
１．今の生活にストレスを感じている
２．絵本の読み聞かせをあまりしていない
３．同年代のママ友があまりいない
４．この1週間のうちに子どもを叩いたことがある
５．パパと話をする機会が少ない
６．子育てについて相談出来る人がいない
７．夜、寝付けない日がある
８．子どもが可愛くないと思う
９．子育てに自信がない
10．どんな時でもきちんとしていたい

心の相談室こころラボ

ママのストレス危険度
チェックリスト
あてはまる項目がありますか？
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1つでも
あてはまったあなたは…

今の生活にストレスを抱えています。
そして、そのストレスからあなた自身が辛くなっ
たり、また、そのストレスの影響で子どもに適切
な対応を取れなくなっている可能性があります。

・パパやママ友、その他協⼒してもらえる⼈に
　助けを求めること 
・あなた自身を大切にするための
　「⾃分の時間」を持つこと 
・⼦育ては完璧でなくていい。
　完璧でない⽅がいいこと。

 これらのことを頭の⽚隅に⼊れておいてくださ
いね。
このストレスをコントロールしていくためにも、
まずはイライラの原因について知り、自分の中に
起こっていることを理解していきましょう。
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イ ラ イ ラ す る 時

どんな時に子どもにイライラしますか？

・ご飯を食べてくれない
・なかなか寝てくれない
・子どもが言うことをきかない
・子どもの兄弟げんか
・なかなか泣き止まない
・何度も同じ注意を繰り返す

などなどが多くのママのお悩みで聞く背景です。

これらをさらに深く考えると、それはママの予定や期待通
りに物事が運ばない時です。
状況をコントロール出来ない時、ということになります。

イライラの原因

イライラするのはママの予定や期待通りに物事が運ばない
時。状況をコントロール出来ない時とお伝えしましたが、
それはどういうことなのでしょうか。

ママは無意識の中に、育児や子育てに関する「こうあるべ
き」「こうすべき」という考えや新年があります。

ママのイライラの原因



例 え ば 、 「 寝 て く れ な い ⼦ ど も 」 に イ ラ イ ラ
す る マ マ は 「 ⼦ ど も は 2 0 時 ま で に は 寝 る べ
き 」 と い う 考 え が あ る と し ま す 。

 1 9 : 3 0 に は お布 団 に ⼊ っ て い て 欲 し い （ マ マ
の 期 待 ） のに 、 遊 ん で い て い つ ま で も 布 団 に
⼊ ら な い 。

そ れ に 対 し て 初 め は 優 し く 声 掛 け や リ マ イ ン
ド を し て 、 そ れ で も マ マ の 期 待 通 り に な ら な
い と 、 イ ラ イ ラ 。

マ マ の イ ラ イ ラ に は 、 こ の よ う に マ マ の 育 児
に 関 す る 信 念 や 考 え 、 そ し て 時 に は マ マ ⾃ ⾝
の 欲 求 、 願 望 が 隠 さ れ て い ま す 。

「 ⼦ ど も は 早 寝 早 起 き を す べ き 」 と い う 考 え
は い つ も あ っ た と し ま す 。 そ し て さ ら に
 ・ ⼦ど も が 寝 た 後 に 家 事 を 済 ませたい 。
 ・ お 気 に ⼊ り の ド ラ マ を 観 た い 。
 ・ こ っそ り ご 褒 美 ス ウ ィ ー ツ を ⻝ べ た い 。
 ・ 読 み かけ の 読 書 の 続 き を し た い 。
な ど と 、 何 か や りた い こ と が あ っ た 時 に さ っ
さ と 寝 て く れ な いと 「 早 く 寝 て ！ 」 と イ ラ イ
ラ し て し ま う こ とも あ り ま す 。

⼈ は 、
・ 予 定 が 狂 う
・ 期 待 通 り に 進 ま な い
・ 欲 求 や 願 望 が 叶 わ な い
と い っ た 、 状 況 コ ン ト ロ ー ル が 出 来 な い こ と
に 対 し て イ ラ イ ラ を 感 じ ま す 。
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⼦ 育 て に お い て コ ン ト ロ ー ル 出 来 な い こ と は
い っ ぱ い 。 む し ろ コ ン ト ロ ー ル 出 来 な い こ と
だ ら け で す 。 こ の こ と が わ か る と 、 ⼦ 育 て マ
マ が イ ラ イ ラ し て し ま う こ と も 納 得 出 来 ま す
ね 。 

ま た 、 マ マ が 疲 れ て い る 時 。 精 神 的 に 、 ⾝ 体
的 に マ マ の 疲 れ が た ま っ て い る 時 は 、 マ マ の
気 持 ち の ゆ と り が な く な り 、 イ ラ イ ラ し や す
く な り ま す 。

 こ れ は 、 本 能 的 な 「 休 み た い 」 と い う ⼼ や ⾝
体 か ら の サ イ ン で す 。
 後 か ら 思 う と 「 ⼤ し た 事 な か っ た 」 と 思 え る
こ と で イ ラ イ ラ し て い る 時 は 、 ⼼ や ⾝ 体 か ら
の メ ッ セ ー ジ で す 。 

最 近 頑 張 り す ぎ て い ま せ ん か ？ 意 識 的 に ⾃ 分
を い た わ る こ と を ⼤ 切 に し て あ げ て く だ さ い
ね 。 

そ し て 、 ホ ル モ ン バ ラ ン ス の 変 化 。 妊 娠 や 出
産 、 そ し て 毎 ⽉ 訪 れ る ⽉ 経 の サ イ ク ル 。 こ の
⼥ 性 ホ ル モ ン の 変 動 に よ っ て 、 イ ラ イ ラ し や
す い 時 期 が あ る マ マ も い ま す 。

⽣ 理 前 に イ ラ イ ラ し や す く な る と い う マ マ は
カ レ ン ダ ー や ア プ リ で そ の 時 期 を 意 識 し て 、
イ ラ イ ラ し や す い 時 に は そ の こ と を ⾃ 覚 し て
い る だ け で 時 間 の 過 ご し ⽅ や ⼦ ど も へ の 接 し
⽅ を ⼯ 夫 出 来 る こ と も あ り ま す 。 気 分 の 変 動
が あ ま り に 激 し い 場 合 に は 、 婦 ⼈ 科 な ど の 専
⾨ 医 に き ち ん と ご 相 談 し て く だ さ い ね 。 
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