
今月の
元気はつらつ！若返り塾

場　　　所 日 時間
総 合 文 化 セ ン タ ー
（おやじエクササイズ） ６日㊎・27日㊎ 午前

高 尾 公 民 館 ６日㊎ 午後
郷 之 口 会 館 17日㊋ 午後
銘 城 台 自 治 会 館 17日㊋ 午前
荒 木 （ や す ら ぎ 荘 ） 26日㊍ 午後
南 区 公 民 館 12日㊍ 午後
岩 山 会 館 13日㊎ 午前
緑 苑 坂 自 治 会 館 18日㊌ 午前
禅 定 寺 会 館 20日㊎ 午後
立 川 公 民 館 13日㊎ 午後
湯 屋 谷 会 館 20日㊎ 午前
奥 山 田 会 館 27日㊎ 午後
※午前＝午前10時～正午、午後＝午後２時～４時

子育て支援
センター事業

5月

親子で遊ぶ・学ぶ・集う場の「地域子育て支援センター」
お気軽にお越しください。※すべての事業は予約制です。
プレイルーム利用時間 ▼平日９：00〜16：30
子育てに関する相談を受け付けているほか、ファミサポ会員も募集中です。

健康のお便り
Health　center

健康対策課 ☎88‐6610
子育て支援課 ☎88‐6636

あそびの広場	 妊婦さんから就学前の子どもと保護者まで。
	 一緒に遊んで交流しましょう。

おでかけ広場	 町内各地におでかけします。
	 四季折々の宇治田原のステキなところを再発見しましょう。

各 種 事 業	 「栄養相談」「授乳育児相談」「子育て相談」等も実施しています。

・ 地域子育て
支援センタ

ー ☎８８
－６６２２

　　　（は
ぐ♡くむセ

ンター）

　朝ごはんを食べることで、寝ている間に消費し
たエネルギーを補給したり、胃に食べ物を送るこ
とで腸が活動的になり、毎朝の排便に繋がります。
　朝ごはんを食べないと、脳の活動に必要なエネ
ルギーが補給できなくなり、気分の不調や集中力
の低下など心身に悪影響を及ぼします。
　毎朝決まった時間に朝ごはんを食べる習慣を身
につけ、夜遅くに食事を摂ることは極力避けま
しょう。

　運動には、食欲を高め、睡眠に必要な程よい疲
労感をもたらすことが期待できます。
　運動不足になると、体力の低下や肥満、イライ
ラなど、生活習慣病のリスクを高めます。
　運動をすることで、他者とのコミュニケーショ
ン力の向上や、集団で行うものでは、ルールを理
解し守ることを学ぶ機会を作ることができます。
　毎日10分程度から運動を始めてみましょう。

　子どもの時に確立された生活習慣は、大人に
なっても生活に影響する可能性があります。ま
た、生活習慣は子ども、親とも
に影響し合っています。生活習
慣を見直すことは将来の生活習
慣病予防にもつながります。
まずは、意識してみ
ることから始めてみ
ませんか。

　睡眠には、心身の疲労回復、1日の記憶の整
理、また成長ホルモンの分泌を促すことで免疫力
を高める効果があります。
　睡眠が不足すると、気持ちが安定しない、日中
に眠くなる、疲労が抜けず、意欲が低下するなど
します。
　良い睡眠のためには、暗く静かな状態で毎日同
じ時間に寝ること、早起きをして散歩などをして
みましょう。

今月の
保健・予防案内

・ 　健康対策課☎88‐6610
　　　子育て支援課☎88‐6636

成人健康相談　 　［対象］町内在住者

　10日㊋　午前９時30分～10時/午前10時30分～11時

乳児健康診査　［対象］生後３～５か月

　10日㊋　午後０時50分～１時30分受付

幼児健康診査　［対象］１歳６～９か月

　20日㊎　午後０時50分～１時30分受付

＝要予約　　　　＝はぐ♡くむセンター（役場東側）

日 月 火 水 木 金 土

日付 2 3 4 5 6 7

事業名 憲法記念日 みどりの日 こどもの日

時間
場所

内容

8 9 10 11 12 13 14
おでかけ広場
10：00～11：00
銘城台自治会館集合
散策

15 16 17 18 19 20 21
子育て相談
13：00～15：00
はぐ♡くむセンター

子育て講座
10：00～11：30
はぐ♡くむセンター
お茶教室

授乳育児相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター

22 23 24 25 26 27 28
あそびの広場
10：30～11：00
はぐ♡くむセンター
わらべうた

授乳育児相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター

子育て講座
10：00～11：30 
はぐ♡くむセンター 
ベビータッチ

29 30 31
子育て講座
10：00～11：30
はぐ♡くむセンター
テラピー・エクササイズ

場所

育児を頑張る
あなたに、筋
膜リリース！

子育てサービス
利用支援窓口

平日８:30〜17:15
電話相談も可

服を着たままできる
マッサージです。
赤ちゃんとのコミュニ
ケーションに、ぜひ。
対象：概ね１歳まで

　「こどもの日」から1週間の期間は、子どもの健やかな成長、子どもや家庭
を取り巻く環境について、国民全体で考える児童福祉週間です。健やかな成長
には、睡眠、食事、運動などの親からの影響を大きく受ける生活習慣が大切で
す。この機会に、親子の生活習慣を見直してみませんか。

子育て応援アプリ母子モからも
予約ができる事業

アプリはＱＲから
ダウンロード→

見つけたよ　広がる未来とつかむ夢
5月5日～11日は、児童福祉週間です

ご自身でお茶を点て
てほっとした時間を
味わってみませんか

親子の生活習慣① 睡眠 親子の生活習慣③ 運動

まとめ親子の生活習慣② 朝ごはん

・就学前の子どもとその家族、
　妊婦さんが集う場所です。
・気軽に立ち寄って、自由に遊んでいただけます。
・さまざまな子育て講座を開催しています。（予約制）

・地域の子育て情報があります。
・子育ての相談ができます。
　その他、臨床心理士、助産師、管理栄養士など
　専門的な相談もできます。
　　
　悩みを一人で抱え込まず、
　お話に来ませんか。
　お待ちしています。

地域子育て支援センターって
どんなところ？

こんにちは！
地域子育て

支援センター
　　　です

春の銘城台で
遊びましょう

〜6月のお知らせ〜
子育て講座『安心感の輪』を以下のとおり
予定しています。
　日時：6月1日、8日、15日、22日
　　　　（いずれも水曜日）
　　　　10:00～11:30
　　　　（なるべく、全回出席できる方）
　講師：土江　礼子（つちえ　あやこ）先生
　申込期間：５月16日（月）～27日（金）
※お問い合せは、地域子育て支援センターまでお願いします。

わらべうたのおもしろい言葉、美しい旋律を楽しみましょう

広報うじたわら 令和４年５月号05


