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保護者に配慮する保護者に配慮する
まず重要なことから始めます。つまり保護者で

あるあなたが、日課の変化についてどう感じて

いるかを把握します。それが職場への出勤を再

開するのかお子さんが保育所や学校に通い始め

るのかのいずれにしても、変化に向けてあなた

が頭と心に健全な余裕をもつことが大切です。

これはご自分の健康と健やかさのためであり、

また、子どもは自分が頼る大人の行動を見習う

ためでもあります。ですから、十分な睡眠をと

り、体を動かし、リラックスする時間を見つけ

るなどして自分をいたわってください。そうす

れば、状況にできるだけ前向きに取り組むこと

ができます。

これは自分の考えや気持ちを隠す必要があると

いう意味ではありません。例えば、感じている

悲しみや不安を認めてもいいのです。ただし、こ

れは端的かつ冷静に行うと同時に、ご自身とあな

たが世話をしているお子さんにとっての変化に関

するメリットも必ず伝えてください。メリットは

個人の状況によって異なりますが、友だちと過ご

す時間が持てること、新しい物事を学べること、

楽しい活動に参加できることなどが含まれます。

また、ある程度年齢のいった子どもには、経済的

な安泰、個人的な充足感、またはその他の理由か

ら、なぜ変化が必要なのかという現実に対する理

解を促すことにつながるかもしれません。

新しい日課に慣れさせる新しい日課に慣れさせる
あなたの準備が整い次第、今後に備えるために子

どもの手助けに乗り出すことができます。 

今、多くのご家族が、パンデミック前の日常生活に戻る過渡期にあるということに気付いていま

す。変化はどのような年齢の人々にとっても困難な場合があるため、お子さんが今後に備えるに

あたり、手助けをするヒントをいくつかご紹介します。



家族以外の人々を知らなかったり、そういった

人々をあまり覚えていない幼い子どもに対して

は、少しずつ進めて慣れるようにしてあげまし

ょう。例えば、日課が変化する場合は、練習と

ロールプレイを始めます。つまり、起床して朝

食をとり、特定の時間までに出かける必要があ

るなら、子どもが着実にその新しい日課に従っ

ていくように促します。幼い子どもの場合、ロ

ールプレイで新しい日課（起床する、準備す

る、朝食をとる、家を出るなど）を、例えばお

もちゃを使ったりストーリーを通じて理解させ

ることも役立つでしょう。

ある程度年齢のいった子どもも、事前に新しい

予定と日課に慣れさせるべきです。直面するこ

ととなる予定の変化について子どもが分かるよ

うに説明し、新しい就寝時間と起床時間の開始

など、新しい日課に慣れてもらうための行動を

始めます。

また、子どもに新しい世話人や先生を紹介し 

たり、できれば事前に以前の世話人や先生に再

度慣れ親しんでもらうことも有効です。これか

ら過ごす場所、そこへの行き方、家への帰り方

を示すことによっても安心感を

与えることができます。 

つまり、可能であれ

ば、子どもが理解でき

るように新しい場所

への道筋を歩いたり

車で案内したり、オ

ンラインで見つけた

写真を見せたりしま

しょう。特に、子ども

自身がバスに乗ったり徒

歩で通学するなどの手段を

取る必要がある場合、行き方に

ついてあなたとお子さんが安心できるまで、 

その道筋の行き来を練習してください。

また、できることなら、しばらく会っていなかっ

た友人と遊んだり一緒に過ごしたりできるように

約束を取り付けましょう。新しい学校や保育所に

通うことになる場合は、クラスで一緒になる子供

たちの保護者に連絡して楽しい集まりを計画する

ことを考えてみましょう。友だちと再び交流した

り、事前に友だち候補と知り合うことによって、

子どもはこれから行く先の場所で馴染みのある顔

に出会うと分かっているため、そのことが行きた

いという強い気持ちと安心感に拍車をかけます。

（そのような状況に、あなたもいっそう安心を感

じることでしょう。）

レジリエンスを育むレジリエンスを育む
子どもが変化に慣れ親しむように手を差し伸べ

ましょう。例えば、四六時中あなたの目の届く

ところにいたお子さんが保育所に通ったり新し

い学校に通い始める場合、短期の休暇を取って

はいかがでしょうか。まず、あなたが短時間の

雑用をこなす間、友人か親戚 

と一緒に過ごしてもらうこ

とから始めましょう。

これは、その場にあな

たがいないという状

況に子どもを慣れさ

せ、予想通りにあな

たが戻って来ると確

信できるようにしま

す。子どもから離れて

出かけるときは、前向

きな態度で冷静かつ手短か

にその旨を伝えます。そうする

ことで、離れることを大ごとにせず、子どもに

とっても大した事ではないようにします。

もしもお子さんが近日中に起こる移行について感

じていることを話してくれた場合は、必ず根気よ

く耳を傾けましょう。子どもの気持ちを無視した

り軽んじたりしないようにしてください。また、

事態の変化について子どもが複雑な気持ちを抱い

ているかもしれないことにも留意しましょう。例

えば、友だちと会ったり特定の活動に再び関与す

ることを楽しみにしているかもしれませんが、あ

なたと離れることを悲しく思ったり、保育所や学

校へ行くことを怖がったり、他のことを感じたり

しているかもしれません。

自分の感情を言葉にできない、または言葉にした

がらない子どもについては、その行動に注意しま

しょう。特に不安や恐怖を感じている幼い子ども



は、以前よりもまとわりついたり不機嫌になった

りする場合があります。ある程度年齢のいった子

どもの行動も変わるかもしれません。引きこもり

がちになったり、普段よりも活発になる、あるい

は赤ちゃん返りしたり愛情を求めるといった退行

行動を示すかもしれません。

どのような場合でも、子どもが自分の考えや気

持ちに向き合えるよう協力しましょう。例え

ば、怖がっていたり不安だったりするなら、以

前同じように感じた時、それに向き合うために

何を行い、どのように切り抜け、そこから何を

学んだのかを思い出すように導きます。そうす

ることが子どもに自信を持たせ、全体的なレジ

リエンス（心のしなやかさ）を育みます。

新しい日課を始める新しい日課を始める
時期が来たら、準備し練習したことに倣ってす

べてを実践しましょう。予期せぬ事態がない限

り、お子さんと共有している日課をできるだけ

厳格に守りましょう。そして、当初「着手した

こと」を足場として事を進め、来る日も来る日

もそれを繰り返すことを楽しみにしましょう。 

時が経つにつれ、日課の変化に慣れて心地良く

なります。近い将来、振り返ってみた時に、ま

たしても他の移行をうまく切り抜けたと思える

はずです。
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