
ひとりじゃないよ！

仲間からの喜びの声を紹介します！●ほっと通信を読むようになって、リア
ルなシンママの友達が初めてできました。
今までは⾝近にシンママがいても積極的
に関わりを持とうとは思えませんでした
が、もしかしたら同じように感じている
のかな、と思いきって私から声をかけた
ら、すごく仲良くなれました。(匿名希
望)

●⺟親が全介護となって数年がたち
ます。年々症状が悪化するばかりで
すが、そんな中、転職もあり慣れな
い環境で必死にがんばってきました。
息⼦も⼩学⽣から中学⽣へと成⻑し、
仕事、介護、家事育児と毎⽇追われ
るように過ぎてきました。先が⾒え
ず⾃分ひとりだけがつらいと、⼼が
折れそうな時もありますが、ほっと
通信やほっとあんしん広場を読むた
びに、⾃分だけじゃなくみんなも⼀
⽣懸命がんばっているんだと励まさ
れてきました。この1年、沢⼭励ま
されがんばってこれました。ありが
とうございます♡（匿名希望）
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●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。

はやいもので、今年度のほっと通信は最終回。通信を重ねて
発⾏する中で、⼀番多かったのは、「⾃分の状況に似た仲間
がいて、ひとりじゃないと励みになった」という⾔葉。同時
につながりを感じてくださったお声も沢⼭ありました。
⽀援の現場では、ピアサポートという、同じような悩みを持
つ⼈たち同⼠で集まり交流することで⽀えあう活動を⾏うこ

とがあります。この活動は、孤独な気持ちを軽くしたり、
有益な情報が交換ができたりといった良いことがあります。
皆さんの惜しみない投稿のおかげで、ほっと通信もまさに
そのような交流の場になれたと感じています。そして、
ほっと通信は紙の媒体。いつでもどこでも読めますので、
あなたが孤独でさびしい気持ちになった時、ほっと通信を
読んで、仲間の存在を思い出してくださいね。

同じ空の下、これからもつながり
を感じながら⼀緒に歩いていき
ましょう。

制 度
!"
#

2024年3月VOL11

進学・進級の
準備に役⽴つ と⽀ 援

お⼦さんの進学や進級をひかえる4⽉に向けて、学費や
制服そして学⽤品などのお⾦のやりくりに⽇々頭を悩ま
せている⽅も多いのではないでしょうか。

学⽤品や教材費に関する、国の主な⽀援制度を右に表に
まとめました。参考にしてくださいね。

また、制服・学⽤品費などの節約にオススメなのは、リ
ユース（中古）を利⽤すること。⾝近にリユースのお店
がないか探してみましょう。シングルの仲間からは、近
所の掲⽰板やPTAなどで、無料や格安で⼊⼿できたとい
う声がありました。アンテナを張ってみてくださいね。

最後に、授業料に関する国の主な⽀援制度も右に載せて
おきます。⼿続き期間が早いものもあるので、調べたり
問い合わせしたりして、忘れずに⼿続きしましょう。

●（ほっと通信２⽉号の）「あなた
を助ける⽀援制度7選」は役⽴ちま
すね。私は就学援助を知らず、学校
で配布もなく⼩学校6年間、必死で
指定学費を払いました。中学⼊学時
に、家庭訪問で担任の先⽣から就学
援助を教えて頂き、⾦額の違いに泣
きました。本当に困っている家庭は
社交的ではなく、世間⼀般の事がわ
からないので、教えてくださる⽀援
団体がとても⼤切と思いました。感
謝しております。（匿名希望）

(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

⾼校⽣等
奨学給付
⾦

⾼校に通う経済的に
お困りの家庭に教材
費を⽀援します

授業料以外の教材費
(給付要件、申請⼿続き、
給付額は都道府県毎に異
なります） 問い合わせ先

『教育費サポート
ブック』PDF
＜2023年最新版＞

※学⽤品費の⽀援にはレシートが必要になることがありますので取っておきましょう

●学⽣服リユースショップ さくらや
制服や学校⽤品のリサイクルショップのチェーン店です。

制度名 制度概要 ⽀援内容 ⼿続き場所

●授業料に関する主な⽀援制度
授業料の⽀援制度としては、⾼校を対象とした「⾼等学校等
就学⽀援⾦」、⼤学や専⾨学校等を対象とした「⾼等教育の
修学⽀援新制度」があります。しんぐるまざあず・ふぉーら
むで編纂した教育費サポートブックで詳しくまとめています。

ー スリ ユ

さくらやサイト
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シンママ（プレシングルOK）のための
!"#$"%%&'(

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！）。

3⽉23⽇(⼟), 4⽉27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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● この１年、みなさんとつながり励みに
なりました。私も、いっぱいいっぱいに
なったり、驚く⾔葉も⾶んできたりする
事もあります。いったん、傷ついたりも
しますが。⾃分以外のマイナス⾔葉に、
⾃分を落とす必要はないと考え直すよう
にしています。同じつらい経験してるか
らこそ、⼈の⼼の痛みもわかるのも、こ
こにいる皆さんだと思います。今を⼀緒
に乗りこえていきましょうね。いつか、
みなさんとお会いして、お話できたらよ
いですね。（ひまわりくんのママ）

●仕事でシングルであることをおおやけ
にしていません。理由はうわさ好きな⼈
が多いので、あまりうわさにしてほしく
ないからです。しかし気づいている⼈も
いるような感じで…時々そんな職場に疲
れきっていますが、ほっと通信を読んで
同じひとり親家庭の話を聞くと、私だけ
じゃない！といつも元気をもらっていま
す。⼀緒にがんばりましょうというメッ
セージにも励まされました。みなさんあ
りがとうございます！これからも⼀緒に
がんばりましょう(*^^*)（りゅうぴママ）

Q&A

ひとり親になって以来、⼦どもたちのために、夢中で仕
事と家のことをやってきました。現在、⽣活は少し落ち
着いてきたのですが、この先もずっとひとり
でやっていかなければならないのかと思うと
さびしくて孤独な気持ちになります。

Q

今までほんとうにがんばってきたのでしょうね。そして、ふと気
がついてさびしい気持ちになる。このような話をよく聞きます。
でも、⼈間は結婚していても孤独を感じることはあります。気持
ちが通う相⼿であればいいけれど、気持ちが通わない相⼿だった
ら、もっとさびしいかもしれません。

「ちょっとさびしいけれど、シングルでいく」というのもなかな
かいいものです。「よくがんばっているじゃない、わたしって」
と⾃分をほめて、何か⾃分へのプレゼントをするなど、⾃分のた
めに何かしてみてください。

シングルのセンパイの⼈たちの話を聞くと、友達と出かけたり、
週末に好きな動画を⾒て、思いっきり泣いたり笑ったり、⼩さな
楽しみを⾒つけて、⼼豊かに過ごしている⼈も多いです。

FacebookやLINEなどのSNSのコミュニティに参加してみたり、ひ
とり親のグループに参加してみたりするのもいいと思います。

あなたの経験がほかのひとり親の役に⽴つこともあることでしょ

A 相談できる友達を増やしましょう

イーヨ
より編集

ずっとひとりで⽣きると思うと孤独な気持ちに

●調停4年⽬、相⼿から⼀銭も⽀払われ
ず。⼦どもの進学時に国の奨学⽀援⾦を
申し込む際も、相⼿の協⼒が得られず、
⼾籍上は夫婦と⾒なされ、受けることが
できませんでした。⼼がくじけてしまう
ことばかりです。でも、皆さんの声を読
み、同じような仲間が戦っているんだと
⼼強く思いました。アイルランドに「最
⾼の復讐は幸せな⼈⽣を送ることだ」と
いう、ことわざがあります。今はいろん
なことが⼤変だけど必ず乗り越えていけ
ると信じてお互いがんばりましょう！と
仲間に伝えたいです。（匿名希望）

●DVから避難⽣活をへて現在にいたり
ます。当時は、⼦どものことや、これか
ら先のことを考えると⾝動きが取れなく
なってしまっていました。最終的に何も
持たず、友⼈や⼦どもの学校・幼稚園な
ど誰にも連絡できないまま、急きょ避難
することになりました。今は、⾏政の⽅
や警察の⽅など、たくさんの⼈のおかげ
で⽣きています。⽣きていられれば絶対
なんとかなります！なので本当あきらめ
ないでほしいです。（ぽん）

●名前も顔も知らない皆さんの投稿のお
かげで⼀念発起でき、時間はかかったも
のの、資格をいくつか取得する事ができ
ました。体の具合が悪く、将来を悲観し
てしまう時も多いのですが、少しでも前
に向かって進む事ができたのは、⾃分だ
けが⼤変なわけじゃない、がんばってる
シンママシンパパがたくさんいると勇気
づけられたおかげです。しっかりと持病
と向き合い、仕事を始められるようがん
ばっていきます。皆さんもこれからも⼀
緒にがんばっていきましょうね！みんな
ひとりじゃないよ！！（ぱんだ）

●障害児育児は毎⽉ほっと通信を⾒る度
にひとり親でも少なくないのだなぁと驚
かされます。『ひとりじゃないよ』と⾔
われているような…私も同じ様に感じま
す。つらさがわかるからこそがんばろう
よ！とは⾔えませんが、⼦どもが⽣きて
るだけで100点！過酷な育児おつかれさ
まです。(ゆぴまま)

う。そう、友達を増やしてください。競争する友達ではなくて、
困りごとがあるときに、相談できる友だちを増やしましょう。

もしかしたら、あなたは再婚したいと思っているのかもしれま
せん。誰かと交際したいと思っているかもしれません。恋⼈が
できるのはとてもいいことです。

でも「さびしいから」恋⼈をつくるのだったら、少し考えてみ
てください。さびしいということだけで結びついた関係が、あ
なたにプラスになるかどうかを。シングルの先輩の中には、さ
らに困りごとを増やしてしまった⼈もいらっしゃいます。

ひとりで⽣きていける⼈こそ、対の関係でもうまく⼈間関係を
つくれる⼈ではないかなと思います。恋⼈よりは⻑続きする友
達を増やすのが、あなたのためのセーフティーネットです。



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。
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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：ほっと通信を制作する一方、仲間のひとりとして、わかるわかる
と共感し、大変な状況を伝える投稿に涙を流し、がんばっている姿に励まさ
れた１年でした。ありがとう。F

●先⽇、私の誕⽣⽇に中3の受験⽣の娘
が⼿紙をくれました。「うちにはパパが
いないからママにばかり負担をかけてご
めんね。⾼校へ⾏ったらバイトしてサ
ポートするからね。何かあったら相談も
してね」と。情けなさと嬉しさと娘の成
⻑のすごさに涙がとまりませんでした。
（りーまま）

●私の⻑男は発達障がいがあり、コミュ
ニケーションがうまくいきません。中2
から⾃傷⾏為をしたり、不登校になった
りしたので、とても悩み⼼配しました。
その彼も、3年間皆勤で今年⾼校卒業で
す。成⻑したなとホッとしています。先
⽇就労⽀援の担当者に恩返しをしたいと
⾔ったと聞き、彼は⼼配かけたことを忘
れてないんだと、涙があふれてきました。
これからもがんばろうと思いました。
（⻨）

●3歳の⼦どもが保育園で、「ママの事
を守ってあげる」という絵を描いてくれ
たそうです。まだぐちゃぐちゃーっと描
くような絵ですが、そんな事を思って描
いてくれたのかと、胸が熱くな
りました。こんなに成⻑してい
る事に驚きと⾃分の未熟さを
かみしめました。(匿名希望)

このコーナには、お子さんの状況と似た投
稿に共感するだけでなく、年上の年代のお
子さんの様子が参考になったり、年下の年
代のお子さんの投稿に我が子を
重ねて懐かしんだりしたという
感想が多く寄せられました。
あなたはどうでしたか。

感想フォームでは、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、ほっと通信の感想などをお送りく
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。 
また、今後の⽀援内容への参考とさせてい

ただきます。ご感想どうぞよろしくお願いし
ます。

1年間
ありがとう

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
◆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。
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●⾼校⽣の娘がバイトを始めました。周
りの友達はかなりの額のお⼩遣いを親か
らもらっているらしく…⾃分のお⼩遣い
はバイトで稼ぐね！と。そしてそのバイ
ト代から「ママは⾃分に全然お⾦かけな
いから、これでママの欲しい物買って」
と毎⽉定額で渡してくれています。あり
がとう‼と受け取っていますが、これは
娘が⾃⽴する時にと思い、こっそり貯め
ています。渡した時に娘はどんな表情を
するのかな？と今から楽しみです♪(ゆ
ずぺい)

●四年⽣の娘が年末から⽣理が始まって
しまいました。同性といえどもあたふ
た。娘⾃⾝もよくわからない体の変化に
少し落ち込みがあるみたいです。そのせ
いか⽣理前は気持ちが落ちつかない⽇も
あるみたいです。なかなか難しい問題で
す。(ちかちょん)

感想フォーム


