
心がほっとするひとときを

仲間からの喜びの声を紹介します！

ほっとあんしん便を受けとられているみなさま、こんに
ちは。このほっと通信は、ほっとあんしん便を受け取られ
ている約４３００世帯のみなさまに、⾷と⼀緒に“ほっと
あんしん”できる⼼をお届けしたいという想いで発⾏して
います。

全国各地で猛暑が続いていますね。あなたやお⼦さんが
無事のりこえていけるよう私たちは⽇々願っています。
さて、夏バテなど疲れもたまるこの時期、⼼のストレス
もたまっていませんか。ストレスを軽くする対策のひとつ
として「気持ちを⾔葉にする」があります。「外在化」と
よばれ、⼼理学などで実証されてきた⽅法です。

●さおりさんの「シングルだから貧困
が当然という感覚は皆さんと⼀緒に変
えていきたい」を読んで、号泣してし
まいました。私も求職活動中で、つら
い事が多く、たとえ仕事につけたとし
ても、継続して働くことができるのだ
ろうかと不安がいっぱいで…。私の⼼
の琴線に⼤きく響きました。（両⼦）

信頼できる誰かに話す、コミュニティなどに参加して
話してみる、紙に書いてみる、ひとり気持ちをつぶやい
てみるなど、気持ちをカタチにして外にだしてみるのは
いかがでしょうか。⾔葉が難しければ絵にしてみてもOK。
あなたがやりやすい⽅法で頭の中のもやもやを外に出す
と、きっと⼼が楽になりますよ。

ほっと通信への投稿で頭のモヤモヤを⾔葉にして外に
だすのも⼤歓迎。あなたの⼼が楽になる場としてもご活
⽤くださいね。今⽉もつながりを感じ
ながら⼀緒に歩いていきましょう。

●７⽉のほっと通信の熊⾕晋⼀郎
さんの「⾃⽴とは依存先を増やす
こと」という⾔葉に衝撃をうけま
した。⾃分が思っていたこととほ
ぼ真逆だったからです。本当に⼤
変な状況のまっただ中、多くの頼
り先に頼って⽣きていっていいん
だ、それが⾃⽴なんだ…。頼るこ
とは恥ずかしい事ではなく、家族
や⾃分が⽣きていくための⼤切な
⼿段のひとつだと⼼にとめ、そう
いう選択肢があることに感謝しな
がら⽣きていきたいと改めて考え
させられました。（匿名希望）

●頼るのがとても苦⼿です。ひ
とり親だから、ひとりで全部や
らなければと思ってしまって…。
先⽉のほっと通信で「⾃⽴とは
依存先を増やすこと」という⾔
葉を聞いてハッとしました。親
の私がうまく頼る先を持ってい
ることが、結果的に我が⼦の頼
り先を作ってあげることになる
のだと思いました。ありがと
う！といつも感謝を伝えるよう
にしていけば、少しは頼るのが
上⼿になるのかな…。 （うきわ）

貧 困 率 改 善!
"#$%

⼦どもの
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今までのほっと通信（PDF）はこちらで読めます

頼ることは⼤切な⼿段のひとつ

7⽉に厚⽣労働省が発表した国⺠⽣活基礎調査によると、18
歳未満の⼦どもがいる家庭の相対的貧困率は2021年に11.5%と
なり、3年前の14.0%に⽐べて2.5ポイント改善しました。

⼀⽅、ひとり家庭の相対的貧困率は３年前より3.5ポイント
下がったものの44.5%となっており、半数近くが⽣活が苦しい
状況にあります。

団体やほっと通信にも、⽣活にお困りの声がたくさん寄せら
れており、お困り具合も厳しい状況の内容が多いです。

引き続きプレシングルやひとり親家庭の暮らしが改善する政
策を求めて、みなさまのお困りの声を国へ伝えてまいります。

２.５ポイント

14

48

11.5

44.5

⼦どものいる家庭 ひとり親家庭

2018年
2021年

相対的貧困率

単位(％)

相対的貧困率とは
その地域や国の所得⽔準
などに照らし合わせて
貧困の状態にあること



ママカフェのおさそい
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シンママ（プレシングルOK）のための
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しんぐるまざあず・ふぉーらむのファシリテーターが
サポートする安⼼安全な場でゆったりお話ししてみま
せんか。
●⼤変なのは⾃分だけじゃないと勇気づけられた
●⼦育ての⼯夫など参考になる話が聞けた
●オンラインのゆるさが⼼地よかった
この通信のように、”ほっとあんしん“できますよ〜。
無料です（通信費は気をつけてね！）。

８⽉２６⽇(⼟)   ９⽉２３⽇(⼟) 
両⽇ 10:00〜12:00

ほっとあんしん便みなさまの声

ほっ

!
"
#
$
%
&
'
(
)
*
+
,
-
.
/
0
1
2
3
4
5

6
7
'
8
9
8
:
8
;
<
=
>
?
@
A
B
9
C
D
E
-

F
G
H
I
J
K
L
M
N
O
P
Q
R
S
T
U
/
-
V
@
P

-
W
X
6
Y
Z
9
8
:
[
8
A
\
C

]
^
_
-
`
a
b
"
:
c
d
e
-
<
=
-
f
;
0
(
g

@
0
h
i
8
0
j
8
k
-
l
m
l
m
6
i
n
0
B
9
<

=
7
o
p
a
B
q
8
A
\
C
r
s
0
7
t
Z
A
B
9
>
(

5
u
v
5
w
x
0
7
y
z
{
j
|
$
8
}
C

~
�
>
Ä
j
:
(
Å
Ç
É
Ñ
:
>
Ö
Ü
Å
Ç
0
á
*
à

â
ä
|
:
[
8
A
\
C
o
ã
$
%
:
-
å
â
>
ç
é
è

y
ê
à
|
ë
M
7
(
?
É
9
h
f
j

R
"
q
8
A
\
C

D
E
7
k
&
'
o
í
ì
$
A
C

6
7
8
9
:
;
<
%
=
&
'

▼
@
/
P
Q
=
R
S
|
-
Y
P
3
=
,
2

#
O
u
O
u
ö
6
7
P
&
l
m
n
G
&
T

A
=
U
P
6
V
9
Y
-
l
P
\
S
,
2
G

W
X
Y
Z
=
…
/
a
S
[
&
\
~
l
-
.

u
]

^
_
`
C
Ä
o
a
P
-
l
2
G

�
F
k
b
$

>
?
@
A
B
C
D
'

▼
c
d
Ñ
e
,
w
%
=
f
6
g
k
Z
&
-

Y
P
l
2
G
h
6
i
?
=
j
,
7
n
7
k

l
O
J
=
,
2
l
m
3
=
,
/
`
a
J
.

≠
#
m
n
o
|
=
p
P
Y
7
/
q
S
≠
7

r
û
3
J
=
#
Ó
J
O
P
s
t
#
u
v
m

,
2
G
w
i
∫
#
Z
3
=
,
x
S
8
,

2
G
�
"
#
0
1!

▼
`
a
J
6
A
k
Y
7
N
-
∫
O
w
i
∫

J
/
H
6
A
k
Y
7
y
z
=
ì
0
,
2
G

>
r
=
r
5
r
9
,
O
Z
/
a
[
6
J
8

N
Y
P
9
O
P
=
,
/
{
P
+
/
π
6
P

3
A
æ
j
¡
#
|
~
O
Z
O
&
l
2
G
}

~
<
#
z
Z
Y
/
fl
ø
ú
ø
J
P
N
:
6

�
Ä
k
Y
P
l
2
#
/
Å
Ç
6
{
Z
Y

q
@
?
[
\
î
É
t
A
>
?
H
`
A
J
a

J
2
,
6
`
Ñ
`
Ñ
,
2
G
-
u
J
/
M

∫
=
Ö
=
ı
ø
Ü
á
Ç
ø
»
ø
#
à
N
Y

-
l
P
l
-
.
G
�
â
n
ä
$



ほっとあんしん便
仲間の声

●⾼2/⾮婚
⾮婚で娘は⾼2に。どうにかここまで歩
んでまいりました。今は⽗親も3⼈のグ
ループラインに⼊れていて、会うこと
も。幼児期はほとんど会わない時期も
あったりしました。⽗親の今の家族と
か、娘は知らないこともあり、いつど
う知らせるのか知らせないのかが、悩
みの種です。ただ、養育費は胎児認知
以来ずっと払っていて、娘には、⾃ら
⼤事な娘だと彼は伝えています。（匿
名希望）

●中学⽣/死別
我が家の場合主⼈が急死だったため、
未だキズが癒えず。中学⽣だったこど
も達は、⽗親に反抗したりの後悔もあ
り、仕⽅がないとはいえ、今となって
はもっと⾊々話したかったはず。私に
はどうにもしてあげる事はできず、そ
れでも「パパが⾒てるよ」と、頑張り
の元と思い伝えています（元気ママ）

●21歳と17歳/離婚 
⼩1、未就学児期に離婚。正直にDVで離
婚したと伝えています。決めた養育費も
払わない。こちらの住所を知られたくな
いので、給料の差し押さえ裁判をしない
だろうと私を軽んじているなど、⽗親と
して、⼈として最低だと思っています。
ですが、⼦ども達には養育費はもらえて
いない事実のみ伝えて、恨み⾟みは聞か
せていません。全く会ってもいません
が、⼦ども達にとっては⼀応⽗親なので
‥。（あい）

●5歳･3歳／離婚
離婚してから3年⽬、毎週末交流あり。養
育費を貰っており、『パパがお仕事を頑
張ってくれているから⽣活できている』
という事に感謝しようと声かけしていま
す。離婚がわかる年齢になったら、⽗親
が悪者ではなく、普通とは違う形でも養
育に係わり、責任をもってくれたことに
対し感謝の気持ちを持った⼦に育って欲
しいです。(匿名希望)

● 16歳と13歳/離婚
離婚したのは4年程前。当時は「ママが⼀
緒に暮らすのが今後良くないと判断した
から別れた。君達のせいでもないし、⽗
親である事も変わらないから、会いたい
なら会いに⾏ってもいい」と伝えていま
した。当時よく会いに⾏っていました。
成⻑し、⽗親の⽣活能⼒のなさと無責任
さに少しずつ気づいた(気づいてた？)の
か、だんだん⾏かなくなってきました。
（ゆず）

● 9歳/別居裁判中
もともとほとんど⽗親と関わりがなく拒
否がすごかったです。よくも悪くも⽗親
のことは伝えておらず、いやな記憶も忘
れつつありました。しかし裁判所の調査
官調査でありえない聞き⽅や誘導をされ
てから思い出し、⼦どもからいろいろ聞
いてくるようになりました。また拒否反
応もより強くなりました。(匿名)

イーヨ
より編集

Q&A

⼦どもが１歳のころに離婚して、まだ⽗親と
会ったことがありません。３歳になり、保育
園でもお⽗さんがいるお家のことに気がつき
はじめたようです。⽗親のことをどう伝えよ
うか悩んでいます。

Q

 「うちにはパパはいないの？」とかお⼦さんが⾔ったのか
しら。ついにこのときがきた。そんな⼼境なのではないで
しょうか。このような質問はドキッとしますよね。⼼の準
備や答えを準備しておくと安⼼ですね。

例えば「お⽗さんとお⺟さんはいろいろお話しして、⼀緒
に暮らさないことに決めたの。でも、お⽗さんもお⺟さん
もあなたのことを⼤切に思っていて、あなたはお⽗さんに
会いたいと思ったら、いつでも会えるんだよ」と話しても
いいでしょう。

DVなどで会うことが危険な場合は、「今は、お⽗さんは遠
いところにいて会えないけれど、⼤きくなってお⽗さんに
会いたいと思ったときは、ゆっくりお話しして考えよう
ね」としばらく時間をもたせる説明もいいですね。

★⼦そだてシングルの応援サイトイーヨより抜粋
記事の最後におすすめの本も掲載中

⼦どもは、⾃分⾃⾝を中⼼として考えることが多いです。
だから、離婚は⾃分のせいって考えてしまう⼦どももいま
す。「⼦どものせいではないこと、あなたを⼤切におもっ
ていること」を伝えられると⼤成功！ ⼦どもの成⻑に合
わせて、話せる範囲で事実を話せば、⼦どもを傷つけない
とおもいます。

お⽗さんをお星さまにしてしまったりなど、成⻑したら、
ウソだとわかる話はやめましょうね。なかなか切り出せな
いときには、離婚についての絵本を読み聞かせながら話す
こともおすすめです。

★関連記事：⼦どもに⽗親のことをどう伝えたらいい？
（未婚のケース）

A A.話せる範囲で事実を話しましょう

幼い⼦どもに⽗親について聞かれたら?

,-./0,1./2*3!456789



メッセージ募集！ 支援してくれた方々

ほっとあんしん便
子どもの様子

お願い

▶⽀援品にトラブルがありましたら、トラブル
の状況がわかる画像を添付して
food@single-mama.com まで
メールでお知らせください。

▶お引越しが決まりましたら、すぐにご連絡を
お願いします。発送⼿配後には、変更がお受
けできません。発送後、再配送になる場合
は、費⽤を負担いただくこととなりますの
で、ご承知おきください。

▶お送りした⽀援品は、ご⾃⾝のご家庭でご使
⽤ください。転売など他の⽬的でのご使⽤
は、決してされないようにしてください。転
売などが発覚した場合は、⽀援品の送付は中
⽌いたします。

#$%&'()*+,

相談はこちら

発⾏：認定NPO法⼈しんぐるまざあず・ふぉーらむ
〒102-0072東京都千代⽥区飯⽥橋1-8-9

ニューシティハイツ飯⽥橋402
☎ 03-3263-1519  food@single-mama.com

電話相談：０５０−３１９６−１１１４
⽕曜・⽊曜 16時〜21時（祝⽇は休み）

メール相談：ホームページの相談
フォームより受け付け
ております。

お困りごとがあれば、電話相談、メール相談をご活⽤
くださいね。

-.,/012034*4
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編集後記：ほっとあんしん便へのご支援や関心を寄せてもらえるよう、支援者向
けの説明会を開催。理事長の赤石さん、食料支援担当のSさんや広報のAさんの
説明を支援者の方々は心を寄せ真剣に聞いてくださりました。（F)

● ⼩１の息⼦がひらがなを全部習い終わ
りました。いつものように⼣飯をあわた
だしく作っていたら、「ねぇ、これどー
ぞ」ってお⼿紙をくれました。
そこには「おかあさん、いつもありが
と」と書いてありうれしくて泣きそうに
なりました。（pop.y）

● 18歳の⻑男(軽度の知的障がい＆⾃閉症
スペクトラム)が、職業訓練に⾏ってま
す。⾃転⾞で40分ほどかかる会社に通い 
10時〜15時まで 黙々とパソコンで⼊⼒を
頑張ってると、会社の⽅や通ってる学校
の先⽣に⾔われて、とてもうれしかった
です。（こいこい）

●中3の娘が部活を引退しました。役員
を引き受け、仕事との両⽴に苦労しまし
たが、とても充実した部活⽣活を送れま
した。⼦どもが仲間と⾼めあって、成⻑
する姿にとても感動しました。無理な時
は頭を下げて周りに頼る、感謝の気持ち
はすぐに伝える、これを⼦どもと共有し
て、家庭の事情を理解してもらえたこと
も、私たちにとっては⼤きな変化と⾃信
につながりました。(ゆう)

今回は嬉しかったお子さんの言動を
中心にエピソードを掲載しました。
次月は夏にまつわるお子さんの様子
をお届けしたいなと考えています。
投稿をお待ちしています！

感想フォームでは、「ほっと通信」でご紹
介する、みなさまやお⼦さまの近況などの声
を募集しています。下記のフォームからぜひ
お寄せください。
（ほっと通信にエピソードを掲載された⽅に
はささやかな謝礼をプレゼント）
また、⽀援パッケージについてのご感想や

お⼦さまが受けとったときの写真や⼿紙など
もお送りください。
⽀援してくださった⽅々に
お気持ちが伝わります。 

謝礼が
あります

今回の⽀援パッケージは
◆個⼈の⽅のご寄付
◆東京麹町ロータリークラブ
◆株式会社イマジンネクスト
◆⽣活協同組合コープみらい
◆⼀般社団法⼈バンクフォースマイルズ
◆株式会社アトリエはるか
のご⽀援により実施いたしました。

●私が転職したてでひどく疲れているた
め、⼣飯作りが適当になったり、体⼒が
もたず出来合いのものを購⼊する回数が
増えました。それでも、⼩学３年⽣の上
の⼦は、いつも⽤意してくれてありがと
うと声をかけてくれます。その⼀⾔で明
⽇も頑張ろうと思えます。（匿名希望）
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●私の着る物や履いてる物があまりにも
ボロボロでダサいとまで⾔われるよう
に。みかねた中学⽣の娘がサンダルを
買ってあげたくなったのか、⾦額を⾒て
はお⼩遣いをコッソリと貯める姿に申し
訳ない気持ちでいっぱいになります。普
段は反抗的な⾔葉や⾏動でつらくなりま
すが、その気持ちだけで本当にうれしく
なりました。（レイちん）


