
　皆
さ
ん
は「
フ
レ
イ
ル
」「
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
」と
い
う
こ
と
ば
を

お
聞
き
に
な
っ
た
こ
と
が
あ
り

ま
す
か
？
フ
レ
イ
ル
と
は
歳
を

と
っ
て
体
や
心
の
働
き
、
社
会

的
な
つ
な
が
り
が
弱
く
な
っ
た

状
態
で
あ
り
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

と
は
加
齢
や
病
気
で
筋
肉
量

が
減
少
し
歩
行
速
度
が
低
下

し
て
い
る
よ
う
な
状
態
で
す
。
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の
よ
う
に
サ
ル
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ペ
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ア
を
起
こ
す
と
筋
力
が

低
下
し
、
そ
の
ま
ま
何
も

し
な
い
で
い
る
と
、
赤
い
矢

印
の
方
向
に
進
み
、
そ
の

結
果
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
を
進
行

さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の

フ
レ
イ
ル
サ
イ
ク
ル
を
繰
り

返
し
て
し
ま
う
こ
と
が
、

要
介
護
状
態
に
な
る
可
能

性
を
高
く
す
る
こ
と
に
つ

な
が
り
ま
す
。

　し
か
し
、
こ
の
フ
レ
イ
ル
サ

イ
ク
ル
を
断
ち
切
る
こ
と
で

元
気
な
状
態
を
取
り
戻
す

こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
そ

こ
で
フ
レ
イ
ル
を
早
期
に
発

見
し
予
防
の
取
組
み
を
行
う

こ
と
が
重
要
と
な
り
ま
す
。
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働
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社
会
参
加
を
あ
げ

て
い
ま
す（
図
2
）
。

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

食
事
が
大
切
で
あ
り
、
筋

肉
量
を
維
持
す
る
た
め
に

は
た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
が
特
に
重
要
な
栄
養

素
と
い
わ
れ
、
た
ん
ぱ
く

質
に
関
し
て
は
1

日
に
必

要
な
量
は
体
重
1
㎏
あ
た

り
1
ｇ
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
体
重
60
㎏
の
方
で
あ

れ
ば
た
ん
ぱ
く
質
60
ｇ
と

な
り
ま
す
。

（
た
ん
ぱ
く
質
を
多
く
含

　糖
尿
病
や
高
血
圧
症
な

ど
の
生
活
習
慣
病
や
慢
性

疾
患
が
あ
る
場
合
は
専
門

医
へ
の
相
談
を
お
薦
め
い
た

し
ま
す
が
、
コ
ロ
ナ
禍
で
お

友
達
と
会
え
な
か
っ
た
り
、

集
ま
り
が
自
粛
さ
れ
た
り

し
て
食
事
や
健
康
の
こ
と

で
、
気
に
な
る
事
な
ど
が
あ

れ
ば
薬
局
に
い
ら
し
て
く
だ

さ
い
。

　た
と
え
ば
、
体
重
が
減
っ

て
き
た
、
食
事
が
す
す
ま
な

い
、
入
れ
歯
の
具
合
が
悪

い
、
歩
け
な
く
な
っ
た
、
疲

れ
や
す
い
等
の
お
話
を
聞
か

せ
て
い
た
だ
く
こ
と
で
、
フ

レ
イ
ル
予
防
の
気
付
き
に
つ

な
が
る
こ
と
も
あ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　私
た
ち
薬
局
薬
剤
師
は
、

地
域
の
皆
様
の
お
役
に
立
て

る
よ
う
、
健
康
教
室
を
開
催

さ
せ
て
い
た
だ
い
た
り
も
し

て
お
り
ま
す
。

む
食
品
：
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・
魚
・
大
豆

製
品
・
卵
・
乳
製
品
な
ど
）

運
動
に
関
し
て
は
1
日

5
0
0
0
歩
以
上
歩
く

と
筋
力
の
低
下
は
防
げ

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

社
会
参
加
に
お
い
て
は
、

地
域
の
集
ま
り
に
参
加
し

た
り
趣
味
を
持
っ
た
り
す

る
こ
と
で
社
会
的
な
孤
立

や
意
欲
低
下
を
防
い
で
い

く
こ
と
が
必
要
で
す
。

高
齢
者
に
発
生

し
や
す
い
フ
レ
イ
ル

　日々成長を感じるお子さんたち。「イヤイヤ期」は第一次反抗期

ともいわれています。お子さんが「イヤ」という時、何がどうして「イ

ヤ」なのかわからず悩み、お困りの方も多いですよね。

　この時期のお子さんは好奇心旺盛で、なんでも自分でやりた

い気持ちが大きくなり、「自我」が芽生えてきます。ただ、自分が

やりたいこととできることにはギャップがあって、思うようにいか

ない時に「イヤ」と言ったりします。でも、こうやってお子さんが

自分の思いを伝えることができるのは、これまでの親子関係の土

台（安全基地）があるからこそなんです。やりたいこと（探検）をし

ては、なだめてくれる安全基地に戻る。これを繰り返すことで、

周りの状況に折り合いをつけて自分の気持ちをコントロールする

力（社会性）が育まれていきます。

　お子さんの気持ちを言葉にして伝えてみます。お子さんが泣き出

した時に、「泣かないの！」と言うよりも、どうして泣いたのかを考え

て「痛かったのね」「びっくりしたね」「もっと遊びたかったよね」など

と、まずはお子さんの気持ちを受け止めて代弁します。

　そうはいっても、「イヤイヤ期」はとっても複雑で、それを受け止

める大人にも大変な労力が必要です。育児が、ただただ大変になっ

てしまうことがないように、

困ったときには、子育てに関

わる人（保健師や子育て支

援センター等）に相談してく

ださい！

鎌倉市薬剤師会 武田 典子
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健康長寿のための「3つの柱」図2

疾患

加齢に伴う

筋肉量低下

加齢に伴う

食欲不振

慢性的な

低栄養

筋力低下

サルコペニア

活動量

低下

身体機能

低下

食事量

低下

エネルギー

消費量低下

①食事（タンパク質、

そしてバランス）

②歯科口腔の

定期的な管理

①お友達と一緒にご飯を

②前向きに社会参加を

①たっぷり歩こう

②ちょっと頑張って筋トレ

お問い合わせ：市民健康課
T E L：0467-61-3945
メール：shikenko-phn@city.kamakura.kanagawa.jp

お子さんのイヤイヤ期への

対応について

お子さんのイヤな気持ちを代弁し、気持ちを共有する。

●「イヤイヤ期」にどう対応していくかのポイント！！●

２歳頃のお子さんに見られる成長の一つ「イヤイヤ期」

例えば、 ● 投げないで！→そっと入れようね

● 走らないの！→歩こうね

● 立たないで！→座ろうね　など。

　否定的な言葉ではなく、肯定的な言葉かけをすることで、大人も

お子さんもお互いに良い気持ちで過ごすことができます。

「わかりやすく」「簡単な言葉」で、やってほしいことを伝える。
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運動、社会活動など

身体活動
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