
子育ての中で、気になること等ありましたら、一人で悩まず、
いつでも気軽にご相談ください。一緒に語りましょう。

ＴＥＬ ： ３３－５６５４ ＦＡＸ ： ３２ー３１２４

「ほっとルーム」だより
第 ２ １ １ 号 令 和 ８ 年 ３ 月 １ 日 発 行
いちき串木野市家庭教育支援連絡協議会
（ 子どもみらい課内 TEL ３３－５６１８ ）

眠れないと言う。
朝、起きるのがつらそうで、
なかなか起きられない。等

こどもの中には、ストレスからリストカットや髪の毛を抜くなど、自分を傷付ける行為が
見られる場合があります。自分を傷付けることで精神的な苦痛を和らげようとする気持ちが
隠れていたり、中にはうつ病や摂食障害等、心の病が重なったりしていることがあります。
こどもの話をよく聞き、専門家に相談しましょう。

① あいさつや声掛け等、普段の会話を大切にして、こどもにとって家庭が「安心・安全」で、

「ホッとできる」居場所になるよう心掛けましょう。

② こどもが相談してきたら、結論を急がず、まずは否定せずに、こどもの気持ちに寄り添い

ながら、しっかりと聞いてあげましょう。

③ 親（保護者）の焦りや不安に、こどもはとても敏感です。それが負担になってしまうことも

あるので、できるだけこどもが必要としているタイミングで関わることが大切です。

④ こどもは、「楽しい」、「うれしい」感情を親（保護者）と一緒に味わい共有することで、自己

肯定感が高まり自信を付けていきます。

こどもが親（保護者）に悩みを話せるようにするために、親（保護者）として日頃から

どのようなことを心掛ければよいでしょうか？

参考資料：鹿児島県教育委員会 「親子の笑顔を増やす かごしま家庭教育ナビ」（令和6年度更新版）

食欲がない、
食べる量が減った。
急にやせた(又は太った)。等

元気がない。
頭痛や腹痛、めまい、
吐き気等を訴える。等

学校に行きたがらない。
SNS、ゲームに没頭する。等

卒業式や修了式が終わると、いよいよ進級の季節です。この１年間、お子様が見せてくれた頑張り
や確かな成長を、是非ご家庭で振り返ってみてください。

子どもたちは、新しい学年への期待に胸を膨らませる一方で、少なからず不安を抱える時期
でもあります。特に、言葉にならないサイン（心のSOS）は、睡眠や食欲、体調、行動の４つの

面に現れやすいと言われています。子どもの様子がいつもと違うことへの大人の気付きが大切
です。もし気になる様子があれば、まずは寄り添い、じっくりと、話を聴いてみてください。ここで

は、お子様が発するかもしれないSOSのサインについていくつかの例をまとめました。

自傷行為を責めない。
いつでも話を聞く気持ちがあることを伝える。

こどもの苦しい気持ちに寄り添う。
こどもの支えになることを伝える。
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□

□

□

□

□
□

□

■
■

■
■
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祖
父
の
地
球
儀
、
そ
れ
は
石
川
県
の
祖
父
の
家
に
あ
る
。
幼
い
こ
ろ
、

ぼ
く
が
祖
父
の
家
に
遊
び
に
行
っ
た
と
き
、
お
も
ち
ゃ
の
よ
う
に
し
て

ク
ル
ク
ル
回
し
て
楽
し
ん
で
い
た
。
思
い
出
の
地
球
儀
だ
。
今
は
だ
れ
も

い
な
い
祖
父
の
書
さ
い
で
留
守
番
を
し
て
、
入
院
し
た
祖
父
の
帰
り
を

待
っ
て
い
る
。

ぼ
く
は
小
さ
い
こ
ろ
、
言
葉
の
発
達
が
お
そ
か
っ
た
。
家
族
は
と
て
も

心
配
し
た
。
父
や
母
や
祖
母
が
む
ず
か
し
い
顔
を
し
て
い
る
と
き
、
祖
父

だ
け
は
い
つ
も
通
り
の
祖
父
だ
っ
た
。

「と
も
く
ん
は
、
で
き
る
子
や
。
何
も
悪
い
こ
と
は
し
と
ら
ん
、
心
配
せ
ん

で
い
い
。
で
き
る
よ
う
に
な
る
ま
で
、
か
か
る
時
間
は
人
そ
れ
ぞ
れ
な
ん
や
。
」

と
言
っ
た
。
発
音
は
下
手
で
も
、
言
葉
が
少
な
く
て
も
、
伝
え
た
い
こ
と
が

伝
わ
ら
ず
泣
き
出
し
た
と
き
も
、
最
後
に
は
必
ず
「
大
丈
夫
や
」
と
し
め

く
く
っ
た
。
い
つ
も
、
温
か
い
顔
を
し
て
い
た
。

ぼ
く
は
地
球
儀
で
遊
ん
で
い
る
と
き
、
い
つ
も
祖
父
に
「
日
本
は
ど
こ

や
？
」
と
き
か
れ
た
。
ぼ
く
は
決
ま
っ
て
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
を
指
し
た
。

す
る
と
、
祖
父
は
ニ
コ
ニ
コ
し
な
が
ら
、

「
こ
こ
は
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
と
い
う
国
や
。
そ
う
い
わ
れ
て
み
れ
ば
、

島
国
や
し
、
春
も
夏
も
秋
も
冬
も
あ
る
。
日
本
と
そ
っ
く
り
や
ね
。
」

そ
し
て
、
「
と
も
く
ん
は
天
才
や
な
。
」
と
言
い
、
二
人
で
大
笑
い
し
た
。

み
ん
な
よ
り
成
長
が
お
そ
か
っ
た
ぼ
く
が
、
な
ん
だ
か
ほ
こ
ら
し
い
気
持
ち

に
な
っ
た
し
ゅ
ん
間
だ
っ
た
。

言
葉
で
は
な
い
、
祖
父
と
の
心
の
や
り
と
り
が
、
夏
休
み
や
お
正
月
の

楽
し
み
だ
っ
た
。
し
か
し
、
そ
れ
は
突
然
、
失
わ
れ
て
し
ま
っ
た
。
祖
父
が

脳
の
病
気
に
な
り
、
左
半
身
が
不
自
由
に
な
り
、
言
葉
を
発
す
る
こ
と
が

で
き
な
く
な
っ
た
の
だ
。
あ
れ
ほ
ど
元
気
で
お
し
ゃ
べ
り
が
大
好
き
だ
っ
た

祖
父
。
信
じ
ら
れ
な
か
っ
た
。

祖
父
が
入
院
中
、
僕
は
幼
稚
園
に
通
っ
て
、
た
く
さ
ん
の
言
葉
を
表
現

で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
っ
た
。
そ
れ
で
も
、
ほ
か
の
お
友
達
よ
り
は

お
そ
か
っ
た
。
で
も
、
言
葉
の
意
味
、
言
葉
の
音
、
言
葉
を
つ
か
う
場
面
が
、

そ
れ
ぞ
れ
点
と
点
で
結
ば
れ
て
い
っ
た
よ
う
な
気
が
し
た
。
そ
し
て
ぼ
く
は
、

「
で
き
る
よ
う
に
な
る
ま
で
、
か
か
る
時
間
は
人
そ
れ
ぞ
れ
」
と
言
っ
て

く
れ
た
祖
父
に
心
か
ら
感
謝
し
た
。

祖
父
は
、
島
め
ぐ
り
が
好
き
だ
っ
た
。
人
と
違
っ
た
旅
行
を
し
た
い
と

郵
便
局
の
あ
る
孤
島
へ
行
っ
て
、
貯
金
通
帳
に
１
０
０
円
貯
金
を
し
て

証
を
残
し
た
。
合
計
２
１
５
の
有
人
島
を
旅
し
た
そ
う
だ
。

人
の
心
は
地
球
儀
み
た
い
だ
。
見
え
る
の
は
姿
だ
け
だ
。
祖
父
が
旅
し
た

小
さ
い
島
の
よ
う
に
、
地
球
儀
で
は
確
認
す
る
こ
と
は
で
き
な
い
部
分
も

あ
る
。
知
ろ
う
と
す
る
こ
と
で
、
見
え
な
か
っ
た
こ
と
も
わ
か
る
こ
と
も

あ
り
、
親
切
が
う
ま
れ
て
い
く
と
思
う
。
ぼ
く
は
、
祖
父
の
よ
う
に
、
地
球
を

て
ら
す
太
陽
の
よ
う
に
、
誰
か
の
心
を
温
か
く
で
き
る
存
在
に
な
り
た
い
。

こ
の
夏
、
学
校
で
勉
強
し
た
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
の
知
識
を
祖
父
に

伝
え
て
み
た
。
祖
父
は
、
顔
を
く
し
ゃ
く
し
ゃ
に
し
て
喜
び
、
指
で
丸
を

作
っ
て
く
れ
た
。
言
葉
は
な
く
て
も
、
ぼ
く
に
は
祖
父
が
教
え
て
く
れ
た

親
切
な
心
と
、
心
で
会
話
で
き
る
ツ
ー
ル
が
あ
る
。
そ
れ
だ
け
で
十
分
だ
。

祖
父
の
地
球
儀

令
和
７
年
度

「
小
さ
な
親
切
」
作
文
コ
ン
ク
ー
ル

内
閣
総
理
大
臣
賞
受
賞
作
品


