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 昔から「一月往ぬる二月逃げる三月去る」（いちげついぬるにげつにげるさんげつさる）と言います

が、「一月は行く、二月は逃げる、三月は去る」のことで、正月から 3 月までは行事が多く、すぐに過

ぎてしまうということでそう言われてきました。その中でも 2 月は 1 年で一番短い月です。今月もあっと

いう間に終わってしまいそうですね。年長さんは、卒園まであと 2 カ月となりました。最後の保育園生活を

思い出に残る楽しいものにしていきたいと思いますので、どうぞよろしくお願いいたします。 

今回は、「子育てのイライラ」について、考えてみたいと思います。 

  

子どもにイライラしてしまうとき 

ついつい子どもにイライラして強く叱ってしまい、後で自己嫌悪に陥る…。「なんで自分はこんなに

イライラしているんだろう…」。「子育てでイライラするのは私だけ？」と悩んでしまうという親御さん

からのご相談を時々受けることがあります。毎日余裕を持った子育てをしたいという気持ちはありなが

ら、時間や体力の限界を感じながらの子育てはイライラを伴うことが多くありますね。子育てでイライ

ラする経験は誰にでもあることです。少しでも解決に導けるような一歩を踏み出しましょう！ 

 

自分の感情を受け入れる 

 私も子育て中にイライラしていた時期がありました。時間や物事が自分の思い通りに進まない、出かける

前に限って子どもが泣き始める、自分の体調が悪い時など…。イライラやストレスが限界に達してしまうと

本当に辛いですよね。そんな時は、自分の感情を確認するようにしていました。「今、私はこのことでイライ

ラしている」、「〇○の予定が出来なくて悲しくなった」、「ワンオペで誰も助けてくれない」（引っ越ししたば

かりの頃、夫は単身赴任、実家は二人とも九州で頼れる親戚や友達もいない）、「うまくいかないから怒りが

湧いている」など…。今現在、自分が抱えている感情を声に出して表現してみます。すると、自分の声を自

分が聞いて、客観的になれることがあります。そして、解決できることや大した悩みではないことに気付い

たら、少し落ち着くことがありました。そして、一息ついたらできるところからやってみる。行動すること

で見えてくることもあります。 

 

自信が持てないのは現実が見えているから 

 ワンオペの方は特に、孤独な子育てで大変さを感じている方もいらっしゃることでしょう。「ワンオペ子育

て」を仕事で言うなら、難しい工事現場のリーダーを経験のない新人に任せて「ひとりでやりなさい、失敗

は許されない」と要求しているようなもので、ありえないほど大変なことという例え話もあります。この状

況で自信が持てるとするなら、それは現実を見ていないことになります。現実が見えないと、そこからの解

決策も見えてきません。初めての子育てで「辛い、自信がない」と思うのは当たり前のことです。だからこ

そ、素直な気持ちを持って、周りの人に手助けをしてもらったり、子育てを教えてもらったりすることが大

切だと思います。 

 



人に助けてもらうことは悪いことではない 

あなたの側には、いつも見守り応援してくれている存在が必ずいるはずです。辛い時は我慢せずに、その

人達に少しだけ甘えてみませんか？ 時々、人に助けてもらうのは迷惑をかけることで悪いことだと思って

いる人がいらっしゃいます。でも、あなたの近くで見守り応援してくれている家族、友達、保育園等の先生

たちが、あなたの役に立つ機会を与えられなくなったら悲しい思いをすることになるかもしれません。あな

たの役に立つことが出来る人は、迷惑とは思わないでしょう。人の役に立つことは、自分の喜びでもあるの

です。きっと応援してくれている人たちは、心のどこかで頼ってもらいたいと願っているかもしれません。 

そして、自分の余裕ができたら、周りの人にお返ししていけばいいのではないかと思います。 

 

「よき母親でなければならない」という概念が自分の中にこびりついていないか 

 「親になって自分がこんなに怒るとは思わなかった」という話を聴くことがあります。これは今の若い世

代の親御さんたちに多いようです。親になるまで、あまり怒ることはなかった人が、親になってはじめて思

い通りにならないことがたくさん出てきて、それでカッと怒ってしまうようです。でも、私たちは感情の生

き物だと考えると、子どもが親の感情を受けて「ママが悲しんでいる、怒っている」と感じることは、自分

以外の人間にも感情があることを知る機会にもなりうるわけです。いつも怒ってばかりでは、子どもにとっ

てデメリットの方が大きくなるでしょうが、親にも感情があることを知ることは、子どもが育つ過程で悪い

ことではありません。そして、「よき母親でなければならない」という概念が自分の中にこびりついていない

かを見直してみましょう。親でも失敗することもあるし、ダメな部分もあります。人間なのですから。 

 

「感情を込めて怒る」と「感情的に怒る」ことの違い 

 私は、時々怒ることがあります。それは感情的に怒ることではなく、感情を込めて相手に伝わるように叱

ると言った方がいいかもしれません。「悪いことは悪い」と言わないといけない時もあります。ただ、こんな

怒り方はやってはいけません。それは、何も言わずに無視をすることです。声を大にして怒るよりも相手の

人格を傷つけてしまい、意図的に苦しめようとする感情的な対応になりかねません。また、この時とばかり

に以前のことを持ち出したり、関係ないことを芋づる式に引きずり出したりして、ネチネチ怒ることもよく

ありません。怒るときは、冷静に感情を込めて怒る（叱る）ようにしましょう。 

  

子育ての楽しみを見つけよう 

 我が子 4 人の子育てを経験してみて、大変なことや苦しいことの同じくらい、楽しみや喜びが毎日のよう

にあったな、と思います。でも、自分に余裕がないとその楽しみや喜びを見つけられないかもしれません。

心に余裕を持つことは、大らかな気持ちを持つことでもあります。子どもはやがて大きく成長します。親が

思っている以上に、子どもは自ら育つ力を持っているものです。その育つ力を信じて見守り、一緒に楽しむ

方が子どもはすくすく育つものです。少しのことはどちらでもいい、という気持ちで子どもに接することが

大切なのかもしれませんね。 

 

イライラ鬼は外。明日は笑顔になりますように！ 

 

 


