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「グット・イナフ・マザー（Good Enough Mother）」 

            ～親子関係は「完璧でなく、ほどほどぐらいがいい感じ」ということについて～ 

どんな親が理想的か、という話がよくなされますが、その時にしばしば使われるの

が「グッド・イナフ・マザー」という言葉です。この言葉は、医学・心理学領域の教科

書には必ずその名前が出てくるというくらい有名なイギリスの小児科医である、ウィ

ニコットさんという人が使った言葉です。 

この「グッド・イナフ・マザー」という言葉は日本語にすると十分に良い母親では

なくて、「ほどほどに良い母親」という意味になります。反対の言葉ではパーフェク

ト・マザー・完璧な母親ということになりますが、ウィニコットさんは、グッド・イナフ・マ

ザーが理想的であると言っています。これはつまり、「完璧」であることより、「ほどほど」が良いということです。 

このことは、赤ちゃんを育てていく過程を観察する研究によって分かったことです。赤ちゃんは、お腹が減ったり、オム

ツが濡れたり、抱かれ心地が悪かったりと、不快なことがあると泣いたり、むずがったりします。お母さんは、その様子

から赤ちゃんの欲求に気づき、それに応えます。そうすることで、心の中では、つながり合う人間関係の基盤が形成さ

れます。訴えれば、それを理解してもらえる、応えてもらえる、というコミュニケーションの繰り返しが、人を信頼する心の

根っことなるのです。 

しかし、お母さんも人間ですから、時には「ついうっかりして」赤ちゃんの欲求に答えられない時があります。答えて

もらえなければ、赤ちゃんはさらに大声で泣いたりして、お母さんに伝える努力をします。ここで赤ちゃんは自分にとっ

て「満ち足りていない」という状況がありうるのだ、ということを学びます。もし「完璧な」親がいたとしたら、赤ちゃんの

欲求はすべて即座に満たされるでしょうが、そのような学びの機会はありません。「ほどほど」で、ついうっかりしたり、

失敗したりするからこそ、赤ちゃんに学びの機会が与えられるのです。 

赤ちゃんからだんだん育ち、子どもの行動がさらに活発になってくると「満ち足りていない」という状況に対して、

「自分でなんとかしよう」という気持ちが少しずつ育ってきます。それが将来の自立につながっていきます。 

親御さんが子どもに対して、完璧であろう、何でも気がついてしてあげようと思うと、親御さん自身もとても疲れます

し、子どもの自立に向けた大切なことを学ぶ機会を失ってしまう、ということもあるようです。 

                                                          ＜参考：黒木宏二先生のスクールカウンセラーだより から＞ 

ポイント：「無理をしすぎない」 

単に手を抜くのではなく、子どもの成長に合わせて関わり方を変えていくことが重要であり、親自身が「無理をしす

ぎない」ことが結果的に子どもを健やかに育むことに繋がります。 

 そして、家族成員のそれぞれが自分を大切にできるようにすることが理想的だと思います。 

    自分の好きなことをする                         

      自分の時間を楽しむ 

       自分の人生を楽しむ 

お母様（養育者）自身の人生を楽しむ 

 



 「ほどよい母親」になるために大切なこと    

「ほどよい母親」になれない例： 

  ✖自分に没頭しすぎて子どもに関心が向けられない母親 （無関心） 

  ✖子どもに没頭しすぎて関心を向けすぎる母親 （過干渉） 

 両極端ですが、このように箇条書きで見てみると、なるほど、と思うと思います。 

 つまり、「ほどよい母親」になるために大切なことは、親が親自身を大切にすること

だと思います。 

完璧な親が完璧ではない親になろうとするのは、なんだか難しいですよね。意図的に失敗する？わざと手を抜く？

不自然なことはしにくいですから。でも、子どものことだけ大事にするのではなく、自分のことも大事にすることなら自

然です。自分を大切にすることができると、体調が悪ければ無理せず家事を休むこともできます。 

そうすると、子どもにとって、環境としての母親から対象としての母親として認識されるのです。さらに言えば、家族

成員のそれぞれが自分を大切にできるようにすることが理想的だと考えます。 

子どもは家の中で自分が中心だと思って育つと万能感が抜けません。他人の人生を認識することは成長につなが

るのです。 

たしかに子どもにとって、自分を一番大切に扱ってもらう大事な時期はあります。そこで満たされない思いが強く残

ると、「親は自分のことしか考えていない」という思考になります。 

 「自分に没頭しすぎて子どもに関心を向けられない母親」についても、逆説的ですが、やはり自分自身を大切にする

ことが必要だと考えます。 

 人を大切にするためには、まず自分自身を大切にできている必要があるからです。自分を大切にできて初めて、人

に関心を向けられて大切にできるのです。 

 ひきこもりを経験した人のお話から、 

 ひきこもりが続くと家の中はだんだんとご本人のペースに合わせるようになっていくそうです。常に家族はご本人のこ

とを気づかい、ご本人中心の家になってしまいますが、ご本人たちの話を聞いていると、「親が楽しそうにしていると安

心する」、家族が暗そうにしていると、自分の存在のせいだと思って辛いのだそうです。でも家族が自分自身を大切に

して楽しそうにしていると救われるようです。 

 このような気持ちは、とても自然で健康的だと思います。こういう声を聞いた時に私自身がほっとしたものです。 

「ああ、この人は大丈夫な」って思うのです。きっかけ作りと家族の環境調整をしてあげると、動きだせるなと。 

 家族成員それぞれが自分のことを大切にできるようになれることが理想だよ、とよく思います。 

               ＜参考：小林いさむ＠公認心理師 ネット記事より＞  

 

私の子育て奮闘記         スクールカウンセラー青木朱美 

２学期に入り、ご相談をお受けしたお母様（養育者様）のご様子を拝見しながら、みなさん頑張っ

ていらっしゃるな、どのお母様も一生懸命だな、と感じながら聴かせていただいています。

そんなお母様方を見ているうちにグット・イナフ・マザーという言葉を思い出しました。 

 一生懸命に関わっているのに子育てが辛くなってしまってはいけません。どうぞ自分自身を大切にしてあげ

てください。育児放棄はいけませんが、お会いする大概のお母様はいつもお子さんのことを考えてくださっている方々だと思

います。私も夢中で子育てをしている時を振り返ってみると、好きなことは？趣味は？と聞かれて答えられない自分がいたこ

とを思い出しました。実際には、自分の時間を作れる人ばかりではないと思いますが、せめて自分自身を大切にして良い

のだ、ということをこの機会に知ってください。お子さんとの関わり方に悩まれているお母様、自分のためにお茶を入れて、

ほっと一息つくのはいかがでしょうか。そして、話したくなったら、いつでもスクールカウンセラーを利用してください。 


