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　「毎日幼い子どもと向き合っていれば、感情
的に怒鳴ってしまうことがあって当然」と話す
のは、心理学が専門で、自身も１歳11カ月の子
育てに奮闘中の鹿児島大学講師・島義弘さん。
　「怒りの感情は、物事（対象）が自分の思い通
りに運ばなかったときに生じます。親は、子ど
もを思い通りにコントロールできる、しなけれ
ばいけないと思っているので、意図しない子ど
もの行動にイライラします。でもその感情は、
裏を返せば〝子どものしつけに責任を持ってい
る〟ということ。親として大切な感情です」
　しかし怒鳴ることは、子どもにとって必ずし

も適切ではないと指摘。「大声を出されると子
どもは恐怖感でいっぱいになり、親の真意は伝
わりません。さらに親は、怒鳴ってしまって罪
悪感を抱くことになり、いいことなしですよ」

子どもを怒鳴ること
がありますか？

怒鳴った後
後悔しますか？

どんなときに
怒鳴りますか？
（複数回答）

言うことを
聞かないとき

うるさいとき 25.5％3位

約束を守らないとき 57.4％2位

自分がイライラして
いるとき 23.4％4位

忙しいときに限って、しつこく遊
ぼうと言われるとき（子ども３歳）

アイスは１日１個までと言って
いるのに、隠れてそれ以上食べ
ていた（子ども８歳）

他の人が優しい母親に思え
て落ち込む（子ども７歳、
５歳、３歳）

兄弟げんかをして泣いてうる
さいとき（子ども８歳、６歳）
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　「いい加減にしなさい！」「何してるの！」と、今日も子どもを怒鳴ってしまった…。そんな毎
日にサヨナラしませんか。今回は、どうしたら怒鳴らずに子どもと向き合うことができるのか、
小学校低学年までの子どもを対象にポイントを探ります。ぜひ子育てのヒントにして！

答
。
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毎日を変えよう！

鹿児島大学 教育学部
講師   島 義弘さん

教えてくれたのは

アンケート調査／ 12月27日〜１月14日、３歳〜小学
校３年生の子どもを持つ鹿児島県内の女性を対象に実施
（有効回答数56）

名古屋大学大学院修了。平成
24 年鹿児島大学に着任。専
門は発達心理学・パーソナリ
ティ心理学

QQ

59.6％1位

Q

あまりしない
9.3％

全くしない
1.8％

あまりない
12.5％

全くない
3.6％

怒鳴る自分が嫌。その一方で「怒鳴ら
なくてもいいようにちゃんとしてよ」
と子どもを恨むような気持ちもある
（子ども４歳）

よくある
19.6％
よくある
19.6％

「宿題をしなさい」と何度言っても自分か
らしません。していると思ったら何と隠
れてゲームをしていたので、つい怒鳴っ
てしまいました（子ども８歳、５歳）

朝出掛ける前、何度言っても
ダラダラと準備をしないとき
（子ども９歳、７歳、５歳）

「○時になったら家に帰ろう
ね」と約束したのに、時間に
なっても遊ぶのをやめないと
き（子ども５歳）

２面では「怒鳴らない子育て」の実践方法を紹介！

ってばかりの鳴鳴怒怒

なぜ子どもにイライラするの？

今日か
らニコニコ子育て

時々ある
64.3％
時々ある
64.3％

よくする
33.3％
よくする
33.3％

時々する
55.6％
時々する
55.6％

自分が忙しくて余裕がないとき、
のほほんとゲームをしている子ど
もに腹が立ち、思わず怒鳴ってし
まった（子ども９歳、６歳）

寝顔を見ると、「言い過ぎ
てしまった」と反省する（子
ども９歳）
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自分が「怒っていること」を
客観的に自覚しよう

STEP2 STEP3

　自分の怒りのスイッチが入ったこ
と、自分が怒っていることを、客観的
に自覚しましょう。

客観的に自覚しないと、感情のままに
行動し、怒鳴ってしまいます

「怒り」をぶつけないように
〝間〟を置こう

　怒りのスイッチが入ったとき、その
感情にすぐ反応せず、少し間を置きま
しょう。間を置くことで、気持ちを落
ち着かせ、衝動的な行動（怒鳴る）を抑
えることができます。

怒りを感じたら、頭の中で「１、２、
３…」と数えて間を置きましょう

ほんの少しの時間でいいので、目の前
に怒りの対象がいない場所へ移動する
と、冷静さを取り戻すことができます

「怒り」を感じた自分を
責めないようにしよう

　怒りの感情は「子どもをきちんと育
てよう」という気持ちの表れ。また、
親も人間なのでイライラすることがあ
って当然です。カッとなってしまった
自分を責めないようにしましょう。

　「だからあなたはダメなのよ」とい
う叱り方をすると、子どもは自分の
存在そのものを否定されたと感じて
しまいます。「○○するのはよくな
い」など、ダメな行動を注意しまし
ょう。

　遠くからではなく、近くに行って行動
を止め、叱るときは短くビシッと伝えま
しょう。時間をかければかけるほど、親
も子もその状況が苦しくなります。 　「○○してはダメ」と言うだけ

では、実際にどうすればいいの
か伝わりません。「立ってはダ
メ」と言うよりも、「きちんと座
ろうね」など、してほしいこと
を話すのが効果的です。

怒鳴らないための

3ステップ

　「なんで○○しないの」と言う
のではなく、「私は（あなたに）
○○してほしい」と、主語を自
分にして伝えてみましょう。子
どもは〝責められている〟感覚が
軽減し、親は自分の気持ちを言
葉にすることができます。

鹿児島大学　講師 島さん と 瑞樹くん

カッとなったり、怒
鳴ってしまったり
で、自己嫌悪に陥っ
たママのサポート
は、パパの役割！
ママの話を聞いて気
持ちを静めてあげる
など、家族のフォロ
ーも大事です

自身も子育
て奮闘中

叱るのは「行動」
「人格」は否定しない

「○○してはダメ」より
「○○してね」と言おう

主語を「私は」
にして伝えよう

目を見て
短い言葉で伝える

怒鳴る行動に〝待った〟をかけたら、次は、子どもにどう伝えればいいのかをマスターしましょう。
読者からは「感情的にならず、子どもの心にきちんと響く〝叱り方〟を知りたい」という意見が続々。

島さんに、４つの心得を教えてもらいました。

　「怒鳴らない子育て」を実践するには、具体的にどうすればいいのでしょうか。島さん
によると、怒りの感情が生まれたとき「イライラや怒りの気持ちに反応して、すぐ行動
に移さないこと」が大切だそう。対処法として、３つのステップを教えてくれました。

解説

具体的には

１から10まで数える

その場を離れる

怒鳴らず、効果的に伝えよう

STEP1

　道路に飛び出す、人にケガをさせるな
ど危険が及びそうな場合は、怒鳴って
OK。大きな声で行動を止めましょう。

心得

心得 心得

心得

危険が及びそうな緊急時は、
怒鳴ってＯＫ


