
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５ ４

心つなぐ嫁の手料理 
 

妻が亡くなって早いもので５年が経った。初めの２年間

は近所に住む私の姉が料理を作って届けてくれていた。姉

の料理は食べ慣れていた妻の味に近く、懐かしさを感じな

がら美味しく頂いていた。 

３年前に長男夫婦が近所に越して来てからは、長男の嫁

が料理を作って届けてくれている。嫁には私の好みを伝え、

また口に合わない時なども正直に伝えている。いろいろと

彼女なりの工夫が感じられ、私が今までに味わったことの

ない料理もあり、新鮮さを感じている。 

嫁が料理を届けてくれた時は「ありがとう」を必ず言う

ようにしている。この「ありがとう」が私と嫁の関係をよ

くしているように思う。（７０代・男性） 

生活スタイルを認め合って 
 

私には長男と二男、二人のお嫁さんがいる。どちらのお

嫁さんとも同居はしていない。 

料理好きの私は二人のお嫁さんが我が家に来ると、精一

杯の手料理をふるまい、家事をしてもらうこともない。反

対に私が二人のお嫁さんの家に行けば、お嫁さんの手料理

を頂き、頼まれなければ家事をすることも孫の面倒をみる

こともない。 

私はお互いに家事の仕方、生活スタイルを認め合い、必

要以上に介入しないことがお嫁さんと長く上手につき合っ

ていくコツだと思っている。（６０代・女性） 

きっかけは私から 
 

◎月□日 

 結婚して２年、初めて夫の実家の法事に行って来

た。次々と親戚が集まってきて、にぎやかに挨拶が

かわされる。私は誰がどういう親戚なのかさっぱり

わからないから黙々とお茶出し。 

困ったのはお経の後のお酒の席。頼みの綱の夫は

さっさとお酒を注ぎに席を立ったっきりもどらな

い。一人でポツンといるのも恥ずかしい。どうしよ

う。思い切って一番近くの叔母さんのところに行き、

「○美です 宜しくお願いします」とドキドキしな

がら言った。叔母さんは「私、わかる？栃尾の○○

だよ」って言ってくれて、私も「まだ皆さんの顔を

覚えてなくてごめんなさい」って正直に言えた。叔

母さんに他の親戚も教えてもらいホッとする。気付

いたら汗びっしょり。緊張してたんだ。（２０代・女性） 

夫と義母
ハ ハ

と私 
 

○月○日 

今日も夫は居間のソファーで着替えて、そのまま脱

ぎっぱなしで出かけた。思わず「脱ぎっぱなし困るな

～」とブツブツ言ってたら義母に聞かれて「私の躾が

悪かったのよね」と笑って言われた。マズイ！夫への

文句＝姑へとなるんだ。うっかり言えないなぁ。 

 

○月△日 

うわぁー今日もパジャマがソファーに。昨日夜に「部

屋で脱ぐか片付けるかして」って言ったけど、テレビ

見てて「アー…」っていい加減な返事してたから…。

どうやったら夫にも伝わって義母も気分悪くならな

いでいられるかなぁ。 

 

○月□日 

昨日いろいろ考えて、今日こそはタイミングを逃が

さず言うぞと心に決めていた。 

夫がソファーに置きっ放しにしようとした時「ハイ、

これ部屋に持って行って」と渡した。夫はしぶしぶ部

屋に置き、戻って来たところで一言「ありがとう。こ

れからも脱ぎっぱなしはなしでよろしく」って頑張っ

て明るく言ってみた。夫は苦笑い。義母も近くに居た

から見てたかな。（３０代・女性） 

それでいいんだ 
 

結婚をして、他県での生活にも慣れてきた

頃のこと。義母と夫と親戚の葬儀にきていた。

火葬場からもどってきた親戚宅の前で、私は

見慣れないものの出現に困惑してしまった。 

 

さかずきの酒、盆にもられた塩と鰹節（こ

こで何故にカツオブシ…！？） 

昨夜、マナー本を読みあさり、頭につめこ

んできたはずだった。無作法だと思われたく

なかったのだ。もちろん義母に対しても。 

前の人の動きをチラチラと探ってみる。で

も後ろからではよく見えない。ここは恥ずか

しくとも正直に義母に聞くしかなかった。「わ

かりません。教えてください」 

 酒を一口ふくむ。二本の指で塩と鰹節を一

緒につまみ口に入れる。この地方でのお清め

であるらしかった。 

 

 一夜漬けのつめこみ作法では役に立たない

こともあるのだ。大切なことは、その時の自

分に正直になることかもしれない。それでい

いんだ。そう思ったら気持ちがスーッと楽に

なった気がする。（３０代・女性） 

伝えなきゃ損！損！ 
 

○月△日 

 夫はトイレに新聞を持ち込んでは

置きっ放しにするクセがある。私は

それがイヤでいつも「やめて欲しい」

とは思っていたがハッキリ伝えるこ

とをせず、トイレの壁に張り紙をし

た。「これなら気付くだろう」と自信

をもって。それなのに全く気付く気

配なし。その鈍感さにはホント頭に

くる。 

でも今日私は夫に「読むのはいい

んだけど、新聞をトイレに置きっ放

しにされるのはイヤだからやめて

ね」と言ってみた。すると「なんだ、

それなら早く言ってくれればいいの

に」だって。やっぱり相手に伝えた

いことはハッキリ言わないと伝わら

ないんだなぁ、と実感。（４０代・女性） 

主夫の近所づき合い 
 

●月●日 

育休生活も順調に進行中。近所では昼間の父と子という組

み合わせも浸透してきたようだ。お隣さんから「今日も二人

仲良く楽しそうでしたよ」と声をかけられた、と仕事帰りの

妻から報告あり。今日はバスに乗って少し遠出をしてみたが、

おんぶ姿でバスに乗ったらちょっと目立ってしまい視線が集

中。妻に話すと、『育休中です』ってカードを首からさげれば

いいんじゃないと笑われた。名案かも…。 

 

●月×日 

妻がニタニタしながら帰ってきた。近所の人に、「ご主人、

お仕事してないの？何か紹介しましょうか」と真剣に言われ

たらしい。予想はしていたが、とうとうその日がやってきた

か。すぐに妻が誤解を解いてくれたようだが、直接私に言わ

ないのは、気を遣ってくださったのか？育休に入ってからは

これまで以上に、ご近所とのコミュニケーションを大事にし

てきたつもりだったが、まだまだ足りない部分があったんだ

な。長い育休生活、育児以外でもいろいろ気付きがあり、ま

すます面白くなりそうだ。（３０代・男性） 

『
我
が
家
の
ギ
ョ
ー
ザ
』 

作
・
こ
ー
す
け 

“気持ちのいいコミュニケーション”体験記

✎ 

✐



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３ ６

自分を知ろう！コミュニケーション・４つのタイプ 
気持ちのいいコミュニケーションをとるために・・・ 

まずは、自分のコミュニケーションのタイプを知りましょう！ 

□①相手の良いところに気がついた時、積極的に誉めるほうですか。 

□②愛情や好意、感謝の気持ちをオープンに相手に表わしますか。 

□③人の話に積極的に耳を傾けるほうですか。 

□④相手が自分と違う意見であっても、話し合い、できるだけ分かり合おうとしますか。 

□⑤自分の知らないことやわからないことを、人に教えてほしいと頼むことができますか。 

□⑥自分のミスを指摘された時、それを認めて素直に謝ることができますか。 

□⑦自分が心細く、不安や弱気になっている時、それを口にできますか。 

□⑧人の言葉や態度で傷ついた時、怒りや失望の気持ちを（ただ感情に流されるのではなく）言葉で相手に伝え

ることができますか。 

□⑨長電話になりそうで都合の悪い時、相手にそのことを伝えて、電話を切ることができますか。 

□⑩意義のある援助や奉仕を頼まれた場合でも、自分に無理な時には断れますか。 

□⑪尊敬している（恩のある）人であっても、大事なことで意見が違っている場合、自分の意見を言えますか。

□⑫公の場（会議や集会）であっても、必要であればはっきり異論を唱えることができますか。 

□⑬診察を受けた際、医者に自分が欲しい具体的情報をきちんと求めることができますか。 

□⑭貸したもの（お金など）を返してほしいと言えますか。 

□⑮不当な要求や押し付けを拒むことができますか。 

□⑯侮辱や中傷、いわれのない非難を受けた時、きちんと対応して反論できますか。 

 普段、なにげなくすごしている日常場面を思い浮かべて答えてください。質問には、はい（○）、いいえ（×）、あるいは 

どちらとも言えないときは（△）をつけてください。 

 さらに、はい（○）と答えた項目で、攻撃的になる、しつこく言いすぎてしまう場合は（○）にして区別してみてください。

チェックリストの結果はいかがでしたか。○が多い人は自己表現度傾向が高く、×は非主張的、○は攻撃的なパターンをとりが

ちなことを示しています。 

「アサーティブトレーニングＢｏｏｋ」 

（小柳しげ子・与語淑子・宮本恵共著/新水社）P.24～26 より抜粋 

× 

× 

私が出会った素敵な女性 
 

カーラさんと初めて会ったのは去年の６月、映画のイベント会場で準

備をしている時だった。案内板にイラストを描いてくれる人を探してい

てふと彼女に目が留まった。「ダメもと」で声をかけてみると「いいで

すよぉ」と元気のいい声。しかも流暢な日本語で。その一言で私は救わ

れる。その後何度か会う機会があったが、話をする度に私は楽しい気分

になった。彼女が明るくニコニコしているからー？それだけではない気

がする。カーラさんは自分の考えをはっきり話す。相手の目をしっかり

見て。それに、嬉しい時、哀しい時、表情がとても豊かだ。 

 

 私自身「イヤなことをイヤ」となかなか言い出しにくいことがある。

でもカーラさんと出会い、自分の考えをはっきり伝えることはお互いに

とってプラスになるんだ、ということを学んだ。笑顔がとてもチャーミ

ングなカーラさん。彼女の今後のますますの活躍に期待したい。（K.H）

1 （質問①～④）愛情や感謝、肯定的な感情表現 

感謝やお礼が言えることは人間関係を築く上で欠か

せません。また「相手の話を積極的に聞く」「できる

だけ相手と分かり合おうとする」ことは、相手に好意

や関心を持っているとの意思表示として伝わり、信頼

感が生まれ、人間関係を良くします。日頃から、気持

ちの疎通ができていると、多少の行き違いやトラブル

があっても、それを乗り越えやすくなります。 

2 （質問⑤～⑧）弱音や本音の表現 

ここでのバリアが強すぎると表面的なコミュニケー

ションしかつくれません。人は本音がわからない人に

は親しみが湧きにくいのです。「弱音＝愚痴や不満」

と考える人がいますが、愚痴や不満には、怒りや攻撃

が含まれています。自分の気持ちを素直に語る、弱さ

や本音を言葉にすることは、誰かのせいにしたり、責

任を転嫁したりすることではありません。また自分を

非難し、ダメだと卑下することでもありません。見栄

や意地を捨て、率直に自分の気持ちを語ることは、む

しろ勇気のいることなのです。 

3 （質問⑨～⑫）否定、違和感の表現、自己主張 

質問で「恩のある人との意見の違いを伝える」「意義

のある援助や奉仕を断る」としたのは、そのような人

間関係がある場合は自分を主張しない、我慢するとい

う人が多いからです。しかし、本当に肝心なことで意

見の違いを表明しなかったり、どうしても無理な状況

で仕事を引き受けて、後で齟齬が生じたり、途中で頓

挫してしまっては、むしろ互いの関係性を壊すことに

なりかねません。相手との関係や責任を十分に考慮し

つつも、自分の考えを大切にして、それを伝え、検討

するということは大切なことです。 

4 （質問⑬～⑯）要求や拒否、反論などの自己主張 

自分を尊重するためには、自分の意思や権利を大切に

することが必要です。自分の要望を伝える、貸したも

のを返してもらう、不当な押し付けを拒む、などの主

張は、すべて私の権利であると認識することが大事な

のです。 

         

―
―
―
フ
ェ
ミ
ニ
ス
ト
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
と
は
、
ど
の
よ

う
な
こ
と
を
目
指
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 

心
理
学
を
土
台
に
し
た
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
技
術
の
上

に
、
フ
ェ
ミ
ニ
ズ
ム
・
女
性
学
、
今
な
ら
男
女
共
同
参

画
。
こ
の
２
つ
を
基
礎
に
す
え
て
相
談
者
の
方
と
向
き

合
っ
て
い
く
立
場
に
な
り
ま
す
。 

 

―
―
―
荻
野
さ
ん
が
考
え
る
“
気
持
ち
の
い
い
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
”
と
は
？ 

 

わ
か
り
あ
う
こ
と
の
心
地
よ
さ
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ

を
共
有
す
る
楽
し
さ
・
気
持
ち
の
よ
さ
。
そ
こ
か
ら
お

互
い
を
認
め
合
う
と
い
う
こ
と
が
見
え
て
く
る
の
だ
と

思
い
ま
す
。 

 

―
―
―
最
近
『
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
』
と
い
う
言
葉
を
耳
に

し
ま
す
。
～
攻
撃
的
で
も
非
主
張
的
で
も
な
い
自
己
表

現
～
と
い
う
意
味
だ
と
思
う
の
で
す
が
、
荻
野
さ
ん
の

視
点
か
ら
解
説
を
お
願
い
し
ま
す
。 

 

ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
に
は
、
３
つ
の
側
面
が
あ
り
ま
す
。

自
分
を
大
事
に
す
る
と
共
に
相
手
も
大
事
に
す
る
人
権

の
尊
重
。
次
が
私
は
何
を
感
じ
て
い
る
の
か
、
何
を
し 

た
い
の
か
、
自
分
の
気
持
ち
と
言
動
を
つ
な
ぐ
エ
ン
パ

ワ
ー
メ
ン
ト
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。
３
つ
目
が
対
人
関
係

能
力
や
社
会
性
を
磨
く
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ス
キ

ル
、
つ
ま
り
自
己
表
現
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
い
う
こ
と

で
す
。 

 

―
―
―
で
は
寄
せ
ら
れ
た
声
（
２
ペ
ー
ジ
）
、
に
つ
い
て

ア
ド
バ
イ
ス
な
ど
を
い
た
だ
き
た
い
の
で
す
が
…
。 

▼
夫
と
は
何
か
と
意
見
が
合
わ
な
い
…
。 

 

不
満
を
た
め
て
し
ま
う
と
大
き
く
爆
発
し
ま
す
。
そ

う
で
な
い
と
鬱
に
な
っ
て
し
ま
う
。
だ
か
ら
不
満
が
小

さ
い
う
ち
に
爆
発
し
た
方
が
い
い
ん
で
す
よ
ね
。 

▼
自
分
の
目
標
や
希
望
を
う
ま
く
伝
え
ら
れ
な
い
…
。 

▼
不
満
を
抱
え
る
と
妻
は
黙
っ
て
し
ま
う
…
。 

 
こ
の
２
つ
は
裏
表
と
い
う
感
じ
で
す
ね
。
妻
の
方
は
、

た
だ
私
の
気
持
ち
を
聴
い
て
欲
し
い
、
夫
は
黙
ら
れ
る

と
対
処
の
し
よ
う
が
な
い
じ
ゃ
あ
な
い
か
…
と
。
こ
の

す
れ
違
い
は
ど
こ
か
ら
来
て
い
る
の
か
？
“
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
”
と
い
う
こ
と
に
対
し
て
、
求
め
て
い
る

こ
と
が
違
う
。
こ
の
溝
を
埋
め
る
た
め
の
理
解
や
体
験

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き
る
と
よ
い
と
思
い
ま
す
。 

▼
お
盆
・
お
正
月
は
、
姑
亡
き
後
も
今
ま
で
通
り
と
い

う
舅
…
。 

 

相
手
を
大
事
に
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。

で
も
私
と
い
う
人
間
も
一
人
前
の
人
格
を
も
っ
て
い
ま

す
。
相
手
を
大
事
に
す
る
気
持
ち
が
あ
る
な
ら
、
自
分

自
身
も
大
事
に
し
よ
う
と
思
っ
て
い
い
の
で
す
。
相
手

１
０
０
％
と
い
う
他
者
優
先
に
は
限
界
が
あ
り
、
私
と

他
者
と
が
気
持
ち
よ
く
折
り
合
え
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
私
は
…
と
い
う
自
分
発
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
誠
意
を

持
っ
て
伝
え
れ
ば
、
き
っ
と
相
手
に
も
伝
わ
り
ま
す
。 

 

自
分
ス
タ
イ
ル
を
認
め
合
っ
て 

～
そ
の
時
々
の
自
分
に
正
直
に
～ 

フ
ェ
ミ
ニ
ス
ト
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー 

荻
野 

茂
子
さ
ん
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー 

フェミニストカウンセラーとして活

動されている、荻野茂子さん。 

代表を務める『女のスペース・な

がおか』には、女性からの相談が

よせられます。暴力・離婚結婚・

こころの問題・そしてさまざまな家

庭での問題…。 

今回のあぜりあのテーマは“気持

ちのいいおつき合い”です。荻野

さんにお話を伺いました。 

＜プロフィール＞ 

氏名：カーラ・サレムさん 

出身：レバノン  

来日：２００５年４月３日 

（から長岡にて生活） 

現在：長岡造形大学大学院修士課程 

視覚デザイン専攻 
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