
自助マップ入門 2021／8改訂版 

当事者と地図を囲む６つの方法 
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はじめに 

  

私が 30年前に主唱したのが「支え合いマップ」で、住民の支え合いの実態を把握

しようというものだが、今回提起しているのは「自助マップ」。これは、当事者の自

助の実態を把握するものである。 

◆ 

 これまで福祉関係者も一般住民も、「自助」にはあまり関心を持っていなかった。

本人と身内だけでささやかに助け合っているのだろうという程度にしか考えていな

かったのではないか。 

 しかし実際は、身内の助け合い以外にも、さまざまな地域福祉活動に取り組んで

いる。目的は自助だが、内容は私たちの言う地域福祉活動と変わらないのだ。つまり

社会には、２種類の地域福祉活動があった。１つは従来の担い手による地域福祉活

動で、もう１つが当事者による地域福祉活動だ。そして後者の活動が、自助マップ作

りで浮かび上がってくる。 

◆ 

 当事者の日常生活の中で、福祉問題が生じる。それを解決しようと、当事者が動き

出す。その実態を把握するのが、自助マップ作りの目的だ。 

 この当事者の営みにコミットしていくことが、これから私たち福祉関係者や住民

がやるべきことではないか。これまでのように当事者を福祉の対象者として固定し、

担い手が一方的に関わっていくという図式では福祉は進展しないし、当事者の問題

解決をめざすのが、我たちの本来の役割なのだ。 

 主役はあくまで当事者だ。マップ作りを通して、当事者の考え方や行動パターン

を把握し、それを地域福祉に生かしていくのである。 



3 

 

目次 

 

＜第１章＞「自助」とは何か？／４ 

 

＜第２章＞なぜ自助マップ作りが必要なのか／７ 

 

＜第３章＞自助マップ作りで知っておきたいこと／１０ 

 

＜第４章＞自助マップの作り方／２１ 

 

＜第５章＞５段階で調べること／２３ 

 

＜第６章＞当事者と地図を囲んで語り合う６つの方法／２９ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 

 

＜第１章＞ 

「自助」とは何か？ 
 

⑴狭義の自助は➊と➋だが… 

「自助」と言えば、自分や身内の力だけで自分の問題を解決する、と理解されてい

る。下の図で言うと、「➊自力でがんばる」、と「➋身内でがんばる」である。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑵自力で解決できないときは… 

しかし、要援護者が抱える問題の多くは、自分と身内の力だけでは解決できない。

従って、自助とは、他人の力も借りながら自分の問題を解決すること、となる。 

図で言うと、❶と❷に加え、 

➊自力でがんばる 

➋身内でがんばる 

➌当事者仲間と助け合う 

➍ご近所さんと助け合う 

互助圏域（50世帯） 

自助圏域 

➎地域の助けも得る・❻自分も地域のためにできることはする 

共助圏域（自治区・校区） 
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➌当事者仲間と助け合う 

一人暮らしの高齢者は、お互いに見守り合っているし、何かと助け合っている。 

➍ご近所さんと助け合う 

ここでは、当事者であろうとなかろうと、助けたり助けてもらったりという関係

になっている。 

➎広く地域全域で、助け手を探してお願いする。 

それだけでなく、 

➏自分も地域のためにできることはする。 

地域では❺と❻が一体となっている。 

 

⑶全てが自助とも当事者の福祉活動とも言える 

当事者は、自分や身内だけでなく、これら 6つを使いながら問題を解決している。

この 6つがすべて自助とも、当事者の福祉活動とも言えるのだ。 

 

＜互助と共助は本研究所流での解釈＞ 

本研究所では独自に以下のように規定している。 

■「互助」圏域は 50世帯。助け合いが行われているのはこの範囲。 

■「共助」は自治区と校区を合わせた圏域で、住民の福祉サービス事業が行われて

いる。ここに介護保険を含めても差し支えない。 

 

⑷自助から互助・共助の世界へ 

①まずは「身内をひらく」ところから 

■当事者の自助力を強化するには、狭義の自助だけで完結させず、互助、共助の活動

へと発展させていくことが求められる。そのためのキーワードが「ひらく」で、下の

図の赤字の部分だ。 
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■まずは「身内をひらく」。一人暮らしの女性が、息子が訪ねて来る時に買い物をし

てもらっているが、親しくしている同じ一人暮らしの隣人の買い物もついでに頼ん

であげよう。これが➌である。 

■息子同士もつながっておけば、心強い。こういう身内を含めた助け合いを、一人暮

らしの人だけでなくご近所さん全体でやっていこうとなれば、➍となる。 

■さらに圏域を１つ上げて、他地区で同じような一人暮らしの人の買い物支援活動

をしているグループと連携しようとか、当事者が主導して、買い物支援を求めてい

る人と支援者を結び付ける活動をしようとなれば、➎の段階に達したことになる。 

 

➁身内福祉から発展した事例がないか調べる 

 実際に身内福祉の域を出た事例がないか、よく調べてみよう。この➋➌➍➎のい

ずれかに発展していないかを丁寧に聞き出す必要がある。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
➊自力でがんばる 

➋身内でがんばる 

➌当事者仲間と助け合う 

➍ご近所さんと助け合う 

互助圏域（50世帯） 

自助圏域 

➎地域の助けも得る・自ら地域活動に参加も 

共助圏域（自治区・校区） 

一人暮らしの人が子どもも含めて助け合い 

他地区の一人暮らしグループと連携 

買い物支援の調整活動を本格化 

一人暮らしだけでなくご近所とも一緒に 
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＜第２章＞ 

なぜ自助マップ作りが必要なのか 
 

⑴ドローンから下界を見下ろすように 

 通常、私たちが地域を見るという時は、地域を横から見ていることになる。自宅

から周りを見ても、見える範囲は限られていて、少し離れるともうその先は見えな

い。１０軒先に誰が住んでいるのか、５０軒のご近所内にどんな人がいるのか、どん

な資源があるのか、思い出すのは大変だ。 

 ところがマップを使うと、私はドローンになって、地域全域を上から鳥瞰できる。

妨げるものは何もない。 

 こんな素晴らしい、地域を見る道具があるのに、あまり生かされていない。もった

いない話である。 

 

⑵50世帯のご近所なら一望のもとに見下ろせる 

私たちがマップ作りで見る範囲はご近所、およそ５０世帯である。その範囲なら、

一瞬のうちに視野の中に入ってしまう。どこに自分の家があって、どこに世話焼き

さんの家があって、当事者仲間の誰と誰と誰がいる。これらが一瞬のうちに視野に

入るのだ。 

 

⑶自分の周りがどうなっているのかが見えてくる 

 当事者自身、自分はどういう地域に住んでいるのかが再確認できる。誰でもそう

だが、自分の周りがどうなっているのかは、普段は見えていない。マップにすると、

自分がたくさんの資源に囲まれているのか、またはそうでないのかも見えてくる。 
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⑶知り合いの位置関係も見える 

顔見知りの人たちと自分の位置関係も見えてくる。社会資源や福祉資源の位置も

はっきりする。意外な資源が近くにあったことがわかることもある。 

 

⑷自分が活用できそうな資源探しに便利 

 改めてマップで見渡して、この人にあれをお願いできそうだ、この人とは双方向

の関係になれるから頼みやすい、というように、資源活用の作戦を立てることもで

きる。 

 周りにどれぐらい助け合いのできる相手がいるかも探し易い。助け合いの相手と

して、自分と同じ当事者と、一般住民がいるが、個人的に助け合いができる相手探し

や、ご近所福祉を構築していく上で協力できる相手探し、自助エリアを充実させて

いく上で資源になってもらえそうな人かなどの参考にもなる。 

 

⑸助け合いのご近所をつくっていくための情報も 

 そのご近所を助け合いのご近所にするのが最終目的だとしたら、そのために必要

情報を入手することもできる。誰を主体に助け合いのネットワークをつくるか、助

け合いの拠点はどこにつくるか、当事者のまとめ役は誰で、世話焼きさんのキーマ

ンは誰かなどを考えていくと、大筋の構図が出来上がる。 

 

⑹必要なサポーターも探せる 

 このご近所のさまざまな情報を掘り起こす過程で、当事者を支える自助サポータ

ーの候補を探すこともできるかもしれない。当事者個々へのサポーターや、ご近所

のサポーターという人材もありうる。 
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⑺隠れた当事者探しも可能 

 当事者といえば、何も要介護者に限らない。そのご近所が置かれた環境によって

生まれる要援護者などもいる。例えばそこが急な坂道ばかりのご近所だとすれば、

その被害を受けている人たちとも「当事者」として連携できるはずだ。 

 

⑻地域を可視化すれば、求める情報が得やすい 

 私たちの目的は、当事者が抱えた問題を効率よく解決するための方法や、使える

資源を探し出すことだ。自助マップを作れば、私たちの求める情報が得られる。 
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＜第３章＞ 

自助マップ作りで知っておきたいこと 
 

⑴複眼的視点ー福祉の主役は２者であること 

①福祉の主役は２人いるということ 

福祉には２人の主役がいる。一方は担い手としての主役、もう一方は受 

け手としての主役である。だから私たちはいつも、この２つの立場から福祉を見て、

考える必要がある。 

 

➁担い手に対応を指示する当事者が実質的な主役に 

受け手と言っても、単なる福祉の対象者ということではない。自分の福祉問題

を発見し、その解決法を考え、誰に助けてもらうかを考え、実際にお願いし、関わり

方も教える。そういう意味では福祉活動の大方は当事者がやることになるのであり、

実質的な主役は当事者なのだ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

➊自力でがんばる 

➋身内でがんばる 

➌当事者仲間と助け合う 

➍ご近所さんと助け合う 

互助圏域（50世帯） 

自助圏域 

➎地域の助けも得る・地域活動に参加も 

共助圏域（自治区・校区） 

担い手・推進 担い手 受け手 
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⑵当事者意識を持っているか？ 

①本人が問題から目を背けているうちは解決できない 

 自分が今、特定の問題を抱えていて、支援の必要な状態にあるということをしっ

かり意識しているかどうか。 

本人がそういう意識を持つに至っていないということは、自分が直面している問

題から目を背けているということであり、そのままでは問題は解決できない。 

 

➁自分がいま当事者であることに気づいているか 

 ある市でマップ作りをしたら、あちこちに空き家があった。そこに住んでいた家

族はどこへ行ったのか？ ほぼ全員が、隣接する大都市・Ｋ市に職場を求めて移住し

ていた。親は老人ホームへ入所させていた。大都市が周辺の地域を壊していた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

住み慣れた地域で暮らせず、親を施設に入所させて自分は隣接する大都市に移住し

老人ホーム 

Ｋ市へ 

親をＫ市の老人ホームに入れた。 
通っている。 

「家へ帰りたい」→外だけ見て戻った。 

月に２回里帰り 

（息子がＫ市から） 

Ａさん 

家の空気の入れ替え 

掃除・除雪 

たまに 
帰る 

たまに 
帰る 

たまに 
帰る 

たまに 
帰る 

…空き家 
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なければならない彼らは、自分がこの問題の当事者であることを意識しているだろ

うか。問題意識が生まれないと、対策行動は始まらない。 

 

③その時のその地区の特定の「当事者」という考え方 

 このような場合、その地区に特有の課題の当事者がいる、と考える。その時点だ

けの当事者という場合もある。 

だから、ワーカーはマップを作りながら、その地区に特有の当事者は誰かを常に

考えていなければならない。 

 

⑶「自助の膨張」としての市民活動 

①他人事から自分事へ、ではなく、自分事から他人事へ 

 あるシンポジウムで登壇した男性が、興味深い発言をした。シンポジウムのテー

マは「他人事から自分事へ」。彼には小学生の息子がいて、「交通事故に遭わねばいい

が…」と、登校するその子のことが気になっていた。そこで彼は、息子が登校するの

を見守ることにした。 

 何度か繰り返しているうちに、次の気になることが出てきた。「ほかの子も気にな

る」。そこで彼は、子どもがみんな登校し終わるまで旗振りを続けるようなった。 

 

➁自助から入り、５段階を経て活動に発展 

 彼の活動の入り口は、自助だった。「息子のための旗振り」だ。それをやっている

うちに、自然に次なる行動が生まれてきた。「ほかの子の見守りもしよう」。 

 これが市民の社会活動へのごく自然な入り方かもしれない。 

次の図は、これまでは自助の５段階発展の標準的なパターンを説明するためのもの

だったが、これは一般市民が地域福祉活動に踏み出す時の標準パターンと見てもい

いのだ。自助から入るのは当事者に限らない。すべての人が何らかの当事者意識を
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持ち、そこがだんだんと膨れ上がって、最後は本格的な地域福祉活動になる。５段階

は、今、地域で活躍している活動グループの「履歴」とも考えられるのだ。 

 そこで、今まで一般市民の活動の入り方と、当事者のそれを分けて考えていたが、

本来は分ける必要はなく、自助から入って、地域福祉活動へ発展していくのが一般

的な住民活動のあり方だと考えればいいのだ。自助の膨張が、ほとんどの人の中で

生じることで、地域は活性化されていくのだ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑶「助けられ」という活動があった 

①受け手の自助の行為を福祉活動と認められるか 

 福祉の主役は２人いて、一方は担い手としての主役、もう一方は受け手として

の主役であると述べた。 

 受け手の福祉活動と言っても、それは要するに助けてもらうことであり、それが

どうして福祉活動と言えるのか。 

➊自力でがんばる 

➋身内でがんばる 

➌当事者仲間と助け合う 

➍ご近所さんと助け合う 

➎地域の助けも得る・地域活動に参加も 

担い手・推進者 担い手 
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自分の福祉問題を発見し、その解決法を考え、誰に助けてもらうかも考え、実際

にお願いをして、関わり方も教える。 

受け手というのは、水面下でいろいろなことをやっている。ところが、そうした

受け手側の行動は福祉活動とは認知されていない。 

 

②福祉活動の中の４つまでを主婦１人でやっていた 

次のマップでは、車いすの夫を介護中の主婦が、周りの人たちにいろいろお願い

している。「夫を病院まで乗せて」「車いすを押して」「うちに来て私の話し相手に

なって」「グループに私も入れて」。 

この５人に聞いてみた。「当事者に指示されているようで、あまりいい気分では

ない？」。答えは５人とも「ノー」だ。彼らはこう言っていた。「具体的にこうして

ほしいと言ってくれるから、楽ですよ」。 

試しに、マップの吹き出しの部分を消してみたらどうか。これが通常の状態であ

る。老々介護の家ということまではわかるが、彼らの生活の状況や、どんなことで

困っているのか全然わからないから、助けようがない。 

しかし奥さんが、だれに何をしてほしいかを考え、１人ひとりに具体的にお願い

しているので、スムーズに活動が行われている。５人が「楽ですよ」と言うのも道

理である。 

 

 

 

  

 

 

 

 

助けられ上手さん

車イスを
押して！

家に来てね

グループに
入れて！

車で送って！
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次の図で、福祉活動という営みを５つに分解してみたら、その中の４つまでを介

護者である主婦がやっていたのである。これだけやっていても、そのことが周りの

人には見えないし、評価もされていない。 

 

 

 

 

 

 

 

③受け手がやっている「助けられる」行為の事例 

今後、自助活動を広げていく上で、当事者が一般的に担うべき「助けられる」とい

う行為の具体例をいくつかを紹介しよう。 

 

①第１段階＜最も初歩的な行為＞ 

 

 

 

 

 

 

 

介護を手伝ってくれる人を探す 

 元民生委員の辰和子さんは、末期癌の夫を自宅で看取るため、ご近所の友だち２人

に助けを求めた。普通はご近所の人には我が家の問題を知られたくないと思いがち

①問題発生 ②対策を検討 ③担い手探し ④候補者に依頼 ⑤活動開始 

５人のボランティア 夫を介護中の主婦 

➊自分の問題をオープンにする。 

➋助け手を確保する。 

➌助けを求める。ＳＯＳを発信する。 

➍支援のお礼をする。身内が代わりにする場合もある。 

➎支援のお返しをする。すぐの場合と、あとでする場合も。 

➏当事者同士で助け合う。 
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だが、近いからこそ夜中の緊急事態にも駆けつけてもらえたし、元 「々夫婦で友だち

づきあい」を心掛けてきたので、２人と夫も気心が知れており、オムツ替えまで手伝

ってもらえたという。 

 

一人暮らしの母の隣人にお礼参り 

Ｈ子さんは、隣町に一人暮らしをしている母を、妹と交代で訪問している。そのと

き必ず、ご近所廻りをすることにしている。「いつも母のことを見守っていただいて、

ありがとうございます」と言ったら、隣人はこう答えた。「あなたがこうやって来て

くれるので、私も気兼ねせずにお母さんの家に上がれるのよ」。子どもと親と隣人が

協力し合えば、見守りも万全。災害など、いざという時の備えもできる。 

 

②第２段階 

 

 

 

 

 

 

 

元気な時はハンカチを窓に吊るしておくとか… 

高知市内のある通りは、一人暮らしの人がたくさん住んでいる。彼らが、見守る人

の便宜を図るために、あることを考えた。それぞれが、元気な時は戸を少し開けてお

くとか、ハンカチを窓に吊るしておくといった工夫をして、そのことを見守る人に

伝えた。だから見守る人は、その通りを歩きながら、戸の開き具合とか、ハンカチの

あるなしで相手の情況を把握できるのだ。 

➊担い手が活動し易いように工夫する 

➋担い手に支援の仕方を教える 

➌担い手の支援活動に自分も参加する 

➍自分の支援用の会議を開く 

➎自分の支援ネットをつくる 

➏担い手と一緒に学習する 
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「裏口から入れば、すぐに寝室がありますから」 

住民との懇談で、「災害時に助けてもらい易くする工夫」として出てきた実際の事

例。 

①寝ている場所や非常時の出入り口を、ご近所に知らせておく。 

②要介護の夫を、何かあった時にすぐに助け出してもらえるよう、１階の出入り口

に近いところに寝かせている。 

③昼間独居の世帯から、「災害が起きた時は裏口から入ってもらえば、すぐ寝室があ

るから、そこから助け出してほしい」と申し出があった。 

 

「認知症である私の支援の仕方」をパンフレットに 

英国で総合診療医をしていたジェニファー・ビュートさん（67 歳）は、認知症と

診断された後、これから自分をどのように支援してほしいのかを具体的にまとめた

「認知症である私について」というパンフレットを作り、家族や友人に配った。 

 

認知症の夫のケア会議をご近所さんと 

認知症の家族を介護する主婦が、ご近所のケアマネジャーの働きかけで、自分た

ちのためのケア会議を開いていた。参加するメンバーは、その主婦自身が選んだ人

たち。 

 

見守る側と見守られる側が集まって見守りのあり方を研究 

 見守りセミナーにボランティアと一緒に参加し

て、見守られる側からのアイデアや要望を出すなど。

右の写真では、愛知県安城市の城南町内会で、一人暮

らし高齢者と関係者が一堂に会して、見守りのあり

方と見守られのあり方を一体的に議論した。 
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⑷自助の拠点・エリアづくりとその充実 

①本人の自助エリアはあるか？ その充実度は？ 

 当事者の一部は、自宅周辺に自助エリアを作っている。一人暮らしで超高齢にな

ると、いろいろ心配事が増える。困り事ができたり、何か起きた時に助けに来てく

れる人を確保しておく必要があり、周りの人たちに「うちに来ない？」と声をかけ

て、自宅で井戸端会議を開いている人がいる。 

 

➁エリア周辺の社会化の度合い、つまり助け合いができるか？ 

 このような人はプライバシーを半ば放棄しており、誰が来てもオープンにしてい

るし、来る人も同様だ。自宅とその周辺が社会化されたと見たらどうか。 

本来ご近所というのは、お互いが私的行動をする場で、だから助け合いも大っぴ

らにはしない。しかし超高齢になった一人暮らしの人は、それでは身の安全が守れ

ない。お互いが家をオープンにし合い、家の中にも入り合って、積極的に助け合い

ができる場にしている。それがここで言う社会化だ。 

 

⑸自助エリアと互助エリアの充実へ 

①ご近所内の複数の自助エリアの主がエリア充実のために協議 

 自助エリアの広さは、個人差もあり、小さいものは数世帯、大きいものは数十

世にわたっている。この自助エリアが、50世帯の「ご近所」内に分布している。 

次頁のマップでは、点線で囲んだ５つがそれぞれ自助エリアと考えられる。それ

に加えて、中央から左にかけての広い範囲も１つのエリアになっているようだ。 

ご近所内の複数のエリアが、それぞれ自分のエリアを充実させるために、資源の

引き抜きをしたり大型世話焼きさんを活用したりしている。 

１つのご近所内で自助エリアをつくっている当事者同士が連携して、ご近所福祉

全体の充実に貢献することも、彼らのもう１つの役割だ。 
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⑹自助発の互助・共助活動の充実 

①身内の助け合いを発展させられるか 

 一般的に、現在行われている当事者の自助活動は、身内での助け合いに徹底して

いる点が気になる。これを何とか発展させられないか。 

 

➁問題解決の広域ネットワークを作れないか 

 そこからさらに発展して、たとえば「車がなくて買い物に困る」という問題な

ら、車のない人たちの買い物支援ネットワークを構築して、誰もが気軽に頼める仕

組みを当事者の手で（サポーターの支援を受けながら）作れないか。それも、１つ

のご近所にこだわらず、地区全域のネットも作ってしまえば、当事者自身も助かる

はずだ。 
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③自助から互助・共助の域に発展する 

 これは自助活動から互助活動、その上の共助活動に発展するということだ。この

場合の共助とは、自治区や校区圏域での福祉活動・事業で、サポーターの支援もあ

れば、当事者がそこまで発展する可能性もある。 
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＜第４章＞ 

自助マップの作り方  
 

⑴「住民に聴取」から「当事者に聴取」へ 

①「支え合いマップ」だけでは駄目なのか 

自助マップ以前に、すでに支え合いマップ作りが普及している。なのになぜ、これ

に加えて自助マップを作る必要があるのか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

支え合いマップ作りではこの図の右のように、福祉関係者などが、一般住民に聴

取をしていた。なるべくご近所のことを知っている人を聴取対象には選ぶのだが、

これにも限界があった。なぜか。 

 

➁住民には当事者の自助行為のほんの一部しか見えない 

私たちがマップを作る主目的は、要援護者の状況を知ることである。彼らがどう

いう問題を抱えていて、それをどのように解決しようとしていて、どんな支援が必

要なのか。要するに自助行為である。 

＜聴取者＞ 

福祉関係者な

 

＜聴取対象者＞ 

一般住民 

＜聴取対象者＞ 

当事者 

支え合いマップ 

  

自助マップ 
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その行為は、前述の５段階で考えられる。そのうち住民に見えるのは、「地域に助

けを求める」の一部にすぎない。誰がどのように関わっているかということだ。 

その他の「自力で解決」「身内で解決」「当事者仲間と助け合って解決」する部分は

わからない。「ご近所の助け合いで」も関わっている人しかわからない。 

支え合いマップは、ご近所の人たちでそのご近所の福祉を考えたり、地域資源を

探すには適したツールだが、個々の要援護者の状況を把握するためには、自助マッ

プが適しているのだ。 

 

⑵聴取者（聞き取りをする人） 

一般住民が当事者に聴取する場合と、当事者が当事者に聴取する場合がある。 

当事者たちが集まって、聴取者と聴取対象者の区別なしに懇談形式で作るという

方法もある。 

 

⑶聴取対象者 

聴取対象者は基本的に当事者になるが、世話焼きさんで、当事者の動きをよく知

っている人もいるので、この人が知っている情報を集約するのも効率的だ。ただし

当事者でなければ分からない部分がたくさんあることを承知しておく必要がある。 

ところで「当事者」とは誰か。一人暮らし高齢者などのいわゆる要援護者だけでな

く、その地域特有の福祉課題を体現している人や、いずれ私も当事者になると意識

している人なども含まれる。 

 

⑷マップ作りの範囲 

基本的には支え合いマップ作りと同じ「ご近所」（５０世帯）。 

当事者の動きを把握するために、必要かつ可能と思った場合は、そのテーマによ

って拡大する。 
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＜第５章＞ 

５段階で調べること 
 

⑴キーワードは「ひらく」 

 当事者に期待されているのは、自助の中の「身内での助け合い」に閉じこもるの

でなく、できるかぎりひらいていく（オープンにしていく）ことである。困った時は、

身内だけで団結するのでなく、地域に向かってひらいていく。そうすることで、今ま

で以上に有力な福祉資源を獲得できるし、自ら地域福祉推進の主体として、誇りあ

る立場を維持することができる。 

 

⑵５段階を上がっていくということ 

 地域に向かってひらくとは、具体的にはどうすることか。すでに述べたように、

５段階を順に上がっていくのだ。これに足を掛けた段階で、あなたは自助という小

さな世界から、地域福祉活動に向かって、進み始めているのだ。 

 すべての活動が、この５段階を上がるべきというわけではない。活動内容によっ

てはその必要がないし、逆に一番上の地域活動まで広げることが求められる活動も

ある。 

 

⑶地域福祉活動をしているということでもある 

 この５段階については、今までにない発想なので、住民や当事者にもよく説明す

る必要がある。大事なことは、５段階ということは、単に自助を実践しているのでな

く、地域福祉活動をしているのだということで、当事者の側からの福祉活動という

発想も併せて理解してもらうことだ。 
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 当事者が本格的な地域福祉活動ができるということは、「助けられ」も立派な福祉

活動なのだということを理解しなければならない。 

 ここから、当事者の活動の５段階について詳しく述べていこう。 

 

⒈自力でがんばる 

⑴当事者の自助エリアの確認 

 当事者は自分の足元に「自助エリア」を築く。そこから周囲を社会化して、助け

合いができるようにする。当事者はこのエリアを基盤にして、担い手を確保するの

だ。自助マップ作りでは、 

①エリアのメンバーの家に印をつけて当事者の自宅と線で結び、現在の“財産状況”

を確認する。 

➁これから自助エリアに招き寄せたい人の家に印をつけて、自宅と線で結ぶ。 

③自助エリアの範囲はどうか。その当事者にとって十分助けになるか、を考える。 

 

⑵当事者の自力の自己評価 

①現在の「自力でがんばる」の自己評価をしてみよう。 
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⒉身内でがんばる 

⑴身内力の強さとはたらき 

①身内で助け合いをしているか。当事者にとって福祉資源になるか。 

➁当事者の足元にいるか。すぐに来れる所に住んでいるか。 

 

⑵「身内をひらく」の状況は？ 

①ただ身内だけでがんばり、閉じている状態か、または身内以外の人とも助け合っ

ているか。 

➁身内以外といっても、どの範囲までひらいているのか。 

③他の当事者にとっても、頼りになるほどの力であるか。他の当事者に「おすそわ

け」できる部分はあるか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⒊当事者仲間と助け合う 

⑴互助エリア内の当事者仲間と助け合い 

①どんな「当事者」とも助け合えるか。 
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➁どこまで助け合えるか。 

 

⑵ネットワーク 

①互助エリア内の当事者でネットワークできているか。 

➁必要なら共助エリアの当事者ともネットワークできるか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⒋ご近所さんと助け合う 

⑴ご近所（５０世帯）内の人との助け合い 

①ご近所内に住んでいる人と助け合えるか。助けを求められるか。 

➁いま誰と助け合っているか。 

③お返しもできる関係か。 

 

⑵自助エリアの当主たちと世話焼きさんの連携 

①自助エリアの当主（当事者）たちと世話焼きさんが連携しているか。 

➁互助エリア内の世話焼きさんとも連絡を保っているか。 
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⑶ご近所福祉推進へ発展 

①自助エリアの当主たちと世話焼きさんで、互助エリアの福祉推進で協議している

か。 

➁彼らで自助マップを作れるか。 

 

 

 

 

 

 

 

⒌地域に支援を求める 

⑴共助圏域にも支援を求める 

①互助圏域で必要な資源が得られない場合、共助圏域まで出かけているか。 

➁共助圏域とは、自治区、校区にある福祉活動・事業。 

 

 

 

 

 

 

 



28 

 

⒍自助・互助・共助一体へ 

⑴三位一体の実践 

①地域活動に参加しつつ、自らの福祉ニーズを充足しているか。 
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＜第６章＞ 

当事者と地図を囲んで 

語り合う６つの方法 
 

当事者が集まり、課題を出し合い、みんなで解決していくのには、いろいろな方法

がありうる。 

 福祉関係者は今まで、当事者の行動について、丁寧に把握するといったことをし

いない。自助マップ作りの中で、当事者の思考・行動様式や、問題を仲間とどのよう

に解決していっているかを調べ、そのノウハウを蓄積していく必要がある。 

 本来、自助マップ作りは、当事者の問題解決の手段なのだが、その作業の中で、あ

わせてノウハウの蓄積もしていくことが求められる。 

そのノウハウが蓄積されていけば、効率的な当事者の問題解決につながっていく。 

 

＜その①＞要援護者の困り事の１つに取り付いて、解決策を様々な角度

から模索する。例えば「車のない一人暮らしの高齢者はどうやって買い物

をしているのか？」 

 

 一人暮らし高齢者が抱えている問題にはいろいろあるが、その１つを取り上げる。

たとえば「車のない一人暮らし高齢者は、どうやって買い物をしているのか？」。次

のマップは当事者の状況をよく知っている世話焼きさんに聴取して作成したものだ

が、これを当事者１人ひとりに聴取してみたらどうか。 
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➊１つのご近所を選び、そのご近所内の、該当する当事者の１人ひとりに、この質問

をしてみる。 

買い物を 

してもらう 

買い物を 

してもらう 

買い物を 

してもらう 

いろんな人に頼む 

息子 

息子 息子 

息子 

息子・娘 

交通（車）に不便をしている人 

移動販売を利用 

電車を利用 

商店 

注文すると 
取り寄せてくれる 

買い物協力者 
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➋このご近所では、息子（娘）が来た時についでに買ってきてもらうというのが、一

番多かったが、これを含めて全部で６通りの解決事例が見つかった。次頁の表の通

りだ。 

 

➌次に、このご近所で、同じ問題を抱えているが、まだ解結できていない人につい

て、この６案のどれなら取り組めそうかを一緒に考える。例えば隣の一人暮らしの

人に息子がいて、訪ねて来る時についでに買い物もしてくれるということなら、あ

の人には頼めそうだから、自分の買い物も頼めないかお願いしてみるとか。 

 

➍この６つの選択肢を頭に入れて、他のご近所でも同じ悉皆調査をやってみる。そ

の結果、最初の６通り以外の方法が見つかれば、それも案に加える。こうやって、調

査の対象ご近所の数が増えれば、共通の解決策もある一方で、新しい解決策も見つ

かるはずだ。一見似てはいるが、微妙に異なるという解決策も出てくるだろう。 

 

➎再び最初のご近所に戻って、他のご近所で見つかった新しい解決策が使えないか

を調べてみることもできる。 

 

➏こうして、「車のない一人暮らし高齢者はどうやって買い物をするのか」という問

いに対する答えが、最終的にはかなりの数の選択肢になるはずである。それは、全国

のほかの土地でも使えるノウハウになる。地域の状況によって、使える方法が変わ

ってくるが、それもまたノウハウの一部になりうる。 

 

➐１つのご近所で実施した悉皆調査が、全国のどこのご近所にも役に立つものにな

るのだ。 
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➑同じ方法で、一人暮らし高齢者の他の困り事についても、➊から➐までの作業を

やっていけば、福祉課題の解決策の、まさに「全集」が出来上がるかもしれない。 

 

 車がない人の対策 取り組みの方法・コツ・留意点など 

１ 
子どもが来る時に買ってきて

もらう（５人） 

＜未解決対策＞Ａさんの場合。隣人が息子に

頼んでいるので、ついでにお願いしよう。 

２ 電車を利用して買い物に（２人） 

 

３ 
隣人が買い物をしてくれる（３

人） 

＜未解決対策＞Ｂさんの場合。近くにいる世

話焼きさんのあの人なら、お願いできるかも 

４ 
注文すると取り寄せてくれる

店（１店） 

 

５ 
その時々で周りの人たちに頼

む（１人） 

 

６ 

 
移動販売を利用（３人） 

 

 

 

＜その➁＞ご近所にいる「助けられ上手さん」に集中的に聴取し、その人

のさまざまな観点からのノウハウを抽出する。 

または、助けられ上手さんにこだわらず、１人の当事者のさまざまな困

り事と、それらを本人はどのように解決しているかを聴取して、その全体

像を眺めながら、その人独特の解決の方法論を見つけ出すこともできる。 
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➊例えば、以下のマップに登場する人は、これだけの困り事をまわりの人に依頼し

て解決している。 

 

➋当事者は、問題の１つひとつをどのように解決しているか。担い手の見つけ方、見

つける範囲、効果ある頼み方、他の当事者との連携の仕方、世話焼きさんの活用法、

それでもまだ解決できない問題は何か、解決できない理由は何か、総じて成功のコ

ツ等。 

 

➌その当事者の問題解決の方法論をまとめた上で、まだ解決できていない問題の解

決策を本人と一緒に考える。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ａ子さん 

車に乗せて 

くれる 

ゴミ出しを 

してくれる 

生協を一緒に 

購入 

雪かき 

してくれる 

他地区から 

庭木の手入れに 

他地区から 

庭の草取りに 

車に乗せて 

くれる 

急な坂 

バス停 

バス停まで 

乗せてくれる 
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➍その場合、５段階のそれぞれをどのように活用しようとしているかも確認する。

これが未解決の問題の解決策のヒントになる。 

 

➎これを次のような枠組みにしてみた。 

 

➏この中で、他の人にも応用できるのはどれか。 

 

＜助けられ上手さんの依頼の仕方＞ 

 依頼した相手と内容 依頼の仕方・コツ等 

１ ○○さんにゴミ出しを 
 

２ ○○さんに庭木の手入れを 

 

３ 
○○さんに庭の草取りと送迎

を 

 

４ ○○さんと○○さんに送迎を 

 

５ ○○さんに雪かきを 

 

６ 

 

ご近所の４人と一緒に生協の

共同購入を 
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＜その③＞ご近所内で仲良くしている数名の当事者に集まってもらい、

共通の困り事をどのように解決しているのかを調べる。例えば以下のよ

うに、高齢で一人暮らしの女性たちが庭木の剪定が大変だという場合に、

誰かが協力者を見つけ、他の仲間もその人にお願いし、結局仲間全体に広

がった、というようなケースを探す。 

この場合、日々生じているいろいろな困り事を一緒に解決していって

いる状況を、細かく調べるのがポイントになる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

➊１つの困り事が仲間の間から発生したとして、それをどのように仲間に伝え、そ

して他の人も含めて解決されたのか、そのプロセスを調べる。 

 

➋仲良しといっても、それぞれの生活状況は異なる。それを踏まえると、１つの問題

解決行動の中で、１人ひとりの生活状況の違いをどのように調整していくのか。 

 

…庭仕事を有償で請負う男性 
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➌１人ひとりで取り組むものと、共同で取り組むものを区分けしているのか、また

はその他の方法を取っているのか。 

 

➍共同で取り組む場合の役割分担のあり方はどうなっているのか。 

 

＜当事者仲間どうしでの問題解決の方法＞ 

 提起された困り事 解決へのプロセス 

１  
 

２  

 

３  

 

４  

 

５  

 

６ 
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＜その④＞または、仲良しグループではなく、同じご近所に住みながら

も、お互いにほとんど交流していない５人程度に集まってもらい、聴取す

る方法。 

 

➊こうなると、１人ひとりが自分の困りごとに自分１人で対応しなければならない。 

 

➋といっても、同じ当事者同士だから、共通な困り事も少なくない。しかしお互いに

普段ほとんど交流しないとなると、どうしているのか。何らかの方法で連携できる

場合があるのか。 

 

➌例えば、１人ぐらいは懇意にしている人がいるかもしれない。その人を通して、情

報を入手したり、依頼の仲間に入れてもらったりするのか。あるいは仲介者がいる

のか。 

 

➍わずか５０世帯の圏域であるが、こういう困り事やその解決の情報伝達はどのよ

うに行われているのか。 

 

<おつき合いのない当事者同士が連携できる方法は？> 

聴取を受けた人 抱えていた問題 解決の過程 連携が実現したか 

Ａさん 
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Ｂさん 

 

 

   

Ｃさん 

 

 

   

Ｄさん 

 

 

   

Ｅさん 

 

 

   

 

 

＜その⑤＞初めから特定のテーマは設定せず、アトランダムにピックア

ップされた当事者に、自由に話し合いをしてもらうという方法もある。一

応、課題解決をめざすという目的だけは示す。 

 

➊そこでメンバーはどのようにして自分の困り事を吐露するだろうか。その前に自

分の当事者としての特性を明らかにするだろうか。つまり当事者意識を持っている

のか。それがないとしたら、自分の困り事をオープンにすることはできないのでは

ないか。そのあたりの心の内が見えてくるといい。 

 

➋そういう場合に、各自からどのような課題が出てくるのか。当事者は解決できな

ければ困るはずだが、このような場で悩み事を打ち明けることができるか。 
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➌困り事が出されたとして、それを皆で話し合い、解決へ向けて進もうという気持

になるか。 

 

➍そういう話し合いを通して、同じ要援護状態にある人同士の連帯が生まれるのか。

特に困り事を抱えている仲間の問題解決に積極的に関わろうという意欲があるか。 

 

➎自助活動の５段階に沿って活動をレベルアップさせていこうという意欲があるか。 

 

➏これらがほとんど期待したようにいかなかった場合、どういう対応をすべきなの

か。 

 

<問題を設定せずに自由歓談。そこで何が出た？> 

話題に上った課題 どんな議論が？ 解決策が出たか？ 今後どうする？ 
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＜その⑥＞特定の福祉問題を抱えているわけではないが、その土地に住

む住民として共通の困り事があるはずだという場合、一人暮らしとか要

援護とかには関係なく、一般住民に集まってもらい、生活問題を出し合

い、それをどのように解決していったらいいのかを議論してもらうとい

うあり方も。例えば災害の被害を受けやすい地域であるとか、急な坂があ

ちこちにある地域とか。 

 

➊ここでも当事者意識がある人かどうかで、議論が成り立つかどうかが決まってく

る。少なくとも議論が成り立つためには、一定の当事者意識のある人に集まっても

らう方がいい。 

 

➋関西地方のあるご近所で、住民に自分の土地の住み心地を尋ねたら、いろいろな

不満が出てきた。ここは山の上を切り崩した所にまちをつくったという地域で、い

ずれ電車は通ると約束したにも変わらず、満足の行く対応を取ってもらえなかった。

それに、風が強い、坂がある、店がない、学校まで遠いと、不満なことばかり。 

 そこで、そういうハンディを逆手に取った対策を考えてみたらと提案した。例え

ば坂が多いのを生かして、健康ウォーキングを広め、コースをつくり、大会を開くと
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か。また、山のてっぺんなので眺めがよく、ここから淡路島も見える。展望台を作ろ

う。珍しい鳥などもいるから、ウォッチングをしようなど。 

 

➌ハンディを改善する方策も考える。店がないのなら、住民が手作りのおかずなど

を販売する店を作ろう。午後は特にバスが走っていないが、高校生が帰ってくる。そ

の時間帯に合わせた送迎ボランティアを立ち上げよう、など。 

 

<わがまちのあの問題、何とかならぬか－アイデア会議> 

テーマに上った問題・ 

ここが問題だ 改善策 テーマを絞った案 これに取り組もう 
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＜当事者と語り合って気がついたこと・総括＞ 

自助マップを当事者と一緒に作っていく中で、気がついたことを、該当する欄に

記入していこう。これらを本格的に当事者が主役となって地域の福祉を進めていく

ための参考にしていくといい。 

 

テーマ 気がついたこと これからどう生かすか 

①当事者は自分の問題をオ

ープンにできているか？ 

  

➁当事者は人に助けてもら

うことをどう考えている

か？ 

  

③当事者は身内を超えた助

け合いができそうか？ 

 

  

④当事者同士、問題解決で連

帯できそうか？ 

 

  

⑤当事者はご近所福祉で世

話焼きさんと連携できそう

か？ 

  

⑥当事者は問題解決で、５段

階を意識できているか？ 
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⑦当事者は「助けられる」活

動に誇りを持っているか？ 

 

  

⑧当事者は自分の自助エリ

アを育てようという気があ

るか？ 

  

⑨自分の想像していた当事

者像と比べてどうか？ 

 

  

⑩助けられ上手さんに出会

えたか。そのとき受けた印象

は？ 

  

⑪マップ作りで、自助をどう

受け止めるようになった

か？ 

  

⑫支え合いマップを作った

人は、自助マップとの違い

を、どう思ったか？ 
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