
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） 12日㊎・26日㊎ 午前

高 尾 公 民 館 31日㊌ 午後
郷 之 口 会 館 23日㊋ 午後
銘 城 台 自 治 会 館 17日㊌ 午前
荒 木 （ や す ら ぎ 荘 ） 11日㊍ 午後
南 区 公 民 館 19日㊎ 午後
岩 山 会 館 31日㊌ 午前
緑 苑 坂 自 治 会 館 19日㊎ 午前
禅 定 寺 会 館 25日㊍ 午後
立 川 公 民 館 26日㊎ 午後
湯 屋 谷 会 館 23日㊋ 午前
奥 山 田 会 館 12日㊎ 午後
※午前＝午前10時～正午、午後＝午後２時～４時

健康のお便り
Health　center 今月の

保健・予防案内

・ 　子育て支援課☎88‐6636

乳児健康診査　［対象］生後3～5か月
　12日㊎　午後０時50分～１時30分受付
幼児健康診査　［対象］1歳6か月～9か月
　19日㊎　午後０時50分～１時30分受付
栄養相談　 　［対象］住民
　15日㊊　①午前10時30分～11時30分
　　　　　②午後 １ 時30分～ ２ 時30分
　　　　　③午後 ３ 時～ ４ 時

　対象者には個別に通知いたします。新型コロナ
ウイルス感染症拡大防止のため、乳幼児健康診査
が延期・中止になる場合があります。

場所 ＝いずれも「はぐ♡くむセンター（保健センター）」
　　 　　＝要予約

日 月 火 水 木 金 土

日付 1 2 3 4 5 6

事業名 建国記念日 みどりの日 こどもの日

時間
場所

内容

7 8 9 10 11 12 13
授乳育児相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター

おでかけ広場
10：00～11：00
銘城台自治会館
散策

14 15 16 17 18 19 20
栄養相談
①10：30～11：30 
②13：30～14：30 
③15：00～16：00 
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

21 22 23 24 25 26 27
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
子育て相談
13：00～15：00
はぐ♡くむセンター

28 29 30 31
あそびの広場
10：30～11：00
はぐ♡くむセンター
わらべうた遊び

子育て講座
10：０0～11：30
はぐ♡くむセンター
安心感の輪①

【五月病を予防しよう】
◎会話でストレス発散！
　家族や友人、職場でのコミュニケーションの
機会を大切にしましょう。話すことでストレス
解消になります。１人での食事もなるべく避け、
リラックスできる時間を増やしていきたいです
ね。
◎栄養バランスのとれた食事を心がける
　食事は一品のみで済ませるよりも、「主食・
副菜・主菜」を組み合わせるよう意識してくだ
さい。不規則な食生活、偏った食事内容は脳内
の栄養不足を招き、とりわけ感情をコントロー
ルする神経伝達物質「セロトニン」を不足させ
ます。
 セロトニンは動物性タンパク質に多く含まれ
る「トリプトファン」を原料に合成されます。
◎質の良い睡眠をとる
　睡眠は疲労回復に重要な役割を果たします。
睡眠の質を上げるために、「起床・就寝の生活
リズムを整える」、「夕食は寝る２時間前まで、
入浴は１時間前までに済ませる」、「寝る前にス
マホやパソコン（ブルーライト）を見ない」な
どの生活習慣を身に付けましょう。

◎オフの日は楽しく過ごす
　オフの日は自分の好きなことに時間を費や
し、仕事のことは忘れましょう。運動もストレ
ス解消法の１つです。ウォーキングやサイクリ
ングなどの有酸素運動でも、感情をコントロー
ルする神経伝達物質「セロトニン」の分泌が促
されます。
◎上司や周囲の人との対処方法
　新しい環境で働く人に対して上司や周囲の人
は積極的に声をかけるなど、孤立させない気軽
に相談しやすい職場づくりに努めてください。
悩みがあるようならまずは受け止め、厳しく指
摘しないことが大切です。また、生活リズムが
乱れている。同じ仕事なのに仕事の処理能力が
落ちていることに気づいたら、専門医の受診を
勧めてください。
【要注意！】
　五月病は放っておくと、本格的なうつ病に進
んでしまうこともあります。早めに周囲を頼っ
たり、相談しましょう。

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。

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）

　不安な時には、誰かに寄り添ってもらい、
安心を得たい…。
　「安心感の輪」は、『親子の間に育まれる安心感＝健
全な愛着』に注目した子育てプログラムで、全４回の連
続講座となっています。ぜひ、一緒に学びましょう。

日時：令和５年５月31日、６月７日、14日、21日
　　　（毎回水曜日）
　　　午前10時～午前11時30分
講師：土江　礼子先生（臨床心理士）
場所：地域子育て支援センター（はぐ♡くむセンター）
対象：０歳～２歳頃までのお子さんをお持ちの方（６組）
　　　※保育ルーム有り

『愛着』とは、親（養育者）から無条件に、
そして永遠に十分な愛情を受け、その実感
を基盤にして乳児期から早期幼児期に育
まれるものです。

子育て講座「安心感の輪」子育てプログラム

五月病を防ぎましょう
　五月は春の生活環境の変化の疲れが出やすく、「五月病」といわれる
心の不調が出やすい時期です。五月病は正式な名称ではなく、医学的
な診断名としては「適応障害」あるいは「うつ病」などと呼ばれます。
　新生活がスタートして、知らず知らずのうちにストレスがたまり、１か
月が経った頃に、身体のだるさや疲れやすさ、意欲がわかない、悲観
的に考えてしまうなどの心身の症状が現れます。頭痛・腹痛、不眠などが起こることもあります。
　「今まで楽にできていたことができなくなった」「大好きだった趣味に興味が持てなくなった」など
の症状が出てきたら要注意です。

ゆったりと体を
ほぐして心身共
にリラックスを！

どの地区の方で
も参加していた
だけます。

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

親子で茶道体験し
てみませんか。

４回連続講座です。
5/31・6/7、14、21

子育て支援課 ☎88‐6636

広報うじたわら 令和５年５月号05


