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成人版シナリオ（１）

第一場「職場にて」

ナレーション：
今日は最悪の日でした。昨日，上司から頼まれた書類を急に今日提出するようにいわれ

ました。

男性用のセリフ

上 司：昨日頼んだ書類できたんか。

節 男：えっ，明日までにといわれていま
したのでまだですが。

上 司：何いうとんのや。昨日いうたこと
は昨日のうちにやっとかんかい。

心の声：何という態度だ。明日までといっ
ていたのに。俺のことバカにして
いるのか。

節 男：明日までといったじゃないです
か。俺も忙しいんです。上司なら
いったことは守ってください。

女性用のセリフ

上 司：昨日お願いした書類できてるの。

節 子：えっ，明日までにといわれていま
したのでまだですが。

上 司：何いってるのよ。昨日いったこと
は昨日のうちにしなさいよ。

心の声：何という態度よ。明日までにと
いっていたのに。私のことバカに
しているの。

節 子：明日までといわれたじゃないです
か。私も忙しいんです。上司なら
いったことは守ってください。
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第二場「街路にて」

ナレーション：
上司は今日中に仕上げるように譲らず，結局，予定外の残業をすることになりました。

やっと仕事を終え，早く帰宅しようと会社から飛び出たときに，通行人とぶつかってしま
いました。

男性用のセリフ

通行人：アホ。気つけんかい。どこに目つ
けとんや。

節 男：すいません。

通行人：怪我したら，どないすんや。

心の声：おまえも携帯をかけながら歩いて
いたんだから，おまえも悪いじゃ
ないか。

節 男：何だよ。あんたも携帯しながら歩
いているからこんなことになるん
だ。ふざけるな。

女性用のセリフ

通行人：何よ。気をつけてよ。どこに目を
つけてんのよ。

節 子：すいません。

通行人：怪我したら，どうしてくれるのよ。

心の声：あなたも携帯をかけながら歩いて
いたんだから，あなたも悪いじゃ
ないの。

節 子：何よ。あなたも携帯して歩いてい
るからこんなことになるのよ。ふ
ざけないでよ。
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第三場「自宅にて」

ナレーション：
本当に今日は呪われたような日でした。やっと家に帰ってきました。

ナレーション：
本当に今日は最悪の日でした。気持ちはむかむかするし，体もしんどくて，何をしても

面白くなくなるような出来事が続きました。すっかり腹を立て爆発させてしまったので，
今日出会った人たちも同じように不愉快な思いをしたことだろうと思います。

男性用のセリフ

夫 ：何だ，今頃帰ってきたのか。どこ
に行っていたんだ。今日が結婚記
念日だってこと忘れたわけではな
いよな。

節 男：わかってるよ。

夫 ：本当にわかっているのか。どこか
寄り道でもしてきたんだろう。

節 男：仕事で遅くなったんだ。文句いわ
れることはない。

夫 ：すぐに仕事，仕事と言い訳するな
よ。今日は俺たちの大切な日だか
らいっているんだ。

心の声：そんなことわかっている。俺のこ
となんか何もわかっちゃいないく
せに。

節 男：そんなこといわれなくてもわかっ
ている。俺の苦労，何もわかっちゃ
いないくせに。勝手にしろよ。

女性用のセリフ

妻 ：何よ。今頃帰ってきたの。どこに
行っていたのよ。今日が結婚記念
日だってこと忘れてないわね。

節 子：わかっているわよ。

妻 ：本当にわかっているの。どこか寄
り道でもしてきたんでしょう。

節 子：仕事で遅くなったのよ。文句をい
われることはないわ。

妻 ：すぐに仕事，仕事と言い訳するの
ね。今日は私たちの大切な日だか
らいっているのよ。

心の声：そんなことわかっているわよ。私
のことなんか何もわかってはいな
いくせに。

節 子：そんなこといわれなくてもわかっ
ているわよ。私の苦労，何もわかっ
ていないくせに。勝手にしてよ。
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成人版シナリオ（２）

第一場「職場にて」

【節男／節子】（心の声に従ってコツを使い，返事のセリフを考えてください。）

男性用のセリフ

上 司：昨日頼んだ書類できたんか。

節 男：えっ，明日までにといわれていま
したのでまだですが。

上 司：何いうとんのや。昨日いうたこと
は昨日のうちにやっとかんかい。

心の声：何という態度だ。明日までといっ
ていたのに。俺のことバカにして
いるのか。“ストップ！”怒って
はだめだ。爆発する前にストップ
と心で叫ぼう。そして腹の立った
場面をリアルに考えてみよう。思
い込みはやめよう。

女性用のセリフ

上 司：昨日お願いした書類できてるの。

節 子：えっ，明日までにといわれていま
したのでまだですが。

上 司：何いってるのよ。昨日いったこと
は昨日のうちにしなさいよ。

心の声：何という態度よ。明日までにと
いっていたのに。私のことバカに
しているの。“ストップ！”怒っ
てはだめ。爆発する前にストップ
と心で叫ぼう。そして腹の立った
場面をリアルに考えてみよう。思
い込みはやめよう。

例 わかりました。課長は明日までにといわれていたのでそのつもりでいたのです。
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第二場「街路にて」

【節男／節子】（心の声に従ってコツを使い，返事のセリフを考えてください。）

第三場「自宅にて」

男性用のセリフ

通行人：アホ。気つけんかい。どこに目つ
けとんや。

節 男：すいません。

通行人：怪我したら，どないすんや。

心の声：おまえも携帯をかけながら歩いて
いたんだから，おまえも悪いじゃ
ないか。“リラックス！”怒って
はだめだ。爆発する前にリラック
スと心で叫ぼう。そして腹の立っ
た場面をリアルに考えてみよう。
結論を急がないことだ。

女性用のセリフ

通行人：何よ。気をつけてよ。どこに目を
つけてんのよ。

節 子：すいません。

通行人：怪我したら，どうしてくれるのよ。

心の声：あなたも携帯をかけながら歩いて
いたんだから，あなたも悪いじゃ
ないの。“リラックス！”怒って
はだめ。爆発する前にリラックス
と心で叫ぼう。そして腹の立った
場面をリアルに考えてみよう。結
論を急がないことだわ。

例 すいません。急いでいたものですから。

男性用のセリフ

夫 ：何だ，今頃帰ってきたのか。どこ
に行っていたんだ。今日が結婚記
念日だってこと忘れたわけではな
いよな。

女性用のセリフ

妻 ：何よ。今頃帰ってきたの。どこに
行っていたのよ。今日が結婚記念
日だってこと忘れてないわね。
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【節男／節子】（心の声に従ってコツを使い，返事のセリフを考えてください。）

節 男：わかってるよ。

夫 ：本当にわかっているのか。どこか
寄り道でもしてきたんだろう。

節 男：仕事で遅くなったんだ。文句いわ
れることはない。

夫 ：すぐに仕事，仕事と言い訳するな
よ。今日は俺たちの大切な日だか
らいっているんだ。

心の声：そんなことわかっている。俺のこ
となんか何もわかっちゃいないく
せに。“コントロール！”怒って
はだめだ。爆発する前にコント
ロールと心で叫ぼう。そして腹の
立った場面をリアルに考えてみよ
う。大げさに考えない。

節 子：わかっているわよ。

妻 ：本当にわかっているの。どこか寄
り道でもしてきたんでしょう。

節 子：仕事で遅くなったのよ。文句をい
われることはないわ。

妻 ：すぐに仕事，仕事と言い訳するの
ね。今日は私たちの大切な日だか
らいっているのよ。

心の声：そんなことわかっているわよ。私
のことなんか何もわかってはいな
いくせに。“コントロール！”怒っ
てはだめ。爆発する前にコント
ロールと心で叫ぼう。そして腹の
立った場面をリアルに考えてみよ
う。大げさに考えないこと。

例 わかってるよ。今日が結婚記念日だということ忘れてたわけではないけど，急に
課長から仕事いわれて遅くなったんだ。
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成人版シナリオ（３）

第一場「職場にて」

【節男／節子】（心の声に従ってコツを使い，返事のセリフを考えてください。）

男性用のセリフ

上 司：昨日頼んだ書類できたんか。

節 男：えっ，明日までにといわれていまし

たのでまだですが。

上 司：何いうとんのや。昨日いうたことは

昨日のうちにやっとかんかい。

心の声：何という態度だ。明日までといって

いたのに。俺のことバカにしている

のか。“ストップ！”怒ってはだめ

だ。そして腹の立った場面をリアル

に考えて，思い込みはやめよう。そ

れにどんな相手でもケアすること忘

れてはいけない。相手にも言い分が

あるのだ。そして俺の気持ちを相手

に伝えるためにどんなプランをした

らいいのか。相手も約束を破ったの

だから少しいやみをいってやろう。

女性用のセリフ

上 司：昨日お願いした書類できてるの。

節 子：えっ，明日までにといわれていまし

たのでまだですが。

上 司：何いってるのよ。昨日いったことは

昨日のうちにしなさいよ。

心の声：何という態度よ。明日までにといっ

てくれたのに。私のことバカにして

いるの。“ストップ！”怒ってはだ

め。そして腹の立った場面をリアル

に考えて，思い込みはやめよう。そ

れにどんな相手でもケアすること忘

れてはいけない。相手にも言い分が

あるのだわ。そして私の気持ちを相

手に伝えるためにどんなプランをし

たらいいの。相手も約束を破ったの

だから少しいやみをいってみよう。

例 わかりました。課長は明日までにといわれていたのでそのつもりでいたのです。
でも課長が急いでおられることはわかりましたので，今日は残業になると思いま
すが，課長も書類のできるまで待たれますか。



成人版シナリオ（３）

テ
キ
ス
ト
編� �

「
怒
り
の
日
」
シ
ナ
リ
オ

成
人
版

� �

63

第二場「街路にて」

【節男／節子】（心の声に従ってコツを使い，返事のセリフを考えてください。）

男性用のセリフ

通行人：アホ。気つけんかい。どこに目つけ

とんや。

節 男：すいません。

通行人：怪我したら，どないすんや。

心の声：おまえも携帯をかけながら歩いてい

たんだから，おまえも悪いじゃない

か。“リラックス！”怒ってはだめ

だ。そして腹の立った場面をリアル

に考えて，結論を急がないことだ。

それにどんな相手でもケアすること

忘れてはいけない。この人の立場も

理解しよう。この人は何か急ぎの用

事でもあって，携帯で電話をかけな

がら歩いていて，こんな目にあった

のだ。この人にとっても事故にあっ

たようなものだろう。急いでいるか

らといって誰も非難することはでき

ない。そして俺の気持ちを相手に伝

えるためにどんなプランをしたらい

いのか考えてみよう。ここはがまん

しよう。

女性用のセリフ

通行人：何よ。気をつけてよ。どこに目をつ

けてんのよ。

節 子：すいません。

通行人：怪我したら，どうしてくれるのよ。

心の声：あなたも携帯をかけながら歩いてい

たんだから，あなたも悪いじゃない

の。“リラックス！”怒ってはだめ。

そして腹の立った場面をリアルに考

えて，結論を急がないこと。それに

どんな相手でもケアすること忘れて

はいけないわ。この人の立場も理解

しよう。この人は何か急ぎの用事で

もあって，携帯で電話をかけながら

歩いていて，こんな目にあったのだ

わ。この人にとっても事故にあった

ようなものだわ。急いでいるからと

いって誰も非難することはできない

わ。そして私の気持ちを相手に伝え

るためにどんなプランをしたらいい

か考えてみよう。ここはがまんしよ

う。

例 すいません。急いでいたものですから。でも携帯をかけながら歩くのも危ないで
すよ。私も気をつけます。急いでいますから今日は失礼します。
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第三場「自宅にて」

【節男／節子】（心の声に従ってコツを使い，返事のセリフを考えてください。）

男性用のセリフ

夫 ：何だ，今頃帰ってきたのか。どこに
行っていたんだ。今日が結婚記念日
だってこと忘れたわけではないよ
な。

節 男：わかってるよ。

夫 ：本当にわかっているのか。どこか寄
り道でもしてきたんだろう。

節 男：仕事で遅くなったんだ。文句いわれ
ることはない。

夫 ：すぐに仕事，仕事と言い訳するなよ。
今日は俺たちの大切な日だからいっ
ているんだ。

心の声：そんなことわかっている。俺のこと
なんか何もわかっちゃいないくせ
に。“コントロール！”怒ってはだ
めだ。そして腹の立った場面をリア
ルに考えて，大げさに考えるのはや
めよう。あいつは俺のことを大事に
思っているからこそ，いきり立って
いっているんだ。そして僕の気持ち
をあいつに伝えるためにどんなプラ
ンをするか考えてみよう。そうだ俺
の気持ちを素直に話してみよう。

女性用のセリフ

妻 ：何よ。今頃帰ってきたの。どこに行っ
ていたのよ。今日が結婚記念日だっ
てこと忘れてないわね。

節 子：わかっているわよ。

妻 ：本当にわかっているの。どこか寄り
道でもしてきたんでしょう。

節 子：仕事で遅くなったのよ。文句をいわ
れることはないわ。

妻 ：すぐに仕事，仕事と言い訳するのね。
今日は私たちの大切な日だからいっ
ているのよ。

心の声：そんなことわかっているわよ。私の
ことなんか何もわかってはいないく
せに。“コントロール！”怒っては
だめ。そして腹の立った場面をリア
ルに考えて，大げさに考えるのはや
めよう。あの人は私のことを大事に
思っているからこそ，いきり立って
いっているんだわ。そして私の気持
ちをあの人に伝えるためにどんなプ
ランをするか考えてみよう。そうよ
私の気持ちを素直に話してみよう。

例 わかってるよ。今日が結婚記念日だということ忘れてたわけではないけど，急に
課長から仕事いわれて遅くなったんだ。お前も待っていてつらかったと思うけど，
僕も早く仕事を終えたいと思って本当に急いでたんだ。遅くなったけど食事にし
ようか。


