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はじめに

本書は、「アイスブレイク&リレーションゲーム」（2014 年６月出版）の
姉妹版として出版したものです。「アイスブレイク&リレーションゲーム」
が発刊されて、まだ数年しか経過していませんが、企業のインストラククター
や大学の先生など、多くの方々に活用していただいております。
研修や授業やゼミのみならず、大学のオリエンテーションや労働組合や自
治会の集まりのなかでも活用していただき、その広がりに驚いています。
多くの方にご利用いただいているのは、楽しみながら皆で活動し、親しく
なることの必要性が高まっているからでしょう。スマートフォンやパソコン
に触れることが多い現代人には、人的なふれあいこそ唯一の開放感を味わう
場になっているのかもしれません。
前書「アイスブレイク＆リレーションゲーム」では、楽しく知り合うこと
に重点を置いた基本的なアイスブレイクを紹介しました。本書ではそのバリ
エーションを含め、更に親しくなリ、チームワークを促進するアイスブレイ
クを多く紹介することにしました。また多少複雑なアイスブレイクもいくつ
か付け加えました。一部ですが教育的要素が含まれたものもあります。
欧米においても、研修や授業の合間に多くのアイスブレイクが盛んに行な
われています。ノウハウの開発は、日本の数倍にも及ぶといってよいでしょ
う。本書でもアメリカでポピュラーに行なわれているアイスブレイクの一部
も紹介することにしました。
紹介するアイスブレイクは、すべて１０～２０分程度でできるものばかり
ですので、あらゆる場面で気軽に活用していただけるのではないでしょうか。
巻末には、アイスブレイクに結びつく「ミニスポーツゲーム」も紹介しま
した。体を動かすことは、健康によいだけでなく、息抜きにもなりますので、
合わせて研修や授業の合間にご活用ください。
本書が、研修や授業ならびに各種の会合の潤滑剤になれば幸いです。

田中　久夫
森部　修
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は に

　「アイスブレイク」は本来、「氷を溶かす」という意味ですが、
人と人との関係に結び付け、「不安を解消する」とか「凍りついた
気持ちを溶かす」といった意味にも使われています。辞書では、
「よそよそしさをほぐすもの」と書かれていますが、日本語には
適当な訳し方がありません。砕氷船（さいひょうせん：北極海な
どで水面の氷を砕いて進む船）のことを「アイスブレイカー（Ice 
breaker）」といいますので「固まった気持ちの砕氷」と解釈して
もよいかもしれません。
　人と人との関係で、アイスブレイクが必要なのは言うまでもな
く最初の出会いの時です。特に大勢の人が、しかも初対面の人が
集まり、特定の活動をしようとしたときには、アイスブレイクし
て気持ちを和ませたり、不安を解消させなければなりません。
　若い人を中心に、１日の大半をパソコンやスマートフォンに触
れて過ごす人が増えてきています。彼らは人間関係の対応が苦手
で、コミュニケーション技術もかけている人も多く、集団で何か
をしようとするときに、どう対応してよいか迷う人が大勢います。
そのような人同志で何かをしようとしたときは、アイスブレイク
が特に必要になります。
　最初の出会いだけでなく、アイスブレイクを必要とする場面が
その他にも沢山あります。例えば、集団で何かの活動をしている
時に、マンネリに落ち入ったり、対立が起こったりして、人間関
係が「ぎすぎす」してくるといった場面です。こんな時にもリラッ
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クスしたり、気持ちをほぐすアイスブレイクが必要になります。
雰囲気を切り替えて、よりよい関係を再構築しながら、次のステッ
プに進まなければならないからです。
　アイスブレイクが必要なのは、集団で活動をする場面だけでは
ありません。個人的にちょっと息抜きをしたい時やつらい仕事を
している時、仕事にいきづまってしまった時など、ふとそこから
逃れたいと思う時が必ずあるものです。そんな時には、１人でア
イスブレイクすることも必要になります。
　世の中のテンポが速くなり、人と人とのふれあいが少なくなり、
パソコンやスマートフォンがコミュニケーションの中心になって
いる今こそ、ふれあいの場や、くったくなく話し合う場が必要で
はないでしょうか。

　人と人を結びつけるものは一体なんでしょうか。一番強いもの
は、「信条や共通の考え方」と言われています。同じ価値観で結ば
れるといってもよいかもしれません。同じ信条や共通の考え方を
持っていれば、話題も弾みますし、論議も進みますし、共感も生
まれてきます。何よりも共通の信条や価値観から、固いきずなが
結ばれるでしょう。
　次は「涙」といわれています。お互いに涙を流すのは一体どの
ような時でしょうか。同じ悲しみを持つとか、同じ不幸を持つと
いった場面があれば、お互いに慰めあったり、励ましあったりす
るでしょう。その同情し合うプロセスから、気持ちのつながりが
生まれてきます。
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進め方
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①（準備）人数分のＡ４用紙を準備します。
②Ａ４用紙を参加者に１枚ずつ配布します。
③「今から皆さんには、自分自身のことで他の誰にも話していない
   ”秘密のこと”を考えてもらいます。その秘密は過去や現在だけに絞っ
てください。例えば " ボーイスカウトに入っていた " とか " 山で遭難
しそうになった "などです。」
④「次にその秘密を誰の筆跡かわからない字でＡ４用紙に書いてくだ
さい。利き腕と違う手で書いてもらってもいいかもしれません。５
分程度で書いてみてください。」
⑤「書き終わりましたら用紙を集めます。私がテーブルや壁に貼りま
すので、それぞれの紙を誰が書いたのかを当ててみましょう。」
⑥１枚ずつ読み上げて、「これを書いたのは誰だと思いますか。わかる
人がいたら挙手して、書いた人の名前を言ってください。」と指示し
ます。
⑦最後に集計をとって、最も正解した人を優勝者として発表します。

所要時間　　１０分
人物　　　　何人でも / 全員で
準備物　　　Ａ４用紙人数分

少し変わった質問をすることによって参加者の意外な一面が
わかる紹介ゲームです。色々な人を集めた集合研修、またチー
ムビルディングの導入として活用できます。

オリエンテーションに役立つアイスブレイク
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注意点
①貼り出されることを知ったら書かなくなったり、萎縮してしまう人
が出てくるかもしれません。気楽に書いてもらうように誘導しましょ
う。

19

最後に次の問いかけをしてみましょう。
①貼り出された秘密で一番驚いたのはどれですか。それは何故ですか。
②あなたが予想したものがありましたか。何故そのように予想したの
ですか。
③参加者についてどのようなことがわかりましたか。
④この演習の中で役に立ちそうなことはありましたか。

①参加者の仕事について秘密にしていることを書いてもらうのもよい
でしょう。
②彼ら自身が知っている有名人の秘密を書かせる方法もあります。

参加者への問いかけ

バリエーション

私は誰でしょう 
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①「これから共通点探しゲームを行ないます。同じ共通点がある人を
探してもらいます。」
②「全員で教室を歩き回って探してください。同じ共通点がある人を
４人集めるまで教室を歩き回っていただきます。他の人にもありそ
うな共通点を言いながら探してもらいます。共通点は例えば
　１．バスで通勤している人。
　２．出身県が同じ人。
　３．足の骨を折ったことがある人。
　４．同じ職種の人（たとえば IT 関連の仕事の人）。
　などです。」
③「４人のチームができたら、そのチームメートでさらに他に３つの
共通点を見つけます。」
④「４分ほどたったら、各グループが順番に前に立ち、自分たちの共
通点を他の参加者に発表します。全グループが紹介し終わるまで順
番に発表していきます。」

所要時間　　１５～２０分
人物　　　　２０人程度 / ４人グループ
準備物　　　ストップウォッチ

同じ共通点を持った人をメンバーの中から探すゲームです。
動きもあり、声をかけながら行ないますので教室内に活気が
出て、お互いに打ち解けやすくなるでしょう。

オリエンテーションに役立つアイスブレイク
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最後に次の問いかけをしてみましょう。
①あなたのチームの共通点は変わった特色がありましたか。変わった
共通点などはありましたか。

参加者への問いかけ

共通点探し 

注意点
①宗教や政治的なものや性格上の欠点などの共通点は出さないように
しましょう。

①共通点を仕事以外のプライベートなことに絞ってみるのも面白いか
もしれません。例えば
　１．２人兄弟がいる。
　２．結婚して１０年以上経っている。
　３．誕生日月が同じ。
　４．目の色が同じ
　などです。
②参加者の人数によっては２～３人のグループで行なってもよいで
しょう。

バリエーション
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クイズ、ゲームで楽しむ
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①「これからウィークポイントの紹介を行ないます。」
②「人それぞれに苦手と思うことが必ずあります。勉強で数学が苦手
な人や英語が苦手な人もいるでしょう。水泳が苦手、書く字が汚い
なども苦手に入るかもしれません。このゲームではお互いに苦手な
ことを紹介し合ってもらいます。」
③「ペアで相互に紹介を行ないますので、ペアを組んでください。」
④「これから相互紹介シートを差し上げますので、相手の人のウィー
クポイントを聞いてメモしてください。」
⑤「お互いに質問をして進めます。ウィークポイントをお互いに２つ
挙げてもらいます。苦手な人、苦手な動物、乗り物、食べ物、なん
でも構いません。挙げてもらったら、その理由も聞いてください。」
⑥「時間は２人で５分です。でははじめてください。」
⑦「質問が終わったようですので、順番に前に出てみんなの前で相互
にウィークポイントを紹介してください。時間は１組で２～３分で
す。」

所要時間　　１５分
人数　　　　１０～２０名 / ２人１組
準備物　　　シート「ウィークポイント相互紹介」×人数分

人にはそれぞれウィークポイントがあります。人に触れられ
たくないものもありますが、公にしてもよいものもあります。
このゲームではお互いの弱点を紹介し合います。

ウィークポイント紹介

オリエンテーションに役立つアイスブレイク
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①ウィークポイントが出にくい場合は、苦手な食べ物、苦手なスポー
ツなど限定して出させるのもよいでしょう。

バリエーション

シート「ウィークポイント相互紹介」

ウィークポイント紹介

注意点
①短時間でインタビューして相互紹介するのが目的ですので、てきぱ
きと質問と相互紹介をさせるようにしましょう。
②一般的なウィークポイントではなく、人にはないような面白いウィー
クポイントを引き出すように、お互いに質問させてください。

⑧「どんなウィークポイントがあったでしょうか。変わったウィーク
ポイントがあったら教えてください。（変わったウィークポイントを
紹介させる。）ではこれでウィークポイントの紹介を終わります。」

ウィークポイント相互紹介

　　　　　　　　　　　　　　相手名　　　　　　　　　　　　

ウィークポイント 理由

１

２
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注意点
①グループ内の数人で決めているところは全員で話し合い結論を出す
ように仕向けます。クイズは事前に用意しておきます。

①参加者を５人グループに分けます。（３～６人グループなどでも可）
②（準備）本当か嘘か答えられる問題を用意します。問題は簡単なも
のから難しいものまで用意するのがよいでしょう。質問は一般常識
で研修や授業のテーマに合ったものにしましょう。
③問題を出す前に次のルールを参加者に伝えます。
　「質問にはグループ全員で討論して、合意で答えを出してください。」
　「チームの答えが決まったら、”本当 ” の場合は全員で手を上げて、
　”嘘 ” の場合は手をクロスし ”× ” と上げてください。」
④「最初に正解を出したグループがポイントを取ります。」
⑤「一番ポイントを取ったグループが１位です。」
⑥「でははじめます。」用意した問題を１つ１つ読み上げます。
⑦「質問（１２問）が終わりました。どのグループが一番ポイントを
取りましたか。（挙手させる）これで○×クイズを終わります。」

所要時間　　２０分
人数　　　　最低１０人 / ５人１組
準備物　　　簡単な○ ×クイズ問題

グループ内での合意形成によって意思決定する簡単な○×
ゲームです。早く雰囲気になじませ、スムーズに話に入らせ
ることができると共にグループの一体感が生まれてきます。

クイ

クイズ、ゲームで楽しむアイスブレイク

このファイルは商品の一部を抜粋したサンプルです 
商品詳細は下記のページをご覧下さい 
https://m-advice.co.jp/shop/item/b02/

https://m-advice.co.jp/shop/item/b02/


47

問題例（一般常識）  2016 年１月現在

最後に次の問いかけをしてみましょう。
①チームで働くことの利点はなんでしょうか。
②あなたはどれぐらいチームの答えに加わりましたか。
③誰かが自分の意見を押しつけたりしませんでしたか。
④賛成でないのにチームの意見に賛成した人はいませんでしたか
⑤チームで働くことは仕事の上ではどんな強みになりますか。
⑥現在仕事上でこういったチームワークの強さを発揮できますか。そ
れはどのような場面で役立ちますか。

①日本の総人口数には、外国人も含まれている。　○
②チューインガムには、賞味期限を書かなくてもよい。　○
③法律によると、日本では具の入っていない即席カップめんを売るこ
とはできない。　○
④シンガーソングライターが受け取る印税は曲の長さがより長いほど、
もらえる印税の割合も多くなる。　○　
⑤爪は、血のめぐりがよいと、伸びるのも早くなる。　○
⑥甲子園で先攻、後攻を決めるのは、じゃんけんである。　○
⑦ロダンの彫刻「考える人」は、足を組んでいる。　×
⑧コピー機で鏡をコピーすると、鏡の部分は白くうつる。　×　黒く
なる
⑨味を感じる器官は舌だけである。　×　口腔
⑩世界で最も多くの外国人観光客が訪れるのは、最も世界遺産の多い
イタリアである。　×　フランス
⑪太陽系の惑星のうち、春夏秋冬の四季があるのは地球だけである。　
×　火星にも四季がある。
⑫人間のからだの水分は、一般的に男性よりも女性のほうが多い。 ×　
男性 60% 女性 50%

参加者への問いかけ

 全員で○ ×クイズ

このファイルは商品の一部を抜粋したサンプルです 
商品詳細は下記のページをご覧下さい 
https://m-advice.co.jp/shop/item/b02/
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chapter3
アクションで競い合う

アイスブレイク
このファイルは商品の一部を抜粋したサンプルです 
商品詳細は下記のページをご覧下さい 
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①（準備）例題の特徴を参考に、１枚ずつ特徴が書かれたカードを作
成してください。
②「全員にカードを差し上げますので、そこに書かれたことに該当す
る人を教室の中から探してください。ではカードを差し上げます。」
（カードを１枚ずつ全員に配る。）
③「探す時間は１０分間です。できるだけ多くの人と話して該当する
人を探してください。その人が見つかったら、名前を教えてもらい
覚えておきましょう。でははじめます。」
④（１０分後）「時間がきましたので、終わりにしてください。探せな
かった人も終了します。」
⑤「では順番に前に出て、どんな人を探すように指示されたのか。そ
して該当する人は誰だったか、名前を発表していただきます。」
⑥「色々な人の特徴がわかったかと思います。思いも知らない面白い
体験をした人もいたでしょう。これでゲームを終わります。」

所要時間　　２０分
人数　　　　１５～２０人 / 全員で
準備物　　　特徴カード

これは教室の中から指示された人を探すゲームです。大勢の
人から探さなければなりませんので、お互いに知り合う良い
機会になるでしょう。

アクションで競い合うアイスブレイク

このファイルは商品の一部を抜粋したサンプルです 
商品詳細は下記のページをご覧下さい 
https://m-advice.co.jp/shop/item/b02/
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変わった人探し

例題（特徴） １つずつカードへ記入
①最も変わった趣味を持った人を探してください。
②最も兄弟（姉妹）の多い人を探してください。
③最も値段の高い靴を履いている人を探してください。
④卓球をやる人を探してください。
⑤アメリカが好きな人を探してください。
⑥スキーが好きな人を探してください。
⑦北海道生まれの人を探してください。
⑧果物でブドウが好きな人を探してください。
⑨麺類の中でそばが一番好きな人を探してください。
⑩今まで旅行した国が一番多い人を探してください。
⑪コインや切手を収集している人を探してください。
⑫スマートフォンを持っていない人を探してください。
⑬メロンやスイカが好きな人を探してください。
⑭伊達眼鏡の人を探してください。
⑮カラフルな靴下を履いている人を探してください。
⑯ティッシュペーパーを持っている人を探してください。
⑰黒色が好きな人を探してください。
⑱最も髪が長い人を探してください。
（このようなカードを任意に作ってください。）

バリエーション
①時間があれば別のカードを作り、２回戦を行なうのも良いでしょう。

このファイルは商品の一部を抜粋したサンプルです 
商品詳細は下記のページをご覧下さい 
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興味と関心をかきたてる

アイスブレイク
このファイルは商品の一部を抜粋したサンプルです 
商品詳細は下記のページをご覧下さい 
https://m-advice.co.jp/shop/item/b02/

https://m-advice.co.jp/shop/item/b02/


進め方

102

①あらかじめ被告と弁護士と検察官を決めておいてください。残りの
参加者には陪審員になってもらいます。裁判官はインストラクター
が務めます。罪状（例）から罪状を１つ選んでおきます。
②「被告人と裁判官と弁護士の人は前に出てきてください。」
③被告人並びに検察官、弁護士に罪状（例）を渡します。
④裁判官（インストラクター）の司会で進めます。「これから家庭や仕
事場で起こった事件についての裁判を行ないます。被告人は無罪を
主張して、弁護人は被告人を弁護してもらいます。検察官の人は有
罪を主張しなければなりません。２分ほど時間を与えますので罪状
を見て、それぞれの主張を考えておいてください。」
⑤「被告人は前に来てください。今から罪状を読み上げます。」（裁判
官は罪状（例）を読み上げます。）
⑥「１分間で被告人には無罪を主張してもらいます。どんなことでも
構いませんので理由を言って無罪を主張してください。」
⑦「次に１分間で検察官の人が有罪の理由を述べてください。」（有罪
の理由を述べさせる。）

所要時間　　１０～１５分（２裁判は２０分程度）
人数　　　　２０～３０人 / 全員で
準備物　　　罪状（例）

このゲームはミニ裁判で被告人と弁護士と検察官が弁論を行
ない、参加者が陪審員になって判決を出すゲームです。親し
くなった時に行なうのがよいでしょう。

興味と関心をかきたてるアイスブレイク

このファイルは商品の一部を抜粋したサンプルです 
商品詳細は下記のページをご覧下さい 
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①被告人が孫にお小遣いをせがまれたが、細かいお金がなかったので、
近くにあったおばあちゃんの財布から出してあげた。（被告人おじい
ちゃんは有罪か無罪か）
②被告人の近所に大きな柿の木がある屋敷があり、その柿が３つ地面
に落ちていた。それを拾いものとして家に持って帰ってきてしまっ
た。
③被告人がスーパーに行くと３００円でピーナッツのつかみどりを
やっていた。手袋をした方が多く取れると思って、手袋で取ってし
まった。
④被告人がスーパーで買い物をした後にお釣りを多く貰いすぎたこと
に気づいたが、返しに行くのが億劫だったのでそのままにしてしまっ
た。

罪状（例）

有罪か無罪か 

⑧「次に１分間で弁護人が弁護をしてください。」（弁護させる。）
⑨「両方の主張が出ましたので、陪審員（参加者）の皆さんは有罪か
無罪か決めてください。」
⑩「被告人が有罪と思う人は手を挙げてください。」（人数を数える。）
⑪「被告人が無罪と思う人は手を挙げてください。」（人数を数える。）
⑫「○○の方の人が多いようですね。有罪（または無罪）の判決を下
します。これで××の裁判を終了します。」

バリエーション
①時間があれば主張する時間を２分に伸ばしてもよいでしょう。
②罪状では有罪か犯罪の判断がつきにくい事件を考えてください。

このファイルは商品の一部を抜粋したサンプルです 
商品詳細は下記のページをご覧下さい 
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所要時間　５分　人数　２人１組　

じゃんけんポーズ

じゃんけんポーズ

（１）手だけのポーズ、足だけのポーズに限定してもかまいません。
（２）スポーツのポーズなどに限定して行ってもよいでしょう。

進め方

バリエーションと注意点

教室や体育館など少しスペースがあるところで行なうと良いでしょう。
まず参加者を２人１組に分けます。２人でじゃんけんをさせ、勝った方
が「ポーズ」と言います。負けた人は好きなポーズをとります。ポーズ
はどのようなものでもかまいません。繰り返しじゃんけんをし、いろい
ろなポーズをとっていきます。ただし今までやったポーズと同じポーズ
をした人は減点になります。５分ほど行ない減点の少ない人が勝ちにな
ります。

図 じゃんけん ポーズ

このファイルは商品の一部を抜粋したサンプルです 
商品詳細は下記のページをご覧下さい 
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所要時間　５分　人数　３人１組　

競歩リレー

競歩リレー

（１）ひざを曲げずに、歩こうとすると自然にかかと着地の歩き方にな
ります。最初に競歩のやり方を少し練習しましょう。

（２）ただ歩くのであれば、どちらかに足が地面についています。無理
にかかと着地にしなくても、早足でもよいでしょう。

進め方

バリエーションと注意点

トリオで競歩を行なうゲームです。競歩は歩いて競争するものですが、
ルールがあります。競歩では、必ずどちらかの足が地面についていなけ
ればなりません。早く競歩をしようとすればひざを曲げずに、かかと着
地で歩かなければなりません。１０メートルぐらいのコースを作り、往
復して 3人リレーして競争します。一番早くゴールしたトリオが優勝
です。片足がついていなかったり走ったグループは失格になります。

図 競歩

必ずどちらかの足が地面に
ついていなければならない
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