
  

こいっくなう⑦ 

指しゃぶり・爪かみ 

今回のこいっくなうは… 
子どもの気になる癖に「指しゃぶり・爪かみ」

があります。コロナ禍にある今、子どもが口に

手を持って行く仕草は感染リスクが高まりそう

で気になりますね。ぜひ参考にしてみて下さ

い。 
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指しゃぶりとは？  
 

① 生理的な行為 

みなさんは妊婦検診のエコー画像で胎内の赤ちゃんをご覧になっていると思います。赤ちゃ

んが指を口に持って行く姿を見た方もいるかもしれません。これは赤ちゃんが口に入ってき

た物を吸う「吸啜反射」という原始反射の一つです。赤ちゃんは胎内で４ヶ月の終わり頃か

ら指しゃぶりを始めるようです。赤ちゃんがお乳を吸うための準備をしているのです。つま

り、赤ちゃんの指しゃぶりは生きていくために必要な反応ということになります。 

② 心理的な問題 

幼児期になると、気持ちを落ち着けるために指しゃぶりをすることがあります。これを無理

にやめさせようとすると、子どもに指しゃぶり以外の癖が現れたり、チックなどが現れたり

することもあります。指しゃぶりで心のバランスを取ろうとしている場合には注意が必要で

す。 

③ 何気なくしてしまう癖 

年齢が上がってくると、指しゃぶりをする子どもはぐっと少なくなってきます。子どもの世

界が広がり、指しゃぶり以外の楽しみを見つけていくからです。しかし中には癖としての指

しゃぶりが残る場合があります。 
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爪かみとは？  
 

爪かみとは、手、もしくは足の爪をかむ癖のことです。指しゃぶりから移行して始まること

もあれば、爪かみから始まることもあります。生活環境の変化や対人関係がストレスになっ

ている場合もあります。単純に退屈しのぎやイライラ感を解消するためにやっている場合も

あります。 

このように爪かみは、子どもが大なり小なりのストレスを感じている時に、心を安定させる

ためにしている工夫と言えるでしょう。 

その癖はどんな時に出ますか？  
 

☆当センターの利用者の皆様に、お子さんはどんな時に指しゃぶりや爪かみをしているのか

聞いてみました。 

・母親がきょうだいの授乳中、またはきょうだいのお世話をしている時 

・イライラしている時 

・緊張している時 

・順番待ちをしている時 

・テレビを見ながらボーっとしている時や食事が出来るのを待っている時  
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その癖をやめさせるためには？  
 

・口うるさく言い過ぎない⇒子どもに劣等感や罪悪感を抱かせないように温かく見守ってい

ましょう。 

・スキンシップをはかる⇒ 子どもと一緒にお風呂に入る、隣で寝るなどして、子どもを 

ゆったりとリラックスさせましょう！ 

・たくさん褒める⇒    お母さん・お父さんの褒め言葉が一番のごほうびですよ！ 

・関心を他に向けさせる⇒ 子どもが癖を忘れるくらい興味を持てることを一緒に探してみ

ましょう！ 

・癖を忘れる生活環境作り⇒退屈な時に癖が出ているようならば、戸外で元気よく遊べるよ

うにしてみて下さい。また、家の中で子どもがゆったりと過ご

せる場所はありますか？手にしていると安心出来る物はありま

すか？子どもが家の中でリラックス出来る環境を整えましょ

う。 
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当センター利用者の体験談を紹介します。  
 

☆きょうだい児の妊娠・出産がきっかけになり指しゃぶりが始まった N ちゃんのお話 

N ちゃんのお母さんはきょうだいの妊娠をきっかけに N ちゃんの卒乳を始めました。お母

さんが N ちゃんへの授乳回数を減らしていくうちに、N ちゃんの指しゃぶりがスタートし

ました。その時 N ちゃんは生後 10 か月で健康面に問題はありませんでした。きょうだいの

出産後には、授乳中に N ちゃんがお母さんのそばに寝転んで指をしゃぶっていました。こ

の時期から明らかに N ちゃんの指しゃぶりの回数が増えていきました。 

当時お母さんは職場復帰までの期間に、当センターを利用して下さっていました。センター

の中で N ちゃんが授乳コーナーに隠れるようにして指しゃぶりをしている姿をスタッフも

見ていました。N ちゃんはまだ１歳でしたので、そっと見守っていました。 

その後、お母さんは職場復帰して、子どもたちは保育園に入園しました。N ちゃんの指しゃ

ぶりはやむことなく、とうとう吸いダコが出来てしまいました。それは、右手の親指でし

た。お母さんは指しゃぶり対策用の苦味のあるマニキュアを N ちゃんの指に塗ってみまし

た。安全のために剝がれやすく出来ていましたので、N ちゃんはマニキュアが剥がれた後に

また指しゃぶりを始めてしまいました。次の日にお母さんがまたマニキュアを塗ろうとする

と、はて？マニキュアが見当たりません。N ちゃんがどこかに隠してしまったようでした。

部屋の中を探せばマニキュアは見つかるのですが、同じ事を何度も繰り返している内にお母

さんのほうがマニキュアを塗ることを諦めました。 

N ちゃんはお誕生日が来る度に、お母さんと「もう指しゃぶりをしない」と約束をしまし

た。誕生日プレゼントが欲しい N ちゃんは誕生日の１か月まえから指しゃぶりを我慢しま

す。そうして誕生日が来てプレゼントをもらえると、また指しゃぶりを始めるのです。 

次はクリスマスです。お母さんが「指しゃぶりをやめないとサンタさんが来ないよ」と言う

と、プレゼントが欲しい N ちゃんはクリスマスの１か月まえから指しゃぶりを我慢しま

す。そうしてクリスマスにサンタさんからプレゼントをもらえるとまた指しゃぶりを始める

のでした。 



5 

お母さんは、N ちゃんが５歳になるまでには指しゃぶりをやめさせたいと思いました。そこ

で、お母さんは「N ちゃんは５歳のお姉ちゃんになるのだから、もう指しゃぶりをやめて欲

しい」と伝えて、５歳のお誕生日を「指しゃぶり卒業の日」に決めました。それから、お父

さん、きょうだい、保育園の先生に協力してもらって、N ちゃんがいつどんな時に指しゃぶ

りをしていたのかをお母さんに伝えてもらうようにしました。すると、保育園ではお昼寝前

にお友達と一緒に指しゃぶりをしていることがわかりました。また、遊んでいる時にお部屋

の片隅でお友達と指しゃぶりをしていたこともありました。家では、ボーっと過ごしている

時や夜寝る前に指しゃぶりをしていました。そうこうしているうちに周りの人達が N ちゃ

んの様子を見てくれていることに気付いたのか、N ちゃんは自分から「いましゃぶってた」

「今日も保育園でお友達としゃぶってた」とお母さんに伝えるようになっていきました。 

それからほどなくして５歳の誕生日をむかえた N ちゃんは、「わたし５歳のお姉ちゃんに

なるの」と言ってついに指しゃぶりを卒業したのです！ 

今では「わたしずっと指しゃぶりをしていたのよね」と懐かしむように言うそうです！ 

その後の N ちゃんは、指しゃぶりがぶり返すこともなく、他の癖に移行することもなく過

ごしているようで安心しました。立派な吸いダコのあった右手の親指は今ではすっかりきれ

いになったそうです。 

お母さんが無理に癖をやめさせるのではなく、周りと協力しながら、最後には子ども自身に

自覚させたことが大きかったのだろうと思います。 

実は N ちゃんのお母さんはその間にもう１人のきょうだいを出産して、今では３人のお母

さんになりました。これからもセンターから、子育てのエールを送り続けたいと思います！ 
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当センター 長  安藤先生の Q&A コーナー  

☆当センターに寄せられたご相談にセンター長の安藤先生からお答えいただきました。 

Q１.子どもに癖が出ているのを見ると、やめなさいと口うるさく注意してしまいますが…？ 

A１.口うるさく言わないことです。（詳しくは、下の資料を見てください） 

Q２.寝る前だけ指しゃぶりをしているのですが、やめさせた方がいいですか？ 

A２.日ごろ、活発に遊ばせて、リラックスしやすくするとなくなっていきます。 

Q３.保育園時代から小学校の高学年になった今でも爪かみが長期間続いています。やめさせ

るために何か良い方法はあるでしょうか？ 

A３.日ごろから、楽しく遊び、ゆったりと出来るようになることが大切です。また、気持ち

を落ち着ける別な方法を見つけてあげることが大切です。例えば、クルミを手に持って握る

など。 

Q４.親のほうが子の癖をやめさせることを諦めてしまいそうになります。このまま癖が続く

と健康面での影響はあるのでしょうか？ 

A４.癖がひどい状態で続くと、歯の成長に影響が出ますが、大切なことは、興奮してもリラ

ックス出来るといった活動水準の調節がうまく行くことです。活発に遊んではリラックスを

深められるようにしましょう。 

おわりに…  
 

今回のこいっくなうは、子どもの気になる癖から「指しゃぶり・爪かみ」を取り上げてみま

したが、いかがだったでしょうか？「無くて七癖有って四十八癖」と言う諺がありますが、

大人になった私たちにも何らかの癖があります。今気になっている子どもの癖も、いつかは

消えてなくなるか、親の気にならない程度の癖に落ち着いてくれると良いと思います。 

次ページで安藤先生の資料をお届けします。どうぞ参考になさってください。 
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