
仲間の経験に関心を

仲間からの喜びの声を紹介します！●つらいのは、私だけではないんだと、
驚きました。⽣きてると困難な事にぶつ
かる事もありますが、いつまでも続かな
いと私は信じてます。ひとり親のみなさ
んも、時にはつらいこともありますが、
ひとりではありません。⼀緒にがんばり
ましょう。と伝えていただけたらと思い
ます。(ひまわりくんのママ)

●毎回お仲間の苦しい話もうれしい
話も励みになっています。私は5年
前位が精神的にとてもつらかったの
ですが、家族はもちろん友⼈、病院
の医師や仕事仲間のおかげで、少し
ずつ少しずつ⽴ち直れました。ほっ
と通信の仲間には希望を持って⽣き
てほしいし、私も同じように⽣きて
いるよと⾔いたいです！
助けてくれる⼈は絶対にいます。怖
がらずに助けてと⾔って良いと思い
ます。(匿名希望)

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

●今までのほっと通信（PDF）
はこちらで読めます >>>

⼀緒にがんばりましょう

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。

今⽉はやる気がでない時の⼯夫のひとつを紹介します。やる
気がでるためには、⾃分ならうまくいくと信じられる⼒が⾼
められると良いそうです。そのためには、うまくいく経験が
多くできるといいのですが、なかなか難しい時もありますよ
ね。⼼理学のある研究では、⾃分と似たような⽴場の⼈のう
まくいった経験を観察すると、代わりに経験した気持ちにな

り（代理体験）、その能⼒がアップすることがわかっていま
す。あなたと似たような境遇の⼈にうまくいった経
験を聞いてみたり、ほっと通信やイーヨでの仲間の
体験談に関⼼をよせてみませんか。今⽉は仲間の
リラックス⽅法を特集しているのでぜひ参考に。

仲間のうまくいった経験談があなたの⼒になります。ほっと
通信では良い経験をシェアし合って、⼒も⾼めあえたらと
願っています。今⽉もつながりを感じながら⼀緒に歩いてい
きましょうね。

制 度
!"
#

2024年2月VOL10

あなたを助ける 7 選

-./00

⽀援パッケージとほっと通
信の感想をお待ちしていま
す。例年より感想の数が減っ
ています。⽀援パッケージの
みの感想や、何回か分けての
投稿もOK。今後のご⽀援の
⼤切なフィードバックになり
ますので、ご協⼒どうぞよろ
しくお願いします。

感想フォーム▶

児童扶養
⼿当

ひとり親家庭（⼦の
年齢は18歳の年度
末まで）に２ヶ⽉に
１回⽀給されます。

例)⼦ども1⼈の場合
⽉10,410円〜44,140円
離婚前は狭き⾨となる
ので注意。

お住まいの
役所
(⼦育て⽀
援課など）

ひとり親
家庭医療
費助成
制度

低所得のひとり親と
⼦ども（18歳ま
で）の医療費の⼀部
を⽀援する制度です。

⾃治体によって窓⼝で
⽀払ったあと還付⽅式
のところと、無料で受
診できるところがある

お住まいの
役所
(⼦育て⽀
援課など）

(義務教
育)就学
援助

公⽴の⼩中学校に通
い経済的にお困りの
家庭に学校でかかる
費⽤を⽀援します

給⾷費や修学旅⾏費、
⼊学準備⾦、学⽤品
（費⽤によっては⼀
部）など

学校で配布
されること
が多いです。
確認を

⾃⽴⽀援
教育訓練
給付⾦
事業

資格取得のための講
座を受けた場合に、
受講料の費⽤を⼀部
負担する制度

対象講座を受講し、修
了した場合にその経費
の６０％が⽀給。受講前
に申請要

役所の担当
窓⼝（⼦育
て⽀援課な
ど）

⾼等職業
訓練促進
給付⾦等
事業

資格（看護師・保育
⼠など）を取得する
ための養成機関で勉
強している期間に⽣
活費を⽀給する制度

住⺠税⾮課税世帯
には⽉額10万円、
住⺠税課税世帯は
⽉額70500円が⽀
給

⾃治体の⺟
⼦⽗⼦⾃⽴
⽀援員に事
前に相談し
⼿続き

⺟⼦⽗⼦
寡婦福祉
資⾦貸付
制度

20歳未満の⼦ども
を扶養しているひと
り親が無利⼦や低利
⼦でお⾦を借りるこ
とができる制度

⽣活資⾦、修学資
⾦などを借りるこ
とのできる制度。保
証⼈ありの場合は無利
⼦、なし場合は年1.0%

⾃治体の福
祉担当窓⼝
に相談(審査
に時間がか
かるケース
あり）

⺟⼦⽣活
⽀援施設

⽣活困難な⺟親と⼦
どもが⼊所して⽣活
できる施設。ＤＶ被
害者の⼀時保護も
（⼦どもが原則18
歳未満の⺟⼦）

住居の提供のほか、
⾃⽴⽀援や就労⽀
援を受けることが
できる。費⽤は収
⼊に応じるが⾮常
に安い。

役所の担当
窓⼝（⼦育
て⽀援課な
ど）に相談
相談により措
置されて⼊所
となります。

⽀ 援

イーヨ
こうしてよかったよ
体験談特集

ひ

ひ

ひ

ひ

ひ

ひ

ひ

困

困低所得のひとり親世帯対象 ⽣活困窮世帯対象

制度名 制度概要 ⽀援内容 ⼿続き場所 制度名 制度概要 ⽀援内容 ⼿続き場所
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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！）。

2⽉24⽇(⼟)  3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
:
!
.
;
*
(
<
=
)

>
?
/
0
1
@
A
B
C
*
,
7
9
0
D
<
E
!

@
F
@
+
G
%
<
H
;

A
B
C
I
7
J
9
.
<
C
K
L
M
L
N
O
)
P

Q
O
R
S
T
U
<
V
W
U
N
)
X
-
U
8
&
!

&
Y
C
A
B
Z
C
[
\
]
^
_
L
`
0
a
b
!

.
<
U
D
<
:
c
;

d
<
e
f
7
g
+
U
)
*
(
<
W
U
h
i
j
k

l
m
F
:
c
H
;
n
&
,
o
)
p
q
l
8
,
.

O
r
+
s
-
@
W
(
t
:
!
.
;

u
'
(
v
w
t
%
:
;

'
(
)
*
#
$
(
+
+

▼
â
õ
ì
/
C
ú
ù
@
+
c
t
@
û
3
/

e
1
/
ü
†
3
e
1
/
R
c
E
c
°
¢
I

T
£
§
D
•
?
,
+
D
O
F
T
¶
f
-
,

+
d
"
I
ß
®
N
O
h
©
F
™
á
´
=
¨

≠
Æ
=
Ø
=
<
=
'
´
∞
|
N
T
±
T
¶

g
C
d
C
'
r
≤
N
O
h
©
F
≥
v
=
"

¥
{
=
µ
-
D
∂
c
h
©
F
Ñ
2
d
@
1

.
2
∑
]
∏
π
∫
,
{
D
∂
c
<
ª
!
=

R
@
.
/
º
ú
∑
]
T
¶
{
,
+
D
O
F

!

Ω
æ
ø
¿"

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

▼
¡
¶
"
¬
√
6
<
@
C
ƒ
?
,
≈
∆
I

«
<
1
.
N
O
F
X
»
…
"
≥
/
 
<
u

,
+
.
À
"
¬
√
F
π
"
≥
Ã
Ö
6
â
Õ

I
+
D
E
.
F
Œ
Õ
œ
3
π
"
≥
v
=
9

'
–
—
N
≈
∆
I
Q
è
E
,
“
Å
I
”
‘

E
D
E
.
F
A
?
D
N
6
’
-
E
÷
l
◊

ÿ
t
1
.
"
I
3
!
]
@
t
÷
l
h
H
I

Ÿ
⁄
E
,
d
?
,
A
c
@
I
r
-
d
@
1

.
c
t
@
û
/
3
@
c
t
<
P
0
¤
@
‹

›
)
I
@
C
D
E
.
F
fi
fl
'
Ø
h
C
=

â
õ
I
/
1
,
r
‡
@
=
"
t
/
·
÷
,

0
B
•
?
?
D
E
.
F
í
ó
ò
ô
ö
ï

▼
¡
¶
"
‚
„
‰
Â
¬
√
N
ì
/
C
k
Ê

Á
"
ß
Ë
@
j
6
v
"
h
H
I
•
?
,
+

l
"
<
/
‹
I
@
C
D
E
.
F
È
ü
"
Í

2
E
]
Î
l
t
u
N
=
Ï
Ì
•
?
,
+
l

j
=
m
2
?
l
Ó
N
3
Ô
;
I
R
1
.
2

v
H
@
l
<
â

=
Ÿ
Ò
]

Ú
_
@
+
/
+
u
@
+
@
/
3


"
Û
-
Ù
D
l
ı
+
]
E

D
E
.
F
í
ó
ò
ô
ö
ï

.
/
0
1
2
3
4
5
4
5

ˆ
˜
¯
Ó
N
O
F
˘
˙
E
,
=
x
z
I
⁄

ú
,
=
2
_
S
˚
'
¸
u
,
D
∂
c
"
N

˝
˛
Ê
Á
'
Ø
=
R
C
D
∂
c
F
z
ˇ
Æ

!
=
=
2
_
,
D
∂
c
F
â
õ
'
"
#
'

$
+
W
6
3
%
&
'
]
Ú
_
l
/
(
)
]

ì
<
_
3
≥
v
=
'
*
I
+
1
,
+
.

ã
1
,
+
l
,
]
-
c
t
C
E
,
E
D
+

D
O
F
!
"
¬
.
6
|
/
f
N
=
0
1
2

'
R
l
"
N
≥
v
=
"
%
&
'
6
/
,
=

3
<
1
,
+
D
O
F!

ó
ò
ô
ö"

▼
(
4
/
3
5
~
6
"
Æ
!
'
è
7
N
O
F

Ê
Á
8
5
'
9
:
R
l
/
6
;
_
3
<
=

"
>
?
g
@
A
6
B
C
B
C
N
ñ
?
D
?

"
ß
Ë
E
F
]
G
H
E
3
I
J
E
F
]
K

_
l
L
M
=
N
@
=
"
N
6
R
C
D
∂
c
F

D
.
O
P
=
P
Q
õ
@
.
÷
3
>
1
.
R

I
6
S
T
'
U
B
1
,
+
,
'
1
d
C
O

l
A
/
=
V
+
N
O
F
Ê
Á
8
5
'
¬
.

N
W
@
l
A
/
I
=
X
Y
X
Y
E
D
O
F

í
ó
ò
ô
ö
ï

>
C
#
+
I
;
B
?
.
X
Y
X
Y

▼
>
C
#
+
<
2
3
¿
≥
fi
Z
6
Ä
Å
[

\
E
,
=
2
1
,
+
+
h
©
F
m
ç
=
=

2
_
,
3
6
/
=
m
ç
]
B
@
d
,
+
+

c
t
h
©
ª
m
ç
^
D
1
,
l
N
E
_
ª

D
.
`
a
b
c
d
I
e
f
Ê
g
•
?
l
1

,
h
i
+
h
©
j
F
e
f
k
+
,
l
m
"

r
≤
t
<
2
©
h
/
;
B
?
3
@
c
t
<

m
ç
=
^
D
1
,
+
@
+
E
3
n
o
]
;

B
?
,
=
Ø
=
;
_
@
+
â
õ
I
n
‹
'

E
D
E
.
F!

p
H
D"

6
7
'
2
-
-

▼
q
≠
r
"
@
+
fi
I
s
c
N
+
,
3
t

6
fi
"
Ó
'
U
u
#
5
I
v
v
w
‹
'
g

x
y
=
|
+
"
N
3
z
{
j
|
=
*
}
_

l
W
/
m
~
�
π
'
C
t
u
I
E
,
3
œ

6
Ä
Å
I
=
m
l
—
N
Ç
]
/
1
,
+
D

O
F
É
Ñ
™
á
l
W
6
Ö
√
_
@
'
2
™

á
,
+
D
O
F
i
±
=
Ö
~
Ü
ì
+
.
"

N
3
D
.
~
Ü
]
ì
<
@
+
<
á
E
è
7

N
O
F!

ó
ò
ô
ö"



!1232
()*4 #$"%&'()*+,"-./

●私のリラックス⽅法は、娘と⼀緒に美
味しいものを⾷べる、です。休みの⽇は、
さつまいもをスライサーで切って揚げて
さつまいもチップスに、じゃがいもをレ
ンチンしてポテトチップスにと、⼿作り
でできるお菓⼦を⾷べています。お菓⼦
を⾷べる時だけはケンカにならないし、
おだやかな時間が過ごせるので、とても
リラックスできます。ただし、機嫌がよ
いのは本当に⾷べる間だけなので、短い
時間ですが(笑)（もうすぐ春だ）

●ヨガ、瞑想、呼吸法などを続けていま
す。この数年、PTSDの症状で寝込んで
いて、とてもつらかったですが、「ムリ
せず少しずつ」を継続して3年。治療と
併⾏して、気付けばずいぶん楽になって
きました。ちなみに、私はYouTubeで気
に⼊った⽅を⾒つけて、その⽅のヨガを
やっています。無料でセルフケアができ
るので、とても役⽴っています。お互い
に、⼩さなことでも、⾃分を⼤切にして
いけるといいですね。（りんごりんご）

Q&A

中学⽣の⼦どもが、最近あまり話してくれなく
なり、⼝を開けば反抗的なことしか
⾔いません。
何を考えているかわからず、困って
います……。

Q

それはとても思い悩みますよね。⼩さく⼿がかかる時をなんと
か乗り越えて、ようやく⼿が離れてきたと思ったら、今度は反
抗的な態度ばかりでショックを受けたという声を聞きます。

お⼦さんが今までと違って、あなたをうっとうしがったり、反
抗したり、ロを利かなくなったりしたら、実はそれはとても喜
ばしいことなんです。順調に成⻑している証拠ですので、ご⾃
⾝の⼦育ては間違っていなかったと⾃信を持ってください！

⼦どもの⾃我が確⽴する時期には、親を批判する態度を⽰すよ
うになります。これは⼦どもが⼤⼈になるうえで、とても⼤切
なこと。絶対的な存在だった親を冷静に客観的に⾒始めます。

それまでうまく⾔葉で⾔えなくてためこんできたことなどを、
外に表したりするようにもなります。内容が腹⽴たしく感じた
りすることもありますが、ここはぐっとこらえて「そうか、そ
うか」と受けとめられるとよいかも。⼀⼈の⼈間として⼦ども
の意⾒をしっかり聞き、尊重するようにしていきましょうね。

A 反抗は成⻑のあかしです。⼦どもの話を聴きましょう。

イーヨ
より編集

思春期になると、それまで感じていた不満やもやもやを抱え
て、⼦どもがあふれてしまうことも。学校でも⼈間関係が複
雑になり思い悩むこともあります。よく観察して、いつもと
違うなと感じたら、それとなく話を聞いてみてください。

⼦どもから話をしたいそぶりを⾒せたら、それがここぞとい
うとき。どんなに忙しくても⼿をとめて、ゆっくり時間を
とって話を聴きましょう。家出をしたり、多少悪いことをし
たりするようなこともあるかも。そういった⾏動が⾒られた
ときこそ、⼦どもを最優先にして⽿を傾けてみましょうね。

本当に⼤切なときに、真正⾯からきちんと向き合う姿勢があ
れば、それは⼦どもには伝わります。そして、「あなたは本
当に⼤切な存在なんだ」ということを態度で⽰してあげま
しょう。このタイミングを逃しさえしなければ、思春期の荒
波がしばらくあっても、⼤⼈になるころには落ち着いていき
ます。⼦どもにとっても親にとっても正念場。だからこそ肩
の⼒を抜きつつ乗りきりましょう。

中学⽣の⼦どもの反抗期。どう接したらいい?

●とにかく深呼吸！できれば緑の⼭を⾒
ながら、など⾃然に触れながら⼤きく深
呼吸！新鮮な空気を⾃分の体にいっぱい
取り込んであげて、いらないものは吐き
出す！これしかないですね。あとは私は
⼤好きなお布団の中でゴロゴロ、ゴロゴ
ロ、ひたすらにゴロゴロしてエネルギー
チャージです。(匿名希望)

●⼤変な時は⾝体も精神的にもしんどい
ですが、どうにかなるさ精神で乗り越え
ています。無いものに⽬を向けるのでは
なく、有るものに⽬を向ける考え⽅をす
ると少し楽になりました。
今⽇⼀⽇、親⼦ともに無事に過ごせれば
パーフェクトです！（匿名希望）

●ショートステイ、トワイライトステイ
泊まりや夜間に保育園や児童養護施設などで子
どもを預かってくれます。利用できる人や費用
は自治体によって異なり、事前申請が必要です。
投稿に、お子さんに手がかかり息つく暇もなく
限界という声がありました。仕事や病気による
保育が主目的の支援ですが、レスパイト（休
息）目的でも預かってくれる自治体もあるよう
です。役所に利用できるか聞いてみましょう。

●夜は寝る！起きてると⾊々考えてし
まってマイナス思考になるので笑 ごめん
ね…ゲームとか欲しいよね…みんなと
違って旅⾏とか⾏けないね…など考えま
せん。考えたって無理なものは無理。⼤
変な時こそなにも考えない。それがあっ
たから底辺にいても⼼は余裕でした。⼦
ども(⼩学⽣)と⼀緒にお昼寝すると最⾼
に楽になりますよ！（おもち。）

●モヤモヤして胸がつまったようになっ
て息苦しくなったりした時期がありまし
た。その時は外に出てとにかく歩きまし
た。私は「散らす」と表現していまし
た。歩くのは脳に酸素を送れるし、体は
同じ⾏動の繰り返しだし、知らない道を
選んで新しい景⾊を⾒る。医学的にも良
いとされているようです。(エピ)



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。

0123456789

相談はこちら

発⾏：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。
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編集後記：いつもどの投稿を掲載するかとても思い悩むのですが、今回の特集の
リラックス法は特に選ぶのが大変でした。紙面に限りがあるのが残念です。F

●仕事を掛け持ちしていて、急に電池が
切れたように寝てしまうことがなん度も
ありました。その度、
娘と息⼦がご飯を
炊いてくれたり、お
布団を敷いてくれて
いて、情けなさと⼦
どもたちのやさしさ
に泣きたくなりました。
(匿名希望)

●幼少期から反抗期だった⻑男。ずっと
つらかった。⼤変だった。今まで1度も
⼦ども達の前で泣いたことがない私が、
16歳の⻑男が窃盗をして捕まった⽇、
初めて号泣しました。その時⾃分がして
しまった事の重⼤さに気付いたようです。
現在22歳の⻑男は兄弟の中で⼀番優し
い⼦です。ここ⼤事です。反抗期の⼦は
優しいです。今、反抗期まっただ中の毎
⽇の皆さんへ。⺟は強し。⽗は強しです
よ。こんな反抗してても私の⼦どもなん
ですけど−♪って、⼦どもより⼀枚上⼿
(うわて)で⾏きましょう♡（匿名希望）

●絶賛反抗期の⼩6娘。確かにイライラ
しますが、私も反抗期があったしな~
と、私が反抗期の時どう親に接してほし
かったかを考えて娘と向き合うように。
意味もなくモヤモヤする時あるよね~わ
かる~と、そんな時は娘の好きなアニメ
を⼀緒に⾒たりしています。（みーこ）

まめごはんさんの書かれている
『教育費サポートブック』は、
右のURLでも公開しています。
知りたいと要望の多かった反抗期の乗
り越え方ですが、今回２つの声
を紹介しました。3ページ目の
Q＆Aにも反抗期の記事を
掲載しています。ぜひ参考に！

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
◆アマゾンジャパン合同会社
◆エスビー⾷品株式会社

のご⽀援により実施いたしました。

●いただいた『教育費サポートブック』
より情報を仕⼊れ、いくつか給付型奨学
⾦に応募。春から⾼3になる息⼦は⾃分
が対象になる奨学⾦を⼀緒に探してくれ
ています。（まめごはん）
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●ほっと通信を読んで不登校や障害があ
るお⼦さんが多いなと思いつつ、実は我
が家の娘も1歳半検診で発達障害がある
とわかり⼩学校4年⽣まで⽀援学級でし
た。5年⽣からは普通学級に⼊る事がで
きて、去年無事に近隣では１番倍率の⾼
い進学校の公⽴⾼校に合格できました。
今では障害があっても良いふうにとらえ
て障害者枠の公務員を⽬指して頑張って
います。(ペコちゃん)

掲載の謝礼はほっとあんしん便と別に、封筒で
送付。２〜３ヶ⽉お待たせすることがあります。


