
 

自分へのやさしさを大切に   育ちの森 子ども支援室「ぬっく」 
 

子育て、苦しく感じるなあ・・・

 

 

    

   

 

 

 

   

 

 

 

 

 ストレスがいっぱいある状態は苦しいですよね 

 

ありのままの自分を受け入れることを心がけよう 

  

 

 

 

 

 

『することモード』 が強いのかも？ 

・自分や子どもに完璧を求める 

・「○○すべき」「こうあらねばならぬ」と思う気持ちが強い 

『あることモード』 も大切に！ 

・まずは、自分を大切にしよう 

・無理をしないで自然にできることをしよう 

「○○しないと」になりがち 

人と比べて自分はダメだと思う 



 

マインドフルネス  

 

 

     

    

    

   

 

 

 

 

 

≪心をリラックスさせる≫ 

カエルのエクササイズ（呼吸に集中する！） 

お子さんと一緒にやってみましょう。 

参考・引用文献 １）袋井市子ども支援室令和６年度子ども理解講座「心のストライクゾーンを広げる３つの方法」資料 
２）https://allabout.co.jp/gm/gc/459838 /AllAbout 暮らし 育児ストレスを激減しよう！マインドフルネスのやり方とは？ 

長岡真意子執筆，2024.9.12 公開 
        ３）イラスト版 子どものマインドフルネス， 今井正司著，合同出版（2023） 

心が安らぐ場所や、活動、物を持とう。 

≪体をリラックスさせる≫ 

筋肉の緊張とゆるみを体験しよう。 

≪「今」に意識を集中する≫ 

周りの音や、食べている物、呼吸に

集中しよう。 

 

イラスト版 子どものマインドフルネス，p76， 今井正司著，合同出版（2023）より引用 


