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産婦人科医で、５児の母でもある吉田さん。「１人目の子育ての

時は、自分で何でもやろうと頑張りすぎて、かえって周りに迷惑を

かけた」というご自分の体験をはじめ、海外生活や被災者支援から

学んだ話や、2人組での頼む会話体験もしてくれました。

その内容と感想の一部を紹介します。

(受援力は、受縁力)

日本人は、頼むことやラクすることに罪悪感を抱きがちですが、”頼るこ

と”はつながること。”頼ること”はコミュニケーションのきっかけとも

なる。困った時は、原因は何であろうとも助けを求めて良い。

99％の人が遠慮したり、躊躇したりするが、言ってみるとすっきりする

し、頼られた人は嬉しい。そんな自分を思い返してみよう。頼った経験

は、どうやって声をかければよいかなど、助ける経験につながる。

（1）まず、相手を名前で呼んで「今、ちょっといいですか？」と、相手の都合を聞こう。

（2）「聞いてくれて、ありがとう」と、感謝しよう。

（3）そして、可能な限り「感謝」と「喜び」を示そう。 （再感謝）

ボランティアは、する側の方が される側より 元気になるという。

人の役 に立つことで、幸せのホルモンが出る。

身の回りの物を一つ一つ見ても、誰かや何かの力があったから、私達が

生きていることがわかる。それにも感謝。

「感謝」「尊敬」「信頼」で、頼むハードルは低くなる。

東日本大震災のボランティアでは、1人でやるより、「人を巻き込んだ方が、

大きなことができる」と学んだ。

「ありがとう」に、プラスアルファの言葉があるとよい。例えば、

「ありがとう。子供も喜んでいました。」「ありがとう。とても美味

しかった。」などで、感謝の気持ちがより一層伝わる。ボキャブラ

リーを増やそう。

” 頼 る こ と ” で ご 縁 が で き る

『 受 援 力 』 を 発 揮 す る 方 法 ～ 上 手 な 頼 み 方 ～

「感謝」 「尊敬」 「信頼」で 頼むハードルは低くなる

「ありがとう」の語彙を増やして助けられ上手になろう

「人間関係こそが自分の財産である。人間関係が健康にとって大き

な影響を与える。」というデータもある。例えば、かつての友達に、

今は会えなくても、細～く長～くのご縁を大事にしよう。

子育て中は、会社人間より「地域につながれるお得な立場」という

見方もできる。「受援力」を使ってひとりで抱えこまずに、子ども

を、母とだけでなく、地域につなげよう。

少しでも前進していればOK！ という「楽観的思考」が大切。

私たちは、静止している状態で観察し判断しようとするが、いつも

揺れて、行ったり来たり…と、常に動いている。

子育て中は、自分らしい「ワークライフ（仕事と余暇）バランス」

はうまくいかない。「うまくいかなくて当たり前」と開き直ろう。

また、イラッとした時・困った時は、「終わったらごほうび」では

なく、「先にごほうび」で、自分の心理的欲求を満たす工夫をしよ

う。音楽、入浴、読書、落語など、右脳を活用する内容がよい。キ

ッチンタイマーをかけて、少しでも自分の時間を作るのもよい。

➡ ママがハッピーだと子どももハッピ ー

『受援力』を使って地域社会とつながろう

子 育 て で う ま く い か な い と き は ・ ・ ・

自 分 が 自 分 の 人 生 の リ ー ダ ー （ The Leader In Me)

＊人とつながる力(コミュニケ

ーション力)は、子育て中のみ

ならず、大事なことだとあら

ためて思った。人と助け合っ

てお互い支えていきたい。

＊自分の好きなようにやりた

くて、なかなか人に頼りたく

ないけど、まずは、パパにも

っともっと頼ってみます。

＊「母に注げば子に満

ちる」 自分自身に 15

分のごほうびは、子供

達のためと思って、積

極的に取り組みたい。

＊自分をもっと大切にして良

いんだなあと気づけた。これ

からの子育ては自分が楽しく

いられることも、たくさん増

やしていきたい。

＊「人との縁を切らず、細

くてもつながっておく」が

心に残った。子育て中は、1

人で頭がいっぱいになるの

で周りといっしょに子育て

していきたい。

＊「日本人は頼み方を知

らない」はその通りで、

頼むのが苦手で困ってい

たので、その練習ができて

とても参考になった。

感 想


