより、ガールガイド・ガール
スカウトの活動を進めていくうちに、青少年の容姿への満足感を構築で
きる仕組みになっています。

　The Body Project と他の最先端の研究者が実施した研究4 は、
「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」のような
活動に参加すると、少女の幸福感に長期間持続的な効果がもたらされ
ることを示しています。事実、ある研究は、最大3年間に渡り、以下のよう
な効果を確認しました。
■少女の60%は、容姿への自信が大幅に改善された。
■少女の78%は、自信が高まり、学校で成績・部活動などで評価される
　ようになったと感じている。
■少女の71%は、友人との関係が改善された。
■少女の53%は、家族との関係が改善された。

効果の持続性

　なお、日本では7歳～9歳向けはブラウニー、10歳から15歳向けはジ
ュニア・シニア部門としますが、厳密に考える必要はなく、実際の少女た
ちの様子に合わせて適宜対応していただけます。

スキルを身につけることを基本とする
  「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」のプログラ
ムを通じて、少女・少年たちは、外見に関する社会的価値観に自分を合わ
せなくてはならないというプレッシャーに対し、自分たちの地域社会にお
いて容姿への自信に関するメッセージを広めるクリエイティブな方法を
考え出すために、必要なスキルを伸ばします。各セッションの最初には、そ
の活動を通して参加者が身につけられるスキルを示す一覧表があります。

グループの各メンバーが「大好きなわたし
～Free Being Me (フリービーイングミー)～」
のバッジを取得するために、以下のことを行
う必要があります。
■5つのセッションで構成されるプログラムを修了します。 セッション間
　の「個人課題」の活動も含まれます。
■他の少女や少年たち、少なくとも2人に1時間（もしくはそれ以上）自
　分の学んだ容姿への自信に関するメッセージやスキルを伝えるため、    
　Take Action（やってみよう）プロジェクトを計画して実行します。 
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大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～
の仕組み
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　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」は、参
加者が率先して、美しさや魅力に関する社会特有の理想像に疑問を持
つことができる安全な空間を作り出すことで、容姿への自信を改善しま
す。

　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」では、こ
の社会特有の理想像を「作られたイメージ」と呼んでいます。 

　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」の道の
りは、以下3つの主要なポイントがあります。
■社会における現在の美しさの基準は、とても狭い定義です。「完璧な容
　姿」が備えるべき特徴を挙げると、鼻が高い、目が大きい、やせている
　といったような、とても多くの、リストができてしまい、それを満たすの
　は不可能です。私たちはこれを「作られたイメージ」と呼びます。 

■「作られたイメージ」のようになろうと努力することには価値がありま
　せん。個人や地域社会に、健康、友情、学校生活、などより幅広い意味
　での社会的損失を含む、大きな悪影響をもたらすからです。

■自分の体について気に入っていること、自分の体でできること、自分
　の個性ならびに言葉や行動を変化させることが、いかに自分とまわり
　の人々の容姿への満足度を改善するかに焦点を当てます。

能なため「作られた」と表現しているのです。実際のところ、有名人やス
ーパーモデルの写真でさえ、デジタル加工が施されているのです！  実
際には、美しくあるためには数多くの方法があり（外見に関するものも
あれば、そうでないものもあります）、「作られたイメージ」のようになら
ずとも、幸せな気分になり、自分の外見を好きになることは可能なので
す。 

　世界中で実施された調査では、少女が「作られたイメージ」にとらわ
れてしまうと、容姿への満足度が低くなる傾向があることが判明してい
ます。
「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」は、参加
者が「作られたイメージ」を認識し、それに対して反対する立場を取り、
参加者自身とその友人が、このイメージを疑問に思い、受け入れないよ
うに役立つ独自の解決法です。 

　「作られたイメージ」のような外見になろうとするプレッシャーから解
き放たれることで、少女や少年たちは、自らの意思でありのままの自分
の姿を喜んで受け入れ、自分の体でできることに価値を見出します。そ
れにより少女や少年たちは、人生を元気に楽しみ、よく食べて運動する
ことで自分の体に感謝し、いたわるようになります。

　子どもや若者たちは毎日、人生で成功したければある特定の容姿が
必要だというメッセージを受け取っています。しかしながら、社会が定義
するこの「理想的な容姿」は、地域によって異なります。（例えば一部の国
では、理想的な少女とは日焼けしてやせており、引き締まっていて、胸が
豊かな少女を指しますが、他の国では、小柄で色白であることが理想的
とされています）世界中の少女・女性たちは、少年・男性たちと同様、メ
ディア、友人、家族から、自分を各々の社会が定義する理想的外見に近
づけなくてはならないという強いプレッシャーを感じています。  

　
「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」では、この
理想像のことを「作られたイメージ」と呼んでいます。 実現するのが不可

■写真撮影の前に、モデルは何時間もかけてメイクを行い、そ
　の後、撮影された写真はコンピュータで「もっと完璧に」見え
　るように修正されます。また「ごく自然な」外見を作り出すた
　め、ヘアスタイリング担当、スタイリスト、照明担当、衣装担
　当、メークアップアーティスト、アシスタントのカメラマン、風
　力機械、その他のスタッフや道具が投入されます。 

■映画でスーパーヒーローを演じる俳優は、毎日のトレーニ
　ングやサプリメントを使用して筋肉を鍛えますが、こうした
　行動は長期的には健康にダメージを与える可能性がありま
　す。 

■多くのモデルは容姿への自信に欠けており、自分の外見を
　保つために異常なほどの努力をしています。 



学びの旅
  「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」は、作ら
れたイメージに気づき、外見に自信を持てるように、４段階のステップ
で構成されたプログラムです。

　　　　　「作られたイメージ」に気づく： 
　　　　　参加者は、自分たち自身で、自分たちの社会や問題となって
いることを理解したりして、「作られたイメージ」について定義します。そ
のことによって、それが、自分たちの生活にどのくらい影響しているのか
に気づきます。

　　　　　「作られたイメージ」のような外見になるための努力の損失
　　　　　を理解する：「作られたイメージ」は実現不可能であり、失う
ものが大きいことを理解することで、参加者は、こうしたイメージに囚わ
れず、自らの生活においてその影響を受けることを受け入れないように
なります。  

　　　　　反対意見を述べる方法を学び「作られたイメージ」に疑問を
　　　　　持つ：「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイング
ミー)～」 の活動の多くはこのステップに焦点を当てています。「作られ
たイメージ」への反対意見を述べるこの機会は、参加者が「作られたイ
メージ」の代わりとなるものについて主張し、こうしたイメージによって
不幸に感じることがどれ程ばかげているかを際立たせ、自分らしくある
自由を選ぶ決心を共有し、容姿への自信に大きな変化をもたらすこと
になります。

　　　　　他の人にも「作られたイメージ」に反論するよう勧める：　　
　　　　Take Action（やってみよう）プロジェクトを計画・実行すること
で、参加者は自分たちのために「作られたイメージ」に疑問を持ち、他の
人とそのメッセージを分かち合い、「容姿への自信」を持つよう広めるこ
とになります。

　グループメンバーのみの安心できる空間で「作られたイメージ」
への反対意見を表明することは、参加者の容姿への自信を改善す
る鍵となります。
　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」
は参加者に対して、率先して「作られたイメージ」に自分の言葉で
疑問を持ち、こうしたイメージに反対する行動や、アイデアを思い
つくよう支援します。参加者が自分の意見を表明し「作られたイメ
ージ」に反対する行動を取るとき、彼らは容姿に自信を持つため
の最初のステップの1つとして、外見について自分自身の考え方を
持つことができるようになります。 

あなたの役割
　リーダーとしてのあなたの役割は、参加者一人ひとりに参加を
促し、それぞれが「作られたイメージ」に疑問を持つように支援す
ることです。自分の意見を表明するほど、自分自身に自信を持つよ
うになり、確信をもって容姿への自信に関するメッセージを広げ
ることができるようになります。リーダーズガイド1 と2は、これらを
実行するために役立つツールを提供しています。 

　また、すべてのディスカッションにおいて「作られたイメージ」に
疑問を持つことに焦点を置き、こうしたイメージに賛成する意見
を表明する余地を与えないことが重要です。「作られたイメージ」
を肯定的に考えたり話したりすることは、こうしたイメージの効果
を高め、それがもたらすプレッシャーを強めることになってしまい
ます。「作られたイメージ」について肯定的な意見を耳にした場合
は、参加者に対して、こうしたイメージがもたらす損失を思い出す
ように促し、そのイメージを実現しようとする努力には意味がない
ことを説明してください。

リーダーズガイド1　大好きなわたし
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　ブラウニー（7歳～9歳）とジュニア・シニア（10歳～15歳）の子どもを
対象とした「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」
のリーダーズガイドは、プログラムを楽しく簡単に取り組めるよう、つく
られています。また、専門家との協力のもと、容姿への自信を高めるため
に、たくさんのテストを積み重ね、「大好きなわたし～Free Being Me (フ
リービーイングミー)～」に採用しています。よって、リーダーズガイドに
掲載されているツールとヒントを活用すると、子どもたちの容姿への満
足感に、変化を生み出すことができます。

　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」プログ
ラム成功の鍵は、各参加者に「作られたイメージ」への反対意見を言う
機会をたくさん与えることです。小人数であれば、グループの管理がより
簡単になり、参加者にとっても、より楽しく快適になります。 

　小グループを最大限にサポートし、各参加者が必ず自分の意見を表
明する機会を持てるようにするには、すべての小グループ（参加者は最
高8人まで）にそれぞれ1人の成人リーダーが必要です。そのため、他の
リーダー、仲間の教育者、大人の助手をしてくださる方にもサポートを
お願いすることをおすすめします。あなたの助手としてサポートをおこ
なう全員が、準備として本冊子、リーダーズガイド1と対象年齢のリーダ
ーズガイドを必ず読むようにしてください。

　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」は、5つ
のセッションから構成されています。最初の4つのセッションで、参加者
は「作られたイメージ」に疑問を持つために必要な知識と方法を学びま
す。5つ目のセッションは、セッションの後に、グループが実践するTake 
Action（やってみよう）プロジェクトの計画を立てることで、習得した内容
を実践に移すためのものです。セッションとセッションの間で課題に取
り組むことは、効果が向上するため、５つのセッション全てを順番に行
うことが重要です。セッションと次のセッションの間では、より考えること
が必要な個人課題に取り組み、学習した内容をくりかえし考える機会を
与えます。

　活動パックでは、十分な時間がなく、全ての活動を実施できない場合
を想定して、重要な活動に星印を付けました。グループの容姿への自信
を高める最善の機会を得るため、最低限星印がついている活動を実施し
てください。 

「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」
の各セッションには、以下に挙げる3つの要素があります。

1) 宣誓する！
　各セッションの最初に、参加者は、「大好きなわたし～Free 
Being Me (フリービーイングミー)～」に参加し、このプログラムを
楽しむことを約束すると表明することを求められます。この方法
で、セッション全体に積極的に取り組むことで参加者を集中させ
ることができます。参加者が創造的に楽しみながら、約束を表明
することができる方法を考えましょう。

　各セッションの多くは、参加者が自分の言葉や行動で「作られ
たイメージ」に反論する場を提供するよう構成されています。参
加者の潜在能力をフルに引き出すため、セッションには、自分の
体や独自の特徴を大切にし、認めることを促す活動も含まれて
います。

　各セッションの終了時、参加者には次回のセッションまでに個
人課題が与えられます。これは、参加者が学習内容についてじっ
くり考え、学んだことを異なる環境で活用するための素晴らしい
機会となります。各個人課題を明確に説明し、保護者には、個人
課題を完成させるためにどのようにサポートしたら良いかを伝
えてください。 

人

活動パック
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について

べること

活動内容

人



活動パック
（つづき）
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子どもたちが「作られたイメージ」に疑問を持ち、その影響から脱し、容
姿への自信を高めることを助ける適切なツールとサポートを提供する
ため、サポート・ガイダンスを含む数多くの活動が用意されています。
サポート・ガイダンスはリーダーズガイド2・3において、青い太字で示さ
れます。また、このマークが目印です「　　」。

サポート・ガイダンスは、「大好きなわたし～Free Being Me (フリービー
イングミー)～」の重要メッセージを伝えるために、言うべきことを示して
います。何を伝える必要があるか、あなたが理解するのを助け、グルー
プに対するメッセージを明確にする方法を提案します。「サポート・ガイ
ダンス」は、そのまま声に出して読みあげることもできますが、伝えるメ
ッセージが理解できた場合は、言い換えても構いません。 

過去の例では、他のリーダー仲間やアシスタントと事前にミーティング
を行い、いくつかの活動を試行し、重要なメッセージの言い換えを練習
すると、セッションを最も円滑に進められることが分かっています。

　グループは、「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミ
ー)～」の終了時に、Take Action（やってみよう）プロジェクトを計画・実
行することで、「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミ
ー)～」のメッセージを共有する機会を得ます。私たちは、できるだけ多
くの人に容姿への自信に対するメッセージを広めることを目指していま
す！「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」のバッ
ジを獲得し、真の影響を与えるには、各参加者は次のようなTake Action
（やってみよう）プロジェクトを実施する必要があります。

　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」
　に参加していない、同年代の他の人2人に伝えます。

　あなたのグループで、この活動を通して学んだことをふりかえり、考え
　を発表します。参加者に容姿への自信を持つロールモデルとなるよう
　促し、「作られたイメージ」について発見したことを共有し、仲間や地
　域社会と共に疑問をなげかけることを勧めます。

　実際にやってみて楽しみましょう！

参加者に対し、創造的にに考え、独自のTake Action（やってみよう）プロ
ジェクトを実施するよう促します。セッション5のアイデアを使用、または
アレンジしたり、自分のスキルを試すために、独自のアイデアを検討し
たりすることもできます！
参加者は、個人とグループの両方でTake Action（やってみよう）プロジェ
クトを企画することができます。グループのTake Action（やってみよう）
プロジェクトでも、グループの各メンバーが、2人以上の仲間にメッセー
ジを伝えることを目指します。

Take Action（やってみよう）プロジェクトを
共有して、容姿への自信の変革を世界に広
げましょう！ 



実践に際してのアドバイス
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このプログラムは、それぞれ60分から75分程度の5つのセッションと、
時間を限定しないTake Action（やってみよう）プロジェクトで構成され
ています。 表示通りの順序で全ての活動を実施した場合、「大好きなわ
たし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」は、グループの容姿へ
の自信に最も大きな効果をもたらします。 プログラムを実施する前に、
仲間のリーダーと共に準備を行う時間を予定に入れるのを忘れないで
ください。

保護者とのかかわり
子どもと一緒に保護者にも「大好きなわたし～Free Being Me (フリービ
ーイングミー)～」のに参加してもらうには、何を行うのか、またその理由
は何なのかをお伝えすると良いでしょう。
保護者は、個別課題やセッションでの取り組みについてお子さんをサ
ポートすることができます。家庭でも「作られたイメージ」について話し
合えることは、「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)
～」の成功に大きく影響します。21ページに、保護者に渡せるよう編集で
きる文書のサンプルを用意しています。冊子に記載されている手紙の
サンプルは、別途ダウンロードできるよう用意します。

用意するもの・会場について
「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」は、団の
集会ややさまざまな国でのキャンプなど幅広い活動の場所で使用でき
るようつくられています。多くの活動では、紙、ペンなど極めて単純な道
具が必要となりますが、こうした道具がなくても取り組める活動もありま
す。オプションの活動には、ビデオ視聴するのため、コンピュータやイン
ターネット接続が必要なものもあります。 これらの活動は効果的ですが
絶対に必要というわけではありません。 

「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」は、少女
のみの環境と、男女一緒の環境の両方で使用できるように、つくられて
います。容姿への自信に関する問題は、少女たちの間で、より広範に認
識されていますが、多くの少年も自分の容姿について悩んでおり、自分
の外見を受け入れるのが難しいと考えています。
多くの活動は少女と少年が一緒に楽しめるものですが、一部について
は、グループを性別に分けて行うようお勧めします。体や外見について
同性のグループで話し合う機会を持つことで、参加者は、率直な意見や
自分の心配事などをより気軽に述べ、共有することができます。 

少女と少年が一緒のグループ 



自分の外見に対して持つ自信のレベルは、人生を通じて変わるもので
あり、成長することで容姿への自信のなさが解消するわけではないと、
私たちは考えています！
「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」を実施し
て楽しむためには、必ずしもリーダーの容姿への強い自信は必要ありま
せん。ただし、自分の外見に関して、自分が持っている、または過去に持
っていた、否定的な感情について話さないよう努力することは、とても
重要です。
なぜなら、「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」
は、「作られたイメージ」に反論し自信を持てるようにして、「作られたイ
メージ」から離れた空間を参加者に与えるものだからです。 自分が真剣
に活動に携わると、「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイン
グミー)～」を指導することは、参加者だけでなく、あなたにとっても、と
ても価値のある経験となるでしょう。リーダーたちは、セッションを実施
するのは楽しく、自分自身も容姿への自信を高めることができたと言っ
ています！ リーダーのチームとして、互いにサポートし、アイデアや感情
を共有（シェア）しましょう。
　
　　　　　　
　　　　　　さらなるサポートについてはwww.free-being-me.com
　　　　　　をご覧ください。
ここでは「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」
の作成に協力した容姿への自信を持たせる専門家による「大人向けの
容姿への自信のeラーニングプログラム」に参加することもできます。

私たちは、「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～
」の前向きなメッセージを、世界中のできるだけ多くの子どもたちに伝
えたいと考えています。プログラムを開始する前に、参加者のニーズに
ついて、よく考えることが重要です。特にリーダーが年齢や能力の異な
るメンバーを持つグループと共に活動することに不慣れな場合は、以下
の事項をよく検討してください。

　参加者のうち、最年少の子どもと最年長の子どもの間で、経験や知識
　において大きな違いが見られることがよくあります。  
　
　他人が自分をどう見ているかについて徐々に意識するようになり、友
　人を作り、友人の輪に入って行く際に、他人の見方がどう影響するか
　心配するようになります。

　体がどのように変化し成長していくかについて学び始め、一部の子ど
　もは、自分が「普通」なのか心配しています。これは、少女や少年たち
　に、彼らがそのままの姿で素晴らしいのだということを再確認させる
　絶好の機会です！

　容姿への自信、自己肯定感、メディアといった事柄の認識や理解は、
　子どもによって異なります。 

ブラウニー（7歳～9歳）の
「大好きなわたし～Free Being Me 
(フリービーイングミー)～」で

　調査によると、ほとんど全ての子どもは7歳になるまでに、自分
　の周囲の人たちは、ある特定の外見を持とうとしており、その
　外見が社会において理想とされているものだということを、あ
　る程度理解しています。例えば、イギリスでは7歳の少女の4人
　に1人が、減量目的でダイエットに挑戦したことがあります。
　また、ゲームに関する雑誌を読むことで、9歳の少年たちはもっ
　と筋肉を鍛えたいと考えるようになります。

　しかしながら、この少女・少年たちは、こうしたプレッシャーを  
    まだ自分自身の生活に関連付けていないかもしれません。
　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」
　は、この年齢グループにとって最適となるように、メッセージを
　アレンジしています。プログラムの目的は10歳～15歳用のも
　のと同じですが、主要なメッセージは、年少の子どもたちが成
　長するにつれ、「作られたイメージ」に反論することを促すため
　容姿への自信の強固な基礎を築くことに焦点を当てています。
　また、ガールガイド・ガールスカウト活動の次のステージの一
　環として、10歳～15歳のプログラムを経験するための準備と
　なるようつくられてされています。

リーダーズガイド1　大好きなわたし

大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～
プログラム実施の際に留意すること

5

6
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大きな相違点は、7歳～9歳向けのプログラムでは「作られたイメ
ージ」について言及していないということです。これは、年少の子
どもたちが、社会が作り出した美しさの概念にあまり焦点を当て
ないようにするためです。その代わり、7歳～9歳向けのプログラ
ムの重要メッセージは次のようになっています。

 　美しく見えるための方法は、1つではないこと。

　内面が最も重要であること。
　
　自分自身でいることが重要なこと。
　私たちは皆違い、その違いこそが私たちを特別な存在にしてく
　れること。
　
人々は、外見だけに基づいて、あなたを好きか嫌いか決めたり

　しないということ。
　
　外見についてと同じくらい体を使ってできることを認めること
　が重要であること。

おそらく、既に「作られたイメージ」を明確に意識していると考えら
れますが、特に参加者の年齢が低い場合は、全員がそうとは限りま
せん。活動がグループの全員に適さない可能性がある場合は、年齢
の低い参加者向けに、7歳～9歳向けの活動をいくつか使用しても
良いでしょう。または、プログラムの一部については、年齢の低いグ
ル―プと年齢の高いグループに参加者を分けても良いでしょう。 

「作られたイメージ」について実際にプレッシャーを経験したことが
あるかもしれません。また、自分の外見の特定の面を肯定的にとら
えようと悩んでいる場合もあります。参加者が「作られたイメージ」
に従うことがばかげていると一度認識すれば、こうしたイメージを
信奉する人を批判するかも知れません。
「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」は、社
会が推奨する「作られたイメージ」に反論するプログラムであり、こ
うしたイメージを追求することは、私たちの多くが多かれ少なかれ
陥ってしまうワナがあることを強調します。グループを励まして、別の
考え方を促し、肯定的なアプローチをしましょう。

ジュニア・シニア（　　　　　　）
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」～)ーミグンイービーリフ( eM gnieB eerF～したわなき好大「  
を含むガールガイド・ガールスカウトの活動を成功させるうえで、
信頼と安全について留意することは、とても重要です。プログラム
の中で扱われたことのいくつかが、一部の参加者にとっては、とて
もデリケートなことである場合もあります。活動において、少女た
ちの容姿への自信に、真の影響をもたらすには、彼女たちが自分
の意見を述べても良いのだと感じる必要があります。これらのヒ
ントは、プログラムにおいて安全なスペースを作り出すために役
立ちます。

最初のセッションでは、あなたのグループはグループの「約束」を
設定、または見直すことになります。これは、参加者自身がアイデア
を出し、参加者全員が同意する場合、最もうまくいきます。「リーダ
ーズガイド2・3」では、グループのガイドラインの例をいくつか挙
げています。

参加者が、活動を抜け出して休憩したいときに利用できる場所を
確保しましょう。全員が、自分自身の選択で参加しているのだと感
じる必要があります。この場所を見守り、こうした場所の利用者全
員が、必要に応じてリーダーのサポートを受けられるようにしてく
ださい。

「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」に参加す
るうえで、全員がベストを尽くせるようにすることが重要です。参加者は、
異なる発育段階にあり、あらゆる特別なニーズを考慮に入れる必要があ
ります。「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」の
活動の多くは、体を動かすもので、読む・書く・描くなどのスキルを使うた
めに、短い時間ですが、集中力を必要とします。

参加者が何をできるかについては、リーダーが、一番分かっているはず
です。可能であれば、自分の意見を述べるように参加者全員を促す方法
を見つけるようにしてください。例えば、読み書きを助け、会話を刺激し、
年長の参加者が年少の参加者や、特別な助けが必要な人を助けるよう
に促します。あなたのグループで機能しないと考えられる活動について
は、主要なポイントを可能な限り維持しながら、適切な形となるように調
整してください。

参加者は、異なる文化的背景、社会経済的背景、宗教的背景を持つ可能
性があります。これは、各参加者が自身の体に関する問題を含む特定の
ことに対処する方法に影響を与えます。たとえ、友人や仲間との間でも、一
部の子どもは、みんなの前で自分の体について話すことに抵抗を感じる
場合があります。
文化間の違いについて認識することは、参加している全ての子どもの参
加を確実にするために、活動を工夫することに役立ちます。確信が持て
ない場合は、参加者のご家族に相談してみてください。あなたの計画は、
問題ないことが分かるかもしれません！

大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～
実施するときに留意すること
（つづき）



ガールスカウトのキャンプ（宿泊）で
このプログラムを行うことはできますか？

参加者に難しい質問をされた場合は
どうすれば良いですか？

一部の参加者が、意見を言いたがらない
場合は、どうしたら良いですか？

リーダーズガイド1　大好きなわたし

   「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」は、さま
ざまな状況で実施できるようつくられています。理想は、セッション間に
完成させる個別課題を含め、5つのセッションを実施し、その後、Take 
Action（やってみよう）プロジェクトを行います。ただし、このプログラム
をキャンプで実施している場合は、休憩の間に個別課題を行う時間を
設けなくてはなりません。例えば、4日間に渡り1日1セッションを実施、ま
たは2日半の間に1日2セッションを実施することができます。全てを1日
で実施しないようにしてください。少なくとも「リーダーズガイド2・3」で
星印が付いている重要な課題は必ず行ってください。

予想される質問の例 ：
「作られたイメージに従う人々は悪いのでしょうか？」
「メイクをしたり、おしゃれな服を着て、容姿を良くしたいと思い、外見に
気遣うことことは、なぜいけないのですか？」
「私はやせていて、このままの姿が気に入っています。私はもっと太らな
いといけないという意味ですか？」 
「私のスポーツコーチが、筋肉を鍛えるために一生懸命トレーニングす
ることは健康的だと教えてくれました。なぜそれが健康的でないと言う
のですか？」 
　
「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」は、「作ら
れたイメージ」に代わる他の前向きな考え方を伝えるものです。ここでは
体を使ってできることの重要性・価値を認めることが大切です。これは、
楽しんだり、スキルを構築するために体を動かし、野外で過ごし、健康を
維持しつつ新しい何かを楽しむために、おいしくバランスのとれた食事
をするなど、健康的なライフスタイルを推進する。というような、より幅
広いガールガイド・ガールスカウトのプログラムの一部です。理想とさ
れる唯一の体型や外見は存在しません。特定の外見を実現するよりも、
バランスのとれた食事をとり、健康と幸せのために体を動かすことが大
切です。

「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」では、多
様性を認め、自己を受け入れること、他の人に対し、批判的にならないこ
とを伝えます。メイクをすること・流行に敏感なこと・一生懸命、体を鍛え
ることは楽しく、自分を表現する方法の一つです。自分がやりたいから、
やっているのであって、義務感でするのではないということが重要です。
「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」で学ぶメ
ディアリテラシーなどのスキルは、子どもたちに、自分自身のままでいて
良いのだということ、自分自身で決断をすること、他の人に対しても同じ
だということを伝えます。

自分の意見を言うことは、「大好きなわたし～Free Being Me (フリービ
ーイングミー)～」では、とても重要なため、参加者が自分の意見を言え
るようにサポートすることが、リーダーの重要な役割となります。積極的
な参加を促すヒントを以下にいくつか紹介します。 

　「はい」や「いいえ」で答えられない質問をして、自分の意見を言えるよ
　うに促します。例えば、「活動を楽しめましたか？」と聞く代わりに「この
　動は、若い少女たちにとって、どのように役立つと思いますか？」と質
　問してみましょう。 

　
　お互いの意見に耳を傾け、順番に話すことを基本的なルールとしま
　しょう。

　
　参加者は、何らかの形で必ず活動に参加できることを強調しましょう。
　

　思いやりをもって、積極的に、参加者全員で体験談を共有するよう指 
　示しましょう。

よくある質問
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　　　　 子どもたちは、不安や恥ずかしさを乗り越えるために互いを
からかうということがよくあります。体に関する事柄を話し合うことは、恥
ずかしさを伴うため、互いをからかうことにつながる可能性があります。
特に、少女と少年が混ざったグループの場合にこうしたことはよく起こり
ます。 
　こうした「からかい」を無視しないでください。リーダーとして、適切な
対応をしてください。活動を中断することになるかもしれませんが、参加
者全員の気持ちを尊重してください。グループ内でこうした「からかい」
を注意することもできますし、からかっている子どもたちだけを別にし
て指導することもできます。彼らのふるまいのどの部分が容認できない
のか、また、その理由を明らかにしてください。参加するときに約束した
ことを思い出すことができるようにしてください。

参加者が互いを「からかっている」
場合はどうすればよいですか？ 

　　　　　安全な場所では、容姿への自信や自己肯定感に関連して問
題を経験している参加者が、自分の生活で起こっていることを話すよう
勇気づけられる可能性があります。例えば、子どもは、いじめられている、
他の子をいじめている、摂食障害がある、家族と何らかの問題がある、
といったことを告白する可能性があります。こうした告白は「助けを求め
る叫び」であり、助けの手を差し伸べることが、とても重要です。 

　　グループ内で告白が行われていて、一対一で会話を継続したいと
　　考える場合を除いては、参加を遮ることや、話を止めさせることは
　　しないでください。 

　　
参加者が望んでいるときは、参加者の話しををよく聞いてあげまし

　　ょう。その内容を詳しく掘り下げることは、あなたの役目ではないこ
　　とを覚えておいてください。
  
　　最終的には会話を録音しますが、自分自身で事実を調査しないで
　　ください。

子どもが危険にさらされていて、助けが必要な場合はその事実を他の
人に知らせる必要があります。告白の内容を秘密にできないかもしれ
ないこと、その理由、そして、誰にこの情報を伝える予定かを説明してく
ださい。情報の機密を考えることは重要であり、知る必要のある人（保護
者が常に含まれるとは限りません）のみに知らせるようにしてください。 

　　参加者が深刻な危機にさらされていると感じた場合は、児童保護
　　専門機関や警察に電話するなど、すぐに行動を起こしてください。

　　参加者が、もっと助けを必要としているのに、あなたが、どうしたら
　　いいか分からない場合は、組織の年配のリーダーや児童保護専門
　　機関／専門団体に相談してください。 

　　参加者が、サポートが必要ではないと思われる問題を共有した場
　　合は、他のリーダーに内容を報告しておき、その後、大丈夫かどう
　　かを参加者に確認してください。

告白がグループ内で行われた場合は、グループのメンバーが互いを助
け、他の人に優しくすると同意したことを思い出させ、その参加者につ
いて噂話をするのではなく、良い聞き手であり良い友達として接するよ
う促します。参加者に、グループ内で共有されたプライベートなことは、
秘密にしなければならないことを思い出させてください。全員に、参加
者がサポートを受けられることを強調し、心配事があれば何でも相談す
るように指示します。

よくある質問
（つづき）



身のまわりの環境とつながる

リーダーズガイド1　大好きなわたし

大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～
における
ガールガイド・ガールスカウト教育方法の取り入れ方

小グループで実施した場合、学習内容がもっと楽しく、魅力的に感じら
れることがよくあります。多くの若者は、小グループの環境だと、より快適
に自分について表現することができると感じています。参加者の年齢が
異なる小グループの場合、年長の参加者は、積極的にロールモデルと
なり、他の参加者に対して自主的に活動に参加し、互いを助け、自分た
ちで決定を下すよう促す動機を得ます。そのため、参加者は多様なチー
ムで作業を行うことができるようになります。これができるようになるこ
とは、人生においてとても貴重なことです。小グループでの学習は、ガー
ルガイド・ガールスカウトの方法においても重要であり、「大好きなわた
し～Free Being Me (フリービーイングミー)～」の効果を高めるうえでも
重要なことです。

私たちは皆、自分にあった方法で学びます。ガールガイド・ガールスカウ
ト世界連盟のプログラムでは、さまざまな学習スタイルで、幅広い活動
をします。全てのガールガイド・ガールスカウトが活動に参加し、最善を
尽くせるようにするため、個人をサポートすることがプログラム上、大切
です。仲間のグループを互いにサポートするよう促し、個人が自分にあ
った方法で活動に貢献する場を用意することで、「大好きなわたし～
Free Being Me (フリービーイングミー)～」に参加しているガールガイド・
ガールスカウト全員が、自分にあった方法で学ぶ機会を得るべきであり、
それぞれがもたらす多様な成果はすべて称賛すべきものなのです。

人は、やる気があるときに最も良く学べるものです。実行して学ぶこと
で、参加者は、自分の経験を自分の生活に結びつけ、行動する勇気を得
ます。これこそが、ガールガイド・ガールスカウト世界連盟が、挑戦する
こと、体験、ゲーム、プロジェクト、実験などを通して学ぶことを推進して
いる理由なのです。 「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイン
グミー)～」では、自分自身を表現するものを作り出す活動に、直接かか
わる機会を提供し、それぞれの質問やアイデアについて討議し、自分自
身と友達が容姿への自信を高めるのを助けるため実際にプロジェクト
や活動を企画することで、「体験を通して学ぶ」アプローチを採用して
います。

  「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」では参加
者に対し、どのように他の人の容姿への自信や自己肯定感に、ポジティ
ブな影響を与えられるかを探るため、仲間と互いにかかわりあいを促し
ます。プログラム中、参加者は主に互いにサポートすることで人とのか
かわりを実現しますが、年長の仲間や大人のリーダーからも指導を受
けます。「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」
は、リーダーシップ能力開発のために、ロールモデルとなる人の潜在能
力を引き出すようにつくられています。これは、協力して参加者のスキ
ルを向上させることを目的とし、異なる年齢、性別、文化・社会背景を持
つ人々がかかわることで達成されます。

人とのかかわり

ガールガイド・ガールスカウト世界連盟のプログラムは、自分自身が身
のまわりの世界から多くを学ぶという体験学習を推進しています。ガー
ルガイド・ガールスカウト世界連盟の活動では、自分が問題だと思うこ
とに取り組み、地域で役立てることで、地球市民とは何かを考えるように
なります。「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」
は、世界中のあらゆる人々が、社会が重要だとする特定の容姿でなくて
はならないというプレッシャーを感じている事実に取り組みます。この
ことを理解し、反対意見を表明することで、参加者は、自分の生活と自分
のまわりにいる人々への影響に影響を与えます。
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容姿への自信とは、自分自身の見かけについての感じ方を指します。自
分の容姿への自信があるとき、私たちは自分の外見や自分の体ができ
ることを受け入れ、満足しています。容姿への強い自信を持つことは、自
己肯定感を高める要素です。

自己を敬い、自己の価値を認める感情を指します。自己肯定感の高い人
は自分自身を信じており、人としての自分の価値を信じています。高い自
己肯定感を持つことは、自分の能力に対する自信の欠如により自分の
可能性を自制することなく、潜在能力を最大限に活用するうえで役立ち
ます。ガールガイド・ガールスカウトとして、私たちは、少女・少年たちの
自己肯定感を高め、彼らが地域社会に貢献し、世界に変化をもたらすこ
とを促します。

何が美しいか、何が魅力的か、について社会やメディアが「理想的」だと
画一的に作り上げるイメージのこと。「作られたイメージ」はメディア、自
分を取り巻く友人や家族によって促進され、語られます。事細かな特徴
を羅列した長いリストや、とても偏った概念であり、誰にも達成できない
ため、「作られた」イメージなのです。「完璧」に見えるモデルでさえ、通
常はデジタル処理で、写真を加工されており、実際よりも「完璧」に見え
るのです！

これは、「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」
の活動をするためのガイドブックです。リーダーズガイドは、2種類です。
　・ジュニア・シニア（10歳～15歳）
　・ブラウニー（7歳～9歳向け）

：3ドイガズーダーリ ・ 2ドイガズーダーリ

これはリーダーズガイド内のプログラムについての補助説明で、太字で
記されています。リーダーがスカウトに、活動に関するとても重要なメッ
セージを伝えるときに役立ちます。これらを読み、メッセージをよく理解
した後に、グループに合わせて自分の言葉で置き換えると良いでしょう。

さらなるサポートが必要な時、アイデア等を探したい場合は
ホームページを見てみましょう。また、アンケートにご協力お
願いします。「大好きなわたし ～　Free Being Me (フリービ
ーイングミー）～」に意見を送りたい場合も、アクセスしてく
ださい。　www.free-being-me.com

用語集
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この手紙は、日本連盟の会員ページからダウンロードして、ご利用いただけます。

　私たちガールスカウトでは、世界中のガールガイド・ガールスカウトとつなが
り、「大好きなわたし～Free Being 

Me (フリービーイングミー)～」という新しいプログラムを始めようとしています
。楽しい活動を通じて、子どもや若

者の容姿への自信を高め、社会的なプレッシャーに対し、、地域社会で変化をも
たらします。

　世界的な調査によると、容姿への自信がないために、若者が自分の可能性を
最大限に発揮できないことが明ら

かになっています。60%以上の少女が、自分の外見を良く思っていないことを理
由に、大好きな活動をするのをた

めらっています。これには、意見を言う、ダンスや水泳をする、パーティーに行く、学
校の授業で手をあげるといった、

日常、大切な行動も含まれます。ガールガイド・ガールスカウト世界連盟の世界
的な調査では、70カ国の女性と少

女のうち、回答者の45%が、自分の外見に自信がないので、リーダーシップをと
ることをためらうと回答しています。

　
　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」は、ガールガイ

ド・ガールスカウト世界連盟が、

Dove(ダヴ)の自己肯定感プロジェクトと容姿への自信を持たせる専門家と共に
、こうした若者のために特別に開

発したものです。これらの活動では、ノンフォーマル教育の参加者のうち60%は
、自分自身の容姿に自信を持つよ

うになり、その効果は少なくとも3年間、持続したことが証明されています。、これ
は、「容姿への自信」に関する世界

で最先端の研究に基づいています。世界中の何千人もの少女たちは、容姿への
自信について話し、学ぶことに、ワク

ワクしています。

　世界中の300万人以上の少女たちが「大好きなわたし～Free Being Me (フリ
ービーイングミー)～」に参加する

見込みで様々な国の連盟は、会員の容姿への自信を長期的に持続し、変化をも
たらすために、世界中でこのキャン

ペーンをサポートすることを約束しています。

　
　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」プログラムは、

5つのセッションで構成されていま

す。最初の4つのセッションでは、容姿への自信を高めるために必要な知識とス
キルを身につけることができます。

5つ目のセッションでは、身につけられたことを実践に移し、セッション後にグル
ープが実行する「Take Action（やっ

てみよう）」プロジェクトの計画をおこないます。「Take Action (やってみよう)プロ
ジェクトは、このプログラムの大切

なメッセージを多くの若者に伝えるものです。
　

お子さまは、各セッションの間で、お子さま個人課題のシートをご自宅に持ち帰
ります。個人課題シートの取り組み

方法は、リーダーが、セッションで説明します。シートには、すべての指示が記載
されていますが、個人課題につい

て別紙で簡単に説明します。

　
　「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」プログラムが私

たちにできるだけ良い効果をも

たらすように、ご支援ください。より詳しい情報や、プログラムまたは「Take Acti
on (やってみよう）)プロジェクトを

サポートするボランティア活動に、ご関心をお持ちの場合は、私たちにご連絡く
ださい。

　　　　　
　　　　　プロジェクトに関する詳細情報はwww.free-being-me.com（英語）

でご覧いただけます。このサイトで

　　　　　は、お子さまと一緒にお楽しみいただける活動をいくつか紹介して
います。 

　　　　　
　　　　　私たちの活動にご協力お願いいたします。

　　　　　Xグループのリーダーより

保護者への手紙



人

人

リーダーズガイド1　大好きなわたし

各セッションの間に、取り組んでいただくお子さま個人課題があります。 

個人課題は、お子さまが、自分のアイデアを生み出し、一人で完成させ
た場合に良い結果をもたらします。しかしながら、お子さまにはみなさ
まの励ましやサポートが必要なときもあります。また、お子さまが「大好
きなわたし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」から学んだこと
について、みなさまにお話することもとても重要です。各セッションの終
了後には、ご家庭でもお子さまに、個人課題について話すよう促してく
ださい。 

お子さまが、次の「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイング
ミー)～」の集会に個人課題を持参するようにお声かけください。

　個人課題は、お子さまに「作られたイメージ」に反論する意見を表明
するよう促します。「作られたイメージ」とは「容姿が完璧な」少女や女性
とは、このような外見でなくてはならないと社会が示すものです。有名
人やモデルでさえ、多くのメディアに出る前に写真をデジタル加工され
ており、このような外見になることは、実際には不可能であることから、
「作られたイメージ」といっています。

「作られたイメージ」に反論する練習をすることで、お子さまは自信と抵
抗力を構築し、「作られたイメージ」を否定して、その生活への影響を止
めることができるようになります。そして、自分の外見に満足し、健康的
で幸福な生活を楽しむことに集中できるようになり、自分の体を大切に
するようになります。

お子さまは以下4つの個人課題をご自宅に
持ち帰ります。

個人課題
ジュニア・シニア（10歳～15歳）

個人課題
10歳から15歳



個人課題
ブラウニー（7歳～9歳）

各セッションの間に、取り組んでいただくお子さま個人課題があります。
　
個人課題は、お子さまが、自分のアイデアを生み出し、一人で完成させ
た場合に良い結果をもたらします。しかし、お子さまには、みなさまの励
ましやサポートが必要なときもあります。また、お子さまが「大好きなわ
たし～Free Being Me (フリービーイングミー)～」から学んだことについ
て、みなさまにお話することも、とても重要です。各セッションの終了後
には、ご家庭でもお子さまに、個人課題について話すよう促してくださ
い。 お子さまが、「大好きなわたし～Free Being Me (フリービーイング
ミー)～」の次の集会に個人課題を持参するように、お声かけください。

個人課題では、美しくあるための方法は1つではなく、外見よりも中身が
重要であることをお子さまに理解させることに重点を置いています。こ
れらの活動は、成長過程において社会的プレッシャーに対抗するため
に役立つ抵抗力を発展させます。

お子さまは以下4つの個人課題をご自宅に
持ち帰ります。

　　　　この活動では、参加者に、実生活で知っている人から、彼らに
とって刺激的で極めて魅力的なロールモデルを見つけるように指示し
ます。ここでは、友人や家族のメンバーなどが想定されます。お子さまは
、この人物について写真を見つけたり、絵を描いたりして、次のセッショ
ンでグループと共有するよう指示を受けます。また、未完成の文章を完
成するためのシートが配られます。

個人課題
7歳から9歳

リーダーズガイド1　大好きなわたし

大好きなわたし
～Free Being Me (フリービーイングミー)～」の誓い
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