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心のおやつ

　お母さん達から「「おやつ」は何を？」と質問されます。正解は、「「おやつ」は補食ですから、3度の食事で足りない栄養を」となります。しかし、ここで求めているのは嗜好品のようです。

　昨今、飽食・美食が様々な疾患を誘発し増悪されると言われています。嗜好性の高い食品を、日常的に食べるのは好ましくありません。また、早くから与えていると、エスカレートして依存症への危険性を増します。

　私の子どもの頃には、嗜好性の高い「おやつ」はありませんでしたが、それに勝る楽しみがありました。たとえば、お手伝いしたときの「ありがとう」という言葉です。プラス思考につながりますから、依存症を促すストレスには良い対策になります。

　そこで、先ほどの質問ですが、「「心のおやつ」ならいくらあげても良いですよ。」と答えます。「心のおやつ」は私の造語で、「ありがとう」「えらいね」「ごめんね」「上手上手」といった前向きになれる言葉掛けです。欲張らず要求水準を下げれば、いくらでも出せます。やり終えた後の声掛けなら、威圧感も緊張感もありません。褒められると、伸び伸びとやれて早く上手になります。「上手になって欲しい」というところを、「なって欲しい」を省略すると、それだけで効果は抜群です。この「おやつ」は後味が良い最高の嗜好品です。
