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いきづまってしまったら、 
こんな風にしてみよう！ 

Aさん:  
「うわあ、見て、この人すごい！ 
こんな風に～～になりたいなあ。 
だって XXXXだもん。」

Bさん:  
「こんなの無理だよ、だって…。
」今日観たダヴのセルフィーの動
画を思い出してみてください。

なぜ私たちはこういう容姿になり
たいと思ってしまうのか。メディア
の中の人物像は、私たちにどんな
感情を抱かせてしまうのか。じっ
くり考えてみましょう。

終わったら、役割を変えてもう一
度やってみたり、他の広告の例
を用いたりして話し合ってみまし
ょう。

私たちは世の中のメディアを
どのように捉えているのだろう？
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２人ペアになってください。１人はAさん、もう１人はBさんとなって、下記を読
み、メディアが作り出している人物をどのように捉えるかをロールプレイします。

Aさん 
あなたは、雑誌やインターネットの広告を
見ています。

これらを見た後に、自分の外見をどう変え
たいと思うかを、Bさんに話してください。

Bさん  
Aさんが話すことに返答してみてください。
メディアの中の人と自分自身を比べる必要
や、それによって自分を卑下する必要が必
ずしもないことを伝えてください。
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右の広告をみて、
話し合ってみよう



名前：

ペアになって話し合いましょう。 ソーシャルメディアでの容姿に対するプレッシャーを乗り越える
ために、何ができるでしょうか？

いきづまってしまったら 
こうしてみよう！ 
あなたが友だちの写真にコメ
ントをするとき、これまでと違う
ようにできることがあるか考え
てみましょう。あなたが投稿し
ようとしている写真の種類やス
タイルを変えてみるのはどうで
しょう？

いきづまってしまったら 
こうしてみよう！

ペアやクラス全体で話し合っ
たアイデアを活用しましょう。ま
た、実現しやすい簡単な行動を
選ぶこともおすすめです。

なぜ写真や動画、メッセージが
「私の外見はこうでなければな
らない」というプレッシャーを与
えてしまうのかについて考えて
みましょう。あなたが提案した
行動は、そのプレッシャーを減
らすことができそうですか？

では，今度は自分1人で考えてみましょう 。そして、かわいく/かっこよくしなきゃだめだというプレ
ッシャーを減らすために、何ができるかを他の人に共有しましょう。

どうやったら、容姿に対する
プレッシャーを乗り越えられるかな？

こうすることで、自分の容姿についてより肯定的に感じられると思う、 なぜなら・・・

写真や動画、メッセージなどを作ったり、共有したりするとき、これまでとは違うようにできるこ
とは・・・
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自分1人でやってみよう。 今日のワークショップを受けて、あなた自身や友だちの「本当の姿、本
当の自分」を大切にするために、あなたがこれから始めようと思うこと、これまでとは違うやり方
をしてみようと思うことを書き出しましょう。

いきづまってしまったら 
こうしてみよう！ 
あなたが「私の外見はこうでな
ければならない」と感じるプレッ
シャーを軽減するために、助け
になるものはなんだろう？と考え
てみましょう。

実現しやすい簡単な行動を選ぶ
ようにしましょう。

自分自身で変化を起こそう！

私は・・・・・することを誓います
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メディアの中の人と自分とを比較するのはやめましょう

「こうでなければならない」という見た目のプレッシャーは、私たちの身
近なところから来ています

メディアに登場する人の見た目は、いつも本物であるとは限らないこと
を覚えておきましょう

あなたの個性や、
まわりの人たちの多様性を
受け入れましょう。

なぜならみんなが
オンリーワンの
存在だから！
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動画を観て、何
に驚きました
か？そしてどん
なことを非現実
的だと感じまし
たか？

写真を撮影した
後におこなった
ことをすべて挙
げてください。

このような非現
実的な写真はど
のような誤解を
招く恐れがある
と思いますか？

写真を撮影す
る前にすでに
計画、決定され
ていたことを全
て挙げてくださ
い。

モデルのイメー
ジが現実からど
う変わりました
か？このような
非現実的な変
化を見て、どう
感じましたか？

メディアやソー
シャルメディア
の中の加工され
た画像と、自分
自身や友だちの
見た目とを比較
することについ
てどう思います
か？ 
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