
心ゆるせるひとときを

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。

先⽉は過去最⼤数の投稿があり、すべて⼤切に読みました。
どれも本⾳を語ってくださる投稿ばかり。⼼ゆるせる場とし
てほっと通信を選んでくれたと感じ、とてもうれしいです。
さて今回紹介したいのは、⼼が楽になる⽅法のひとつで「物
事のとらえ直し（リフレーミング）」です。コップに半分の
⽔があったときに、“半分しかない”のか“半分もある”ととら

● ⼀番最後にある「⼦どもの様⼦」を
読ませて頂きました。うちの⼦ども達
とはなかなか会話が少なくなってきて
いて、何か必要な会話しようとしても
うざがられて、帰宅したくない時が
多々あります。ですが、記事を読んで
⼩さかった頃に素直に会話してくれて
いたことを思い出しながら、頑張ろう
と思えました。（まめたろう）

えるかによって、同じことでも感じ⽅が違ってきますよね。
他にも、“飽きっぽい”を“好奇⼼旺盛”ととらえ直すことで、
短所でなく⻑所に感じたり、“失敗した”と思ったことを、
“次にいかせる良い経験をした”ととらえれば、⼼が楽に
なったりします。よかったら試してみてくださいね。

引き続きほっと通信では、あなたの本⾳の投稿をお待ち
しています。仲間と本⾳で語り合える場としてもほっと通
信を活⽤くださいね。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。

●⼤変なのは⾃分だけじゃない！
と感じられるほっと通信は⽋かせ
ません。そして、えむさんの修学
旅⾏費（が⾼額で⽤意することが
⼤変）の投稿、よくわかります！
我が家の⻑男は修学旅⾏に⾏かず
学校で⾃習でした。あれほど悲し
いものはないと思いますが、実際
に出せないので仕⽅ない。⾼校の
修学旅⾏費は国で補助してもらえ
ないのだろうかと思います。次⼥
が今中学⽣なのでこれから先同じ
思いをさせるのかと思うと今から
気が重いです。(匿名希望)

●資格勉強のアドバイス希望の
ゆっぴさんへ。私も転職を決意
し異業界の資格をとりました。
⼦育てしながらだったので勉強
はいつも夜中。眠いし、難しい
し、、。でも資格取得した後の
⾃分の未来を考えるようにして
いました。⼦供のためだけじゃ
なく、⾃分のためにも頑張りま
した。資格を取ったら少しでも
明るい未来につながるはず！そ
う信じて頑張ってください。応
援しています！（匿名希望）

過 去 最 U P!
!"#$

!"#$%&'
!"()*+,

今までのほっと通信（PDF）はこちらで読めます

⼤変なのは⾃分だけじゃない

厚⽣労働省は⾼騰する物価を考慮し、令和５年度
の地域別最低賃⾦を、右表の額で取りまとめました。

全国加重平均額43円の引上げ、全国加重平均額は
1,004円となり、地域別最低賃⾦の⽬安制度が設けら
れてから、過去最⼤の引き上げ額となります。

この賃⾦は、10⽉１⽇から10⽉中旬までの間に順次
運⽤開始される⾒込みです。

最低賃⾦の時給で働かれている⽅は、お住まいの都
道府県の賃⾦を確認してみてくださいね。

⾃営業の⽅など最低賃⾦の影響が直接ない⽅が、この
ことで不利なことにならないように、団体としても注
視していきます。

地域別最低賃⾦

2023年9月VOL5

⼤
北海道 960 (920)
⻘  森 898 (853)
岩  ⼿ 893 (854)
宮  城 923 (883)
秋  ⽥ 897 (853)
⼭  形 900 (854)
福  島 900 (858)
茨  城 953 (911)
栃  ⽊ 954 (913)
群  ⾺ 935 (895)
埼  ⽟ 1028 (987)
千  葉 1026 (984)
東  京 1113 (1072)
神奈川 1112 (1071)
新  潟 931 (890)
富  ⼭ 948 (908)

⽯  川 933 (891)
福  井 931 (888)
⼭  梨 938 (898)
⻑  野 948 (908)
岐  ⾩ 950 (910)
静  岡 984 (944)
愛  知 1027 (986)
三  重 973 (933)
滋  賀 967 (927)
京  都 1008 (968)
⼤  阪 1064 (1023)
兵  庫 1001 (960)
奈  良 936 (896)
和歌⼭ 929 (889)
⿃  取 900 (854)
島  根 904 (857)

岡  ⼭ 932 (892)
広  島 970 (930)
⼭  ⼝ 928 (888)
徳  島 896 (855)
⾹  川 918 (878)
愛  媛 897 (853)
⾼  知 897 (853)
福  岡 941 (900)
佐  賀 900 (853)
⻑  崎 898 (853)
熊  本 898 (853)
⼤  分 899 (854)
宮  崎 897 (853)
⿅児島 897 (853)
沖  縄 896 (853)

( )は改定前の地域別最低賃⾦額

39円〜47円 へ級
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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！）。

９⽉２３⽇(⼟) １０⽉２８⽇(⼟) 
両⽇ 10:00〜12:00

ほっとあんしん便みなさまの声

ほっ
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Q&A

これから働こうと思い求⼈情報を⾒ているの
ですが、資格を必要とする求⼈は少し給与が
⾼く感じます。また、⼦どもをひとりで育て
るので、資格を取れば安定した仕事につける
かもと考えたりも。
資格を取ったほうがよいでしょうか。

Q

働こうと求⼈を⾒たりと⾏動していてがんばっていますね！
資格があったほうが安定した仕事につけるのではないか、と
思いはじめたのですね。ひと⼝に資格と⾔っても、どんな資
格かによって事情は違うので、注意が必要です。

必ずしも資格がなくても同じように働ける職種もあります。
シングルマザーが持っていてよかった、と答えている資格を、
全国⺟⼦世帯等調査から挙げてみましょう。役に⽴っている、
とシングルマザーが答えている資格は、「作業療法⼠」100%、
「看護師」97.4%、「准看護師」97.1% です。

ここに挙げた資格は、医療系の資格や介護系の資格で、この
資格を持っていないとその仕事ができないような国家資格で
す。こうした資格は、資格取得のために2年、あるいは3年の
修学期間が必要なものが多いのです。ですから、資格
取得のためには、学校に通学し、学費を払い、厳しい実習

A 適性・条件を⾒て、必要なら取得を

何か資格を取ったほうがいいですか?

イーヨ
より編集

を受け、国家試験に合格しなければなりません。それだけ、
報酬も⾼くなります。（省略）

資格取得の前に、その資格を取得した⼈の働く時間(残業が多
いかどうか)、⼟⽇の勤務状況、報酬、就職率（仕事があるの
か、少なくなっているのか）、具体的な業務の内容なども、
経験者や業界にくわしい⼈に聞いておいたほうがいいです。

その資格に適性があると感じたら、国の資格取得⽀援の制度
（「⾼等職業訓練促進給付⾦制度」「⾃⽴⽀援教育訓練給付
⾦事業」）があるので、上⼿に活⽤しましょうね。児童扶養
⼿当⽀給者や同等の所得の⽅が対象です。⽀援対象の資格は
⾃治体により異なりますので、担当の役所（⼦育て⽀援課な
ど）や⺟⼦⽗⼦⾃⽴⽀援員さんに相談しましょう。事前の相
談で⽀援が認められないと⽀給されないため、資格の学校の
⼿続きをする前に必ず相談しましょう。

!-./.
()*0 12*3)456789/:;<=>?

●⾃分がしんどくなっては、どうにもな
らないので、私は友達に⼦どもを預かっ
てもらう⽇を⽉に１回以上と決めて助け
てもらっています。息抜きする時間は必
要なことだな〜って思います。我が家は
凸凹もあり福祉サービスが使えるのです
が、もし利⽤出来る⽅は児童発達や放課
後デイサービスだけでなく、気軽に
ショートステイも利⽤して親の休める時
間を作ってみたらいいのかな〜と思いま
す。(匿名希望)

●今年は親も他界して⼼労が重なりまし
た。仕事も⽉に５万円程度です。だけど
時間だけはあります。私が病気をする前
には⾃由になる時間などほとんどありま
せんでした。そのころは時間が欲しかっ
たですが今は正反対です。これをポジ
ティブにとらえられればと思っています。
時々、時間の余裕があると⼈にも優しく
なれるかなって思うときがあります。
 (ひかる)

●⾃分の時間を作るために⼯夫している
のは、できるだけ全てを前倒しにするこ
と。ご飯も体調がいい時に作りだめして
おいたり、お⾵呂などを早めに終わらせ
たり…「今⽇ママ勉強したいんだ」とい
うと、「わかった！じゃぁ今⽇は早く寝
るね！」と娘も協⼒してくれます。そう
やって作った貴重な時間も体調が悪いと
睡眠時間になってしまうこともしばしば。
そんな時はあきらめて、頑張れる時に頑
張ればいいんだと割りきってやっていま
す。(匿名希望)

●私は今年２つの資格を取得し、また⼀
つ勉強中です。私の勉強法は動画配信の
視聴とアプリの活⽤です。⽇々⼦育てと
家事、仕事に追われるため、まとまった
時間があまり取れません。その為、知識
は⼦ども達が寝た後の動画視聴で集中し
て積み重ね、通勤時間等にアプリを活⽤
して問題をひたすら解きました。（8⽉号
で資格の勉強法をアドバイスを求めた）
ゆっぴさん応援してます！⼀緒に頑張り
ましょう。(ナミー)

●⼦供が何でも⼀緒にしたがり困ってま
す。終始べったりで、少し隣の部屋に
⾏っただけで怒り、⾷事の際は⾷べ物を
⼝に運ぶ順番も⼀緒にしたがる束縛ぶり。
「保育園は⼤嫌い。ママと⼀緒に仕事⾏
く」と毎朝しがみついて離れず…。夜は
⼒尽きて⾃分も寝落ちしてしまい、朝早
く起きようとしても⼦供が気づいてしま
い、添い寝しないと癇癪を起こすしで、
⾃分の時間が取れず朝から疲れてしまい
ます。今5歳ですが、いつまで続くのか…。
(匿名希望)

●低学年まではひとりの時間が欲しいと
思う余裕すらなかったです。⼦供にあ
たってしまい、その度寝顔を⾒ては涙し
ていましたが、その時に必要だったこと
だと今では⼤切な思い出です。⾼学年に
なった今は思春期にも差しかかり、私と
距離を取るようになりました。いやでも
ひとりの時間が増えていく⼀⽅なので、
⼦供のことで⼤変だーと思っている⾃分
に幸せを感じています。といっても憎た
らしいときもあり笑、信頼できる⼈に電
話して⼼を整えています。(匿名希望)



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：児童扶養手当の現況届のため役所へ。役所制作のひとり親向けの冊子
が素敵に新調されていたので窓口で聞いたら、職員の方がひとり親の方に役立て
てほしいと願い作ったとのこと。心ある人の想いで変わっていくものですね。F

●⾼１の息⼦が夏休みからバイトを始め
ました。初めての社会経験で⾊々学ぶこ
とが多いようです。初めてのお給料で⼤
好きな野球観戦のチケットを購⼊したこ
とを、うれしそうに報告してくれて、私
までうれしい気持ちになりました。シン
グルマザーの⼦育ては本当に⼤変だけど、
こうやって⼦ども達が少しずつ⼤⼈に
なっていく姿をみることで頑張ってよ
かったと、⼦どもに感謝の気持ちでいっ
ぱいになりました。（匿名希望）

●夏休み、実家の近所でお祭りの屋台の
お⼿伝いをしてくれました。中1のお兄
ちゃんは⼿でかき氷を回して売ってくれ
ました。全部で200杯、滞ることなく売る
ことができ、成⻑と頼もしさを感じられ
ました。弟はお⾦の受け渡しを担当。い
い思い出になりました。(araibu)●毎⽇、本当に暑くて「暑いね」ばかり

⾔ってしまう私に、⼩1の娘が「ママ！
太陽が喜んでるね」と。こんな発想があ
るなんて！と驚きとともに温かい気持ち
になりました。(あいまま)

今回は夏休み中のお子さんの様子を中心に
まとめました。周囲が遠出などのお出かけ
をしている中、どこにもいけなくて
申し訳ないといった親の気持ちが綴
られた投稿が多かったです。
とても暑かった夏休み。乗り越え
たお子さん達よくがんばりました！

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
◆and ethic
のご⽀援により実施いたしました。

●夏休みなのに、他の家庭のように我が
家がお出かけとかできる余裕がありませ
ん。でも、それを悪く⾔わずに「暑いか
ら」「⼈混み⾏くとコロナまだ怖いか
ら」と⼦ども達の⾔葉に助けられていま
す。本⾳ではないだろうけど…。ちょっ
とのお⼩遣いで連れて⾏ったゲーセンを
すごく喜んでくれて、もっと⼦ども達の
笑顔を増やせるように頑張らなきゃいけ
ないなって思いました。(匿名希望）
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●息⼦が中２になり、反抗期でもありこ
の夏休みはほぼ引きこもっています
夏休み中⾦銭的にお菓⼦を買い与えられ
ないので⽀援物資が届いた時は唯⼀ダン
ボールを⾒てお菓⼦を⾒てうれしそうな
顔をしています。息⼦との向き合い⽅は
難しいです……。（どら）


