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株式会社あさ出版（代表取締役：田賀井弘毅、所在地：東京都豊島区）は、佐野 雅代 著『寝る前5分 イ
ライラ・不安がスーッと消える お母さんの感情整理メモ』を2026年1月20日（火）に刊行いたします。

元裁判所書記官として年間約2000件の裁判に立ち会ってきた“メモのプロ”である著者が、育児や家事に
悩み、イライラや不安に振り回されていた自身の経験を通してたどり着いた「感情整理メモ術」を解説。ノート
に1本の線を引き、「事実と判断」を書き分けることで、頭の中で混線しがちな思考と感情を整理し、自分の
本音を可視化します。
育児プレッシャーや夫・親との関係など、イライラや不安が生まれる仕組みを心理学的に解説しながら、多
数の実践的なメモ事例とともに、その向き合い方を丁寧に紐解きます。
春に向けて何かと忙しく、育児や家事、仕事の負担が重なりやすい季節。「伝えたかった思い」や「行き違っ
たココロ」を整理し、「どうすればいいのか」「どうしたいのか」を見つけるための実践的な一冊です。
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寝る前5分 イライラ・不安がスーッと消える

お母さんの感情整理メモ
2026年1月20日発刊

はじめに 私の子育て、こんなハズじゃなかった！

Chapter １ 書くだけでイライラが消えるのはなぜ？

Chapter ２ １本線を引いて書くだけ！ 感情整理の簡単３ステップ

Chapter ３ 子育てのイライラ、こうやって片づけました！

Chapter ４ 人間関係のモヤモヤ、こうやって片づけました！

Chapter ４ 書くってやっぱりすごかった！未来をつくるメモのチカラ

佐野雅代（さの・まさよ）

寝る前5分イライラ・不安がスーッと消える

タイトル：お母さんの感情整理メモ

元裁判所書記官の“メモのプロ”が教える あなたの心を守るメモ術

「事実と判断」を分けるだけノートに1本線を引けば、そのイライラは整理できる

元裁判所書記官／英語発音指導士
神奈川県出身。上智大学法学部国際関係法学科卒業。裁判所書記官として、横浜
地方裁判所の民事部にて年間約2000件の裁判に立ち会い、法廷内でのできごと
を調書にまとめる仕事(公証官)を行う。その後、２人の子育てをする中で、イライ
ラや不安に振り回され自己嫌悪に陥る日々を経験。自分を変えたい一心で、裁判
所で身につけた思考整理術を応用し、メモを書くことで頭と心がスッキリ整理され
前向きに行動できるようになる「感情整理メモ」の考え方を作り上げる。一般社団
法人国際英語音メンタリング振興会を設立。現在は、「音から言葉の力を伸ばす英
語発音指導士」として、歌と絵本で学ぶ発音講座、おうち英語講座、英語の読み書
き講座などの運営や、講師の育成、学校での出前授業を行っている。著書に『その
場で言語化できるメモ』（サンマーク出版）がある。



書評・著者インタビュー等のご検討をいただければ幸いです。情報掲載、画像提供の問い合わせ
古垣（フルガキ）TEL：03-3983-3225 090-4424-6911 furugaki@asa21.com
株式会社あさ出版 東京都豊島区南池袋2-9-9 第一池袋ホワイトビル6階

裁判所書記官の思考法から生まれた『1本線メモ』

メモのコツ：本当の気持ちを引き出す「３つの質問」

事例：子育てのイライラ、こうやって片づけました！

このメモ術のポイントはたった１つ。白紙の真ん中に線を１本引い
て、「起こったこと」と「考えや気持ち」を分けて書くだけ。

わたしが裁判所書記官として法廷に立ち会う仕事をしていた頃、
多くの書記官は、メモの真ん中に線を１本引いて、紙を縦長に使っ
ていました。そうすると、手の左右の動きが小さくなって速く書け
るし、縦のラインがそろうことで情報も見やすくなります。

また、法廷に立ち会う書記官や裁判官に特有の思考法として、「事
実と判断を分ける」というものがあります。裁判所は、複雑な事件
もたくさんあります。ですが、やっていることは意外とシンプルで、
まずは「事実」を認定して、それに法律を当てはめて「判断」する、そ
れだけなのです。

そこからひらめいて、メモに線を縦に１本引き、左側に「起こったこ
と」を、右側に「自分が考えたことや感じたこと」を分けて書いてみ
ました。すると、頭の中がスッキリ整理しやすくなり、自分の本当の
想いを言葉にできるようになったのです。

感情整理の簡単３ステップ

⓪真ん中に縦線を
１本引く

①左側に
「起こったこと」を書く

②右側に「考えたこと・
感じたこと」を書く

③自分にできそうな
「次の一歩」を考えてみる

「本当の気持ち」がなかなか見えてこない場合は、次の３つの質問で引き出しましょう。

「どのくらい（How ？）」→どのくらいイライラしている？ どのくらいの頻度でイライラする？

「なぜ？（Why ？）」→なぜイライラするの？なぜそこでイライラが増すの？

「何？（What ？）」→いちばんのイライラポイントは何？

事例：「子どもがごはんを食べない、こぼして遊ぶ。毎日のイライラをなんとかしたい！」

１歳５ヶ月の男の子のお母さん・K さんは、食事の時間が
いつも戦争状態。幼児食のレシピ本を読み、栄養バランスを考
え、せっかく手間ひまかけて作っても、子どもは手でつかんでぐ
ちゃぐちゃにする、口に入れてはベーッと吐き出す、スプーンで
すくったかと思うと床にこぼす、お皿ごとひっくり返す……。
これがまた食事のたびに続くと思うと、イライラ・怒りを通り越
して、子どもへの憎しみすら湧いてきてしまいます。

メモ全体を見直してみると、「せっかく」という言葉が３回も書
いてあることに気づきました。K さんは、子どもがごはんを食
べないことや、服や床を汚されることよりも、「手間ひまかけて
一生懸命作ったものをこぼされたりぐちゃぐちゃにされたりし
て、自分がかけた時間やエネルギーをムダにされた」＝「自分が
ないがしろにされた」と感じることが、いちばんのイライラポイ
ントではないかと気づきました。

そこから、毎食すべてのおかずを手作りするのをやめ、ベビー
フードなどを活用するなどを考えられるようになりました。

※以下 本書より抜粋要約

※以下 本書より抜粋要約

※以下 本書より抜粋要約
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