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ママのココロは、いつも晴れがいい。
でも子育てって、悩んだり、落ち込んだり、とまどったり、
苛立ったりの連続。子どものために、自分のために、
ココロを健やかに保ちたいのに。そんなママに

知ってほしいのが、セルフメンタルケアという考え方。
ココロをすーっと軽くする方法を、

倉成央先生と一緒に考えていきましょう。

　

私
自
身
、
子
育
て

中
の
お
母
さ
ん
か
ら

相
談
さ
れ
る
こ
と
も

多
く
、
マ
マ
向
け
の

講
演
依
頼
も
増
加
す

る
な
ど
、
お
母
さ
ん

の
苦
労
の
大
き
さ
は
、
肌
で
実
感

し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

小
さ
い
子
ど
も
を
も
つ
お
母

さ
ん
は
、
と
に
か
く
ハ
ー
ド
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
で
す
。
昔
は
ご
近
所
み

ん
な
で
子
ど
も
を
育
て
た
も
の
で

す
が
、
今
は
ひ
と
り
の
お
母
さ
ん

が
子
ど
も
の
す
べ
て
の
面
倒
を
み

な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
食
事
も

遊
び
も
し
つ
け
も
、
自
己
完
結
。

そ
し
て
自
分
自
身
の
仕
事
も
そ
こ

に
加
わ
り
、
気
持
ち
も
体
も
休
ま

る
時
間
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　

唯
一
、
苦
労
を
共
有
で
き
る

マ
マ
友
も
、
関
係
が
こ
じ
れ
や
す

い
と
い
う
弱
点
が
あ
り
、
頼
り
ど

こ
ろ
と
し
て
は
不
安
定
。
さ
ら
に

夫
の
協
力
が
得
ら
れ
な
い
と
な
る

と
、
ま
さ
に
四
面
楚
歌
。
K
さ

ん
の
心
の
問
題
が
深
刻
化
す
る
の

も
、
仕
方
が
な
い
と
思
え
る
状
況

で
す
。

　

K
さ
ん
が
夫
に
変
化
を
求
め
る

気
持
ち
は
と
て
も
よ
く
わ
か
り
ま

す
が
、
実
は
働
き
か
け
で
相
手
の

意
識
を
変
え
る
の
は
非
常
に
難
し

い
こ
と
。
こ
の
場
合
、
自
分
の
心

か
ら
変
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

私
が
お
す
す
め
し
て
い
る
の
は
、

イ
ラ
イ
ラ
や
嫌
悪
、
わ
か
っ
て
も

ら
え
な
い
悲
し
み
な
ど
の
負
の
感

情
を
処
理
す
る
方
法
を
身
に
つ
け

る
こ
と
。
負
の
感
情
は
、
ガ
マ
ン

す
る
と
蓄
積
し
ま
す
。
か
と
い
っ

て
怒
り
と
し
て
相
手
に
ぶ
つ
け
て

も
、
す
っ
き
り
し
た
よ
う
で
、
実

は
イ
ヤ
な
気
持
ち
が
残
り
ま
す
。

　

大
切
な
の
は
、
負
の
感
情
を
、

否
定
し
な
い
こ
と
。
反
省
し
な
い

こ
と
。
K
さ
ん
も
イ
ラ
イ
ラ
す
る

感
情
や
夫
へ
の
嫌
悪
感
を
自
然
な

も
の
と
し
て
、
あ
り
の
ま
ま
受
け

止
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。「
そ
う
だ

よ
ね
」と
自
分
を
肯
定
す
る
と
、

不
思
議
な
こ
と
に
負
の
感
情
は

す
ー
っ
と
処
理
さ
れ
ま
す
。
心
が

軽
く
な
る
と
、
夫
へ
の
態
度
も
や

わ
ら
か
く
な
り
ま
す
。結
果
的
に
、

夫
の
K
さ
ん
へ
の
態
度
も
変
わ
っ

て
く
る
は
ず
で
す
。
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【今回の相談者】

Kさん 32歳
会社員

負の感情を受け止めるポイント
セルフメンタルケア

「パパが手伝ってくれない！
むかつく！」ついに言っちゃった！

でもなんかスッキリ。

なんでイライラ
してたんだろ……。

そっか、悲しかったんだ。

「がんばらなくていいんだ」
できることをしよう！

共働きなのに、家事も育児も私中心。「仕事が忙しいから」
とすべてに非協力的です。何度も話したり、働きかけたりし
ましたが、態度は変わらず。イライラがつのり、最近は会話
するのはもちろん、顔を見るのも苦痛です。

お悩み

・ とにかく忙しい！  リラックスや息抜きをする余裕がない。
・ 夫が悪い！  けど、自分の責任？  とも思う。
・ イライラしてばかりで、子どもにもあたってしまう。
・ この先やっていけるのか、不安でいっぱい。

ココが大変！

Aさんの家族

夫が育児にあまり
協力してくれません

夫 36歳
会社員

長男
2歳2カ月

　

夫
の
家
事
・
育
児
参
加
を
促
す
た
め
に
、

ほ
め
て
伸
ば
す
、
と
い
う
方
法
論
が
よ
く

語
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
ほ
め
る
の
が
苦
手

な
人
が
こ
れ
を
や
っ
て
も
苦
痛
な
だ
け
。

　

子
育
て
に
お
い
て
何
よ
り
大
切
な
の
は
、

お
母
さ
ん
が
心
地
よ
く
過
ご
せ
る
こ
と
で

す
。
苦
手
な
こ
と
に
無
理
に
取
り
組
ん
だ

り
、
何
か
と
自
分
の
せ
い
に
し
た
り
、
自

分
が
我
慢
す
れ
ば
と
考
え
た
り
。
子
ど
も

や
家
庭
を
優
先
し
て
、
自
身
の
気
持
ち
を

後
回
し
に
し
過
ぎ
る
お
母
さ
ん
が
多
い
よ

う
に
思
い
ま
す
。

　

お
母
さ
ん
自
身
が
幸
せ
で
あ
る
こ
と

は
、
た
だ
そ
れ
だ
け
で
、
子
ど
も
に「
幸

せ
に
な
れ
」と
教
育
し
て
い
る
の
と
同
じ
で

す
。
子
ど
も
の
幸
せ
を
願
う
な
ら
、
ま
ず

は
自
分
を
大
切
に
。
毎
日
の
忙
し
さ
や
育

児
の
難
し
さ
に
直
面
す
る
日
々
の
中
で
、

ほ
ん
の
少
し
、
1
日
3
分
だ
け
で
も
い
い

で
す
。
自
分
の
気
持
ち
と
向
き
合
う
時
間

を
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

お
母
さ
ん
が
幸
せ
な
ら
、

子
ど
も
も
幸
せ

メンタルコンサルタント

倉
くら

成
なり

 央
ひろし

先生
年間12,000件ものカウンセリングを行
う（株）メンタルサポート研究所グループ
代表。集団カウンセリングや産業カウン
セリングなども手がけ、カウンセラーの
指導育成プログラムの開発や、大学の
非常勤講師、執筆活動までと多彩に活
躍。倉成先生の個人カウンセリングは
予約がいっぱいで数か月待ち！

先生からのメッセージ

　

負
の
感
情
を「
こ
れ
で
い
い
ん
だ
」

と
受
け
止
め
る
と
、
ぼ
ん
や
り
と
し

た
不
快
さ
の
中
身
を
分
析
す
る
余
裕

が
生
ま
れ
ま
す
。
今
感
じ
て
い
る
イ

ラ
イ
ラ
は
、
怒
り
な
の
か
、
悲
し
み

な
の
か
。
中
身
が
わ
か
れ
ば
、
そ
れ

だ
け
で
感
情
は
ほ
ぼ
消
化
完
了
で
す
。

　

負
の
感
情
は
冷
静
さ
を
奪
い
ま
す
。

冷
静
で
な
い
人
の
感
情
は
混
乱
す
る

し
、
言
葉
は
伝
わ
り
に
く
い
も
の
。

ま
ず
受
け
止
め
る
処
理
を
し
て
か
ら
、

考
え
た
り
、
伝
え
た
り
す
る
こ
と
で
、

自
分
の
心
が
整
理
さ
れ
、
ラ
ク
に
な
っ

て
い
き
ま
す
。

負
の
感
情
を
受
け
止
め
た
ら
、
自
分
の
本

当
の
気
持
ち
を
探
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
イ
ヤ

な
気
持
ち
の
正
体
を
知
る
だ
け
で
、
心
は

驚
く
ほ
ど
安
定
し
ま
す
。

「
イ
ヤ
」の
正
体
を

見
つ
け
よ
う

ひ
と
り
の
と
き
に
、「
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」「
む
か

つ
く
」と
感
情
を
声
に
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

言
葉
に
す
る
だ
け
で
、
受
け
止
め
処
理
の
第

一
段
階
は
ク
リ
ア
で
き
ま
す
。

感
情
を

言
葉
に
し
て
み
よ
う

否
定
す
る
の
が
最
も
よ
く
な
い
こ
と
。
ダ
メ

な
自
分
も
、
不
安
な
自
分
も
、
そ
の
ま
ま

で
い
い
。「
そ
の
ま
ま
で
十
分
す
ば
ら
し
い
ん

だ
よ
」と
自
分
に
言
っ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

ち
ゃ
ん
と
し
な
く
て
い
い

感情を受け止めて
冷静さを取り戻す
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