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「マスキング」から「燃え尽き症候群」への連鎖を理解する 
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「学校では友達と楽しそうに過ごしているし、授業も真面目に受けている。それなのに、なぜ朝になると

激しく行き渋るのだろう？」 

このような児童に直面したことはありませんか？ 「学校に来てしまえば元気なのだから、お家でのわが

ままや甘えではないか」「保護者の登校の促し方が弱いのでは」と感じてしまうこともあるかもしれませ

ん。しかし、国内外の最新の特別支援教育・臨床心理学の研究は、この現象の裏に「マスキング」という

過剰適応と、それに伴う「自閉的燃え尽き症候群（Autistic Burnout）」という、子どもの心身が限界を

迎えた深刻な神経系の虚脱状態が隠されていることを明らかにしています。本資料では、この「見えない

苦痛」のメカニズムを紐解き、学校でできる具体的な支援について解説します。 

 

1. 登校渋りの本質：特性を隠し通す「マスキング（過剰適応）」 

 

自閉スペクトラム症（ASD）や ADHDなどの特性を持つ児童は、定型発達を基準に作られた教室の

ルールや人間関係の中で「普通」に見えるよう、自身の本能的な行動や苦痛を必死に抑え込んでいま

す。これを「マスキング（Masking）」または「カモフラージュ」と呼びます。 

 

マスキングの具体例 

・感覚過敏の抑圧: 教室のざわめきやチャイムの音が耳を突き刺すように痛くても、表情を変えずに我慢

する。 

・感覚過敏の抑圧: 教室のざわめきやチャイムの音が耳を突き刺すように痛くても、表情を変えずに我慢

する。 

・社会的擬態: 本来は苦手なアイコンタクトを無理に続けたり、周囲の友達のジェスチャーや笑うタイミン

グを観察して「コピー」して合わせる。 

・自己刺激の我慢: 心を落ち着かせるための身体の揺らしや手のがたつかせを、不自然と笑われないよ

うに必死に止める。 

・特別な興味の隠蔽: 自分が大好きな特定の話題について話すと「変わっている」と言われるため、一切

口にしないようにする。 

 



マスキングは、周囲から「手のかからない、素直で良い子」と見られるため、学校生活をスムーズに送る

ための短期的には「賢い生存戦略」です。しかし、その内実をコンピュータに例えるなら、「常にバックグラ

ウンドで処理の重いソフトを何重にも走らせ、脳のメモリとバッテリーを 100%消費し続けている状態」に

等しいのです。 

 

2. 1日の連鎖的崩壊プロセス 

この過剰適応（マスキング）が、どのように子どもを消耗させ、最終的に登校不能（燃え尽き）に追い

込んでいくのか、その 24時間の連鎖的崩壊サイクルは、以下のような図式で示すことができます。 

 

3. 「学校では元気だから大丈夫」が、子どもと保護者を追い詰める理由 

 

担任の先生が保護者に対して、良かれと思って言うこの言葉があります。「学校では元気に楽しそうに

していますよ。だから心配ありませんよ」しかし、「放課後抑制崩壊」のメカニズムを理解すると、この言葉

が全く逆の効果を及ぼすことが分かります。 

 

①  「親の育て方のせい」という誤解をうむ 

学校で「元気」なのに、家でだけ「荒れる・動けなくなる」という対比を見たとき、このメカニズムを知らな

い大人は「母親・父親の対応が甘いからだ」「家庭に問題がある」と判断しがちです 。保護者自身も



「自分のせいだ」と自責の念にかられ、親子ともに孤立を深めていきます。 

 

② 子どもは「学校では仮面を外してはいけない」と更に無理をする 

先生から「元気ですね」と評価されることは、子どもにとっては「もっと良い子を演じ続けなければならな

い」という強力なプレッシャー（さらなるマスキングの要求）として機能してしまいます。心のコップが満杯

なのに、さらに限界を超えて注ぎ込んでいる状態です。家庭で荒れたり、行き渋りを見せたりするのは、親

の甘やかしではありません。家庭という「完全に安心できる避難所（セーフスペース）」にたどり着いたか

らこそ、ようやく張り詰めた仮面を落とすことができているという、健気な適応努力の証拠なのです。 

 

4. 先生方にできること：仮面の下の SOSを察知するチェックポイント 

 

過剰適応している子どもたちも、学校生活の中で「微細な SOS」を発信しています。学校での行動

を、以下の視点から今一度観察してみてください。 

●休み時間、不自然に「一人で過ごすこと」を選んでいないか？ 

・友達と遊ぶのが嫌いなのではなく、休み時間くらいは「社会的翻訳・擬態」のスイッチを切り、脳を休ま

せたい（ダウンタイムを求めている）可能性があります。 

●急な予定変更があった時、過剰に笑顔で「大丈夫です！」と言っていないか？ 

・ASDの児童にとって見通しの変更はパニック級のストレスですが、周囲を困らせないよう、自分の混乱

をマスキングで無理に覆い隠している場合があります。 

●手の届かない、誰もいない静かな場所に引きこもることがないか？ 

・保健室、図書室、あるいは教室の隅のパーテーションの裏など、無意識に感覚的過負荷から避難しよう

としています。 

●提出物の出し忘れや、忘れ物が急に増えていないか？ 

・「学校に適応する」こと自体に脳のワーキングメモリ（実行機能）を全て持っていかれているため、その

他の学業や持ち物の管理が崩壊し始めている兆候です。 

 

5. 今日からできる具体的な支援：学校に「仮面を外せる場所」を 

 

行き渋りを予防・改善するためのゴールは、子どもを説得して無理やり教室に戻すことではありませ

ん。「学校環境側の要求水準を下げ、子どもが仮面を被らなくても、ありのまま安全に過ごせる時間と場

所を提供すること」です 。 

1. 「ダウンタイム（感覚的・社会的休息）」を時間割に組み込む 

・「この時間は、誰とも関わらずに静かに本を読んでいい時間」「イヤーマフをして自分の世界



に入っていい時間」を、特別なことではなく通常の配慮（合理的配慮）として提供します。 

2. 「部分登校・代替的な参加」の選択肢を提示する 

・「朝から夕方まで教室にいるか、全く来ないか」の All or Nothingの選択を迫らないでくだ

さい。 

・「お昼休みだけ別室で過ごす」「5時間目の図工だけ参加する」「放課後に先生と 1対 1で

プリントをやる」といった、本人が「最もマスキングを必要としない最小ステップ」を保護者と一

緒にスモールステップで設定します。 

3. 保護者との「双方向の信頼」を育む 

・「学校での姿」と「家庭での崩壊」の両方の情報を、「どちらが正しいか」ではなく「両方とも

この子の真実の姿である」として共有します。 

・「おうちで暴れて、本当によく頑張って学校に送り出してくださっていますね。学校でも、仮面を

外せる時間をもっと作っていきましょう」と声を掛け合うことで、強力な連携体制を築くことがで

きます。 

 

子どもたちが「学校は仮面をかぶり続けなければならない、息苦しい場所」から、「自分のありのまま

の特性（神経多様性）が受け入れられ、安全に息ができる場所」へと変化を感じられた時、神経系は回

復へと向かい、行き渋りは自然と和らいでいくことでしょう。 


