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・保護者の気持ちを代弁する
・笑いや感動を織り交ぜる
・相互の交流を促す
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あたまのよさ 

Academic IQ 

 
 
人とちがうこと
を思いつくイイ�
� 

Creative IQ 

 
 

器用
き よ う
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Dexterity IQ 

 
 

根 性
こんじょう

がある 

Motivation IQ 

 
 
その人らしい 
ところイイ�� 

Personality IQ 

 
 
まよったとき、
じぶんの考えで

決める 

Judgment IQ 

 
 
ふんいきを読む
イイ�� 

Empathy IQ 

  ほめことばアイティカード 
 
「ほめる」とは、相手の良いところを見
つけて、それを言葉にして伝えることで
す。このカードは、良いところ見つける
手助けをしてくれます。 
 
カードの使い方 
①２～５人のグループになります。 
②７枚１組のカードをもちます。 
③カードにあるほめ言葉を言えたら、その 
 カードを場に捨てることができます。 
 一番最初に手持ちのカードがなくなった 
 人が勝ちです。 
④グループの人すべてを１回以上ほめてく 
 ださい。すべてのカードがなくなっても、  
 全員をほめられていない場合はあがれま 
 せん。 
 
※ゲーム以外でも、自分のいいところを探
したいときや、仲良くなりたい人の良いと
ころを見つけ、きっかけを作ることにも使
えます。 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

実践できそうだ
役に立つ

面白かった
参加してよかった
また受講したい

かなり思う 少し思う

自由記述：「今までの講座とは違った」、「おもしろい講演で最初から最後まで楽しく聞くことができ参考になった」
「自分に当てはまることが多くてドキドキした」、「自信を持ってマイペースにやっていきたい」
「講義を聞くのではなく、自分も参加したり他の保護者と話ができて悩んでいたことが解決できた」
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おむつを替えて
きれいにしたと
ころでモリモリ
っとソフトクリ
ームが追加注文。 

バッチリ寝て 
いたのに 

ベッドに置いた
途端「背中スイ
ッチ」が入り、 
ギャン泣き。 

 

入浴時に茶色い
ブツがプカッと
生んできて阿鼻
叫喚。 

洗濯機を開けた
らありえない程 
膨張したオムツ
とポリマーの 

ツブツブだらけ。 

1 つ 
すすむ 

似たような写真
ばかりなのに 
消せなくて 
スマホデータが 
パンパン。 

ベランダで洗濯物
を干していたらこ
どもに鍵をかけら
れる 

会社の新人くん
（25歳）に「それ
じゃないって 
ママ言ったで 
しょ」」と説教し
てしまい 
死にたい。 

おっぱいが足り 
ているか不安に 
なりよそ通し 
スマホで 
ググる。 

ミルクの飲みすぎや興奮し
て笑っただけで吐くので 
1日で IKKOさんくらい 
着替え。 

２つすすむ 

嗅覚が発達し 
こどもがウンチ
したことをかぎ 

当てられる 
ように 
なる。 

義母が微妙な 
デザインの服を 
買ってくる。 

子連れで乗った
バスで高校生が  
席を譲って 

くれ
た。 

 ３つ 
すすむ 

1 回 
やすみ 

おぱいが足りて
いるかの不安と
ストレスで 
おっぱいが 
出なくなる。 

仕事に復帰した
らおっぱいが 
張って気がつい
たらシャツが 
ビショビショ。 

鼻水が出てるの
でひどくならな
いよう早めに小
児科に行ったら
ほかの 
病気を 
もらって 
帰る。 
 

1 回 
やすみ 

こどものギャン 
泣きで隣人から 
虐待疑惑の目で 
見られてつらい。 

お宮参りの記念
写真を撮りに 
行くタイミング
で顔に湿疹。 

目を離した好き
にジジババが何
か飲ませたり食
べさせたりして
いて大げんか。 

乳首が傷ついた 
途端、激痛で 
母乳をあげる 
のが嫌になる。 

ぶっちゃけ 
こどもが嫌い 
なので早く 
大きくなって 
ほしい。 

育児より仕事の 
  方が楽だと 

気づく。 
 
 
 

1 日中だっこで 
二の腕がムキム
キになり 

ノースリーブが 
着れない。 

白いご飯ばかりで
おかずを 
食べない。 

 
 

お米の５キロ袋
を抱えている時
気づいたら 
トントンして 
ゆらしてた。 

オムツを詰めた 
ゴミ袋は死ぬほど 

重い。 

肉付きのいい首の
シワの間から 
ありえない 
においがして 
驚く。 

STOP! 
我が子の自慢大
会勃発。全員が1
つずつ我が子の
自慢をする。 

 

部屋が片付かな
い、片付ける 
気力がない時に
限って 
義母襲来。 

1 つ 
すすむ 

健診とか予定の 
ある日に限って 
昼寝から 
おきない。 

1 回 
やすみ 

靴下を干そうと 
して裏返したら 
尋常じゃない 
量の砂が 
飛び散る。 

子育てストレス
MAX 

偶数→右の人 
奇数→左の人 に 
ストレス源役にな
ってもらい、怒り
を受け止めてもら
う（夫、上司、義父
母、ママ友など） 

[マイやらかしの墓場]に 
自分のやらかしを書く 

 

例）私のストレスは〇〇さんの〇〇です。〇〇さん、〇〇しないでください！ 

マイやらかしの墓場 

子育てやらかしすごろく 
「こどもが 
いない！」と 
慌てて外に 
飛び出したら 

おんぶ 
してた。 

 
 
 

保育園から 
お迎えコールの 
日が続いて 
職場の居心地が 
悪い。 

 
こどもとユニバーサル 
トイレに入り、用を足して 
いると、こどもが 
「開」ボタンを押す。 

   
 

乳幼児健診での 
保健師さんの 
コメントが微妙。 

寝かしつけで
「ノンタン」 
１時間音読。 


