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～「わたし」を主語にする I（アイ）メッセージ～ 

 校 長  米 山 哲 也 

３月は三春の中で半ばにあたる「仲春（ちゅうしゅん）」と呼ばれる季節です。 

気温差が激しい時期で上旬はまだ肌寒さが残るものの、下旬になると一気に気

温が上昇してきます。２０日の春分の日を境にして昼の時間の方が長くなり桜

の花が咲き始めるなど、日ごとに春らしさが増していくことでしょう。卒業式・

修了式まで３週間とわずかです。子供たちが新たな学校・学年でよいスタートが

きれるよう、学習面・生活面での最後の仕上げをしていきます。 

さて、友人や家族に自分の意志や考え、お願いをしたときに、自分の気持ちが思うように伝わらなかったり、

時には相手が怒ってしまったりと、コミュニケーションの難しさを感じたことはないでしょうか。そんなとき

に試してほしいコミュニケーション方法が「アイメッセージ」です。 

アイメッセージとは英語の「I」つまり「わたし」を主語にした表現のことです。「（わたしは）～してほし

い。」「（わたしは）～と感じるよ。」「（わたしは）～心配になるよ。」といった表現で、主語が「わたし」にな

ることで、自分の意思や考えを主張しながらも相手を尊重した柔らかいニュアンスになります。アイメッセー

ジを活用すると、相手に与えるプレッシャーが少なくなり、考えやお願いしたいことが伝わりやすくなるので

す。 

反対にユーメッセージという英語の「YOU」つまり「あなた」を主語にした表現があります。「（あなたは）

～したほうがいい。」「どうして（あなたは）～するの。」「（あなたは）してはいけない。」といった表現で、主

語が「あなた」になることで、相手に対して命令する印象や、相手を非難するニュアンスになります。伝え方

によっては相手に悪い印象を与え、人間関係が不安定になってしまうこともあるでしょう。 

ここでよくある日常的な場面を思い浮かべ、YOUメッセージから Iメッセージへ言い換えを考えてみます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

言い換えのポイントは相手の態度や言動を直接的に指摘するのではなく、相手の態度や言動を自分がどう

感じたかについて伝えることです。すると自分だけでなく、相手も思いやるような表現になります。同じ内容

でも伝え方を柔らかくすることで、人間関係を良好に保ったまま、お願いや自分の意思を伝えられるのです。

ただ大切なことを指示する時、アイメッセージでは遠回しな表現となり、内容がうまく伝わらないおそれがあ

ります。場面によっては「（あなたのために）～してほしい」というユーメッセージの方が適していることも

あるでしょう。伝える内容や状況に応じて、アイメッセージとユーメッセージを使い分けることも必要です。 

私も、朝、校門で挨拶をするときは、「いいあいさつだね。（わたしは）朝から気持ちいいよ。」と子供

たちへのアイメッセージをこころがけようと思います。 

＜ YOU（ユー）メッセージ ＞ 

（あなたは）なんで掃除を手伝ってくれないの  

（あなたは）なんで早く連絡をくれないの  

（あなたは）どうしてそんな言い方をするの  

（あなたは）早く宿題をすませなさい 

 

＜ I（アイ）メッセージ ＞ 

（わたしは）掃除を手伝ってくれると助かるよ 

（わたしは）連絡が遅れると心配になるよ 

（わたしは）そんな言い方は悲しくなるよ 

（わたしは）早くすませると後が楽になると思うよ 
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