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○ おじいちゃんの「だいじょうぶ」 

絵本『だいじょうぶ だいじょうぶ』（いとうひろし作）の主人公は、まだ

小さな男の子です。 

 

おじいちゃんと散歩に出かけると、新しい発見や楽しい出来事がある一

方で、困ったことや怖いことにも出会います。友だちに理由もなく叩かれ

てしまうこともあれば、車がタイヤを鳴らしながら猛スピードで走り去る

こともあります。まだ知らない字もたくさんあふれていることも、あちこ

ちにバイキンがうようよしていることも知りました。 

 

男の子が「なんだか、このままでは大きくなれそうにない」と不安や怖さ

でいっぱいになるたびに、おじいちゃんはやさしく手を取り、おまじない

のように「だいじょうぶ だいじょうぶ」と声をかけてくれます。 

 

この言葉は、状況を一変させる魔法のことばではありません。けれど、信頼できる身近な人から「だいじょうぶ」

と伝えられることで心に余裕が生まれ、不安にのみ込まれにくくなります。 

 

大学生活でも同じです。試験、友人関係、将来のことなど、さまざまな不安に出会います。そんなとき、話を聞

いてもらって、信頼できる誰かに「だいじょうぶ」と言ってもらうこと、そして自分で自分にそう言い聞かせるこ

とが、不安とともに歩いていく力になります。 

 

○ 不安は「敵」ではない 

心理学では、不安は「危険や失敗を予期したときに生じる自然な感情」と考えられています。

不安は体を緊張させ、注意力を高め、危険を避けたり準備を促したりするはたらきがあります。つまり、不安は

なくすべきものではなく、本来は自分を守る大切なサインです。 

絵本の男の子も、最初は怖くて仕方ない場面で、おじいちゃんの「だいじょうぶ」に支えられ、少しずつ勇気を

もてるようになります。怖さを否定せずに不安と向き合い、小さな体験を重ねることが、次の一歩を踏み出す

力を育てていくのです。 

「不安」とうまく付き合うために 

 ― 絵本『だいじょうぶ だいじょうぶ』から ― 



○ 不安が教えてくれること 

また、些細なこと、どうでもいいことには、私たちは不安を感じません。不安を感じるのは、それが自分にとっ

て大切だからです。 

      試験が不安なのは、「学びや達成を大切にしている」から。 

友人関係が不安なのは、「つながりを大切にしたい」から。 

将来が不安なのは、「自分の人生を真剣に考えている」から。 

 

絵本でも、おじいちゃんは「だいじょうぶ」と声をかけつつ、不安なことから遠ざけるだけではなく、そっと背

中を押して「不安の先にも世界が広がっている」ことを教えてくれます。不安は私たちを苦しめるだけでなく、

「本当に大切にしたいもの」を知らせてくれる存在なのです。 

 

○ 相談してみましょう 

不安は、ひとりで抱え込むと大きくなり、とても苦しくなります。

そんなときは、どうぞ総合相談室を思い出してください。 

 総合相談室では、学業や進路、対人関係、生活の不安、気持ちの

落ち込みなど、どんなことでもお話しいただけます。大きな悩み

でなくても大丈夫です。「ちょっと聞いてほしい」「気持ちを整理し

たい」だけでも歓迎です。 

 絵本のおじいちゃんの「だいじょうぶ」のように、相談室もみなさ

んに寄り添う場でありたいと思っています。どうぞ気軽に、扉を

たたいてみてください。 
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