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子育て支援
センター事業

2月

日 月 火 水 木 金 土

日付 1 2 3

事業名 栄養相談
①10：30～11：30�
②13：30～14：30�
③15：00～16：00�
はぐ♡くむセンター

時間
場所

内容

4 5 6 7 8 9 10
授乳育児相談
9：30～11：30
はぐ♡くむセンター

食育広場
10：00～11：30
はぐ♡くむセンター
防災食

11 12 12 14 15 16 17
建国記念の日 振替休日 ファミサポ学習会

10：０0～11：０0
はぐ♡くむセンター
子どもの遊び

18 19 20 21 22 23 24
栄養相談
①10：30～11：30�
②13：30～14：30�
③15：00～16：00�
はぐ♡くむセンター
子育て相談
13：00～15：00
はぐ♡くむセンター

天皇誕生日

25 26 27 28 29
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

子育て支援課☎88‐6636

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） ９日㊎・16日㊎　 午前

高 尾 公 民 館 20日㊋ 午後
郷 之 口 会 館 15日㊍ 午後
銘 城 台 自 治 会 館 21日㊌ 午前
荒木（やすらぎ荘） ２日㊎ 午後
南 区 公 民 館 16日㊎ 午後
岩 山 会 館 20日㊋ 午前
緑 苑 坂 自 治 会 館 ２日㊎ 午前
禅 定 寺 会 館 ９日㊎ 午後
立 川 公 民 館 22日㊍ 午後
湯 屋 谷 会 館 ７日㊌ 午前
奥 山 田 会 館 28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

栄養相談　 　［対象］住民
　2㊎・19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
予防接種（BCG）［対象］５か月～１歳未満
　14日㊌　午後１時10分～１時30分受付
幼児健康診査　［対象］１歳６～９か月
　16日㊎　午後０時50分～１時30分受付
乳児後期健康相談　［対象］生後８～10か月
　21日㊌　午前９時20分～９時50分受付

　対象者には個別に通知いたします。

場所 ＝いずれも「はぐ♡くむセンター（保健センター）」

　　 　　＝要予約

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。※事業はすべて予約制です。
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）

　ファミリー・サポートは、子どもの送迎や預かりなど、
地域で子育てを助け合う会員制の子育て支援サービスで
す。
　育児などの援助を受けたい「依頼会員(おねがいたい)」
と支援を行いたい「援助会員（まかせてたい）」で構成
されています。
　依頼会員・援助会員は、乳幼児や小学生などの子育て
を行う保護者や主婦が中心となり、安心して子育てがで
きる環境づくりを目的としています。

　町内在住の心身ともに健康な方、ご興味がある方など、
登録していただける方はご連絡ください。

　お問い合わせは、ファミリー・サポート・センター
（子育て支援センター内　☎88‐6622）まで。

ファミリー・サポート会員募集中！

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

保育士さんに遊び
を教わります。

●体を休める：夜中まで授乳があり、寝不足にな
るのが産後数週間の最大の悩みです。

　家事は無理に頑張ろうとせず、家族に任せたり、
手を抜いたり、授乳の合間に睡眠をできるだけ取
るなどして、体を休めることを優先してください。
●誰かに話す：人に話すことで思わぬ解決策が見
つかることがあります。
　また、聞いてもらうだけでもスッキリすること
があります。人に話す以外にも、紙に書いてみる、
泣きたい時は泣くなど、つらい気持ちをアウト
プットすることで落ち着くことがあります。
●リフレッシュ：週に1～ 2時間でも良いので、
家族に子どもを見てもらい、映画を見る、美容院
に行く、スイーツを食べるなど好きなことをする
時間が持てると良いですね。

　マタニティ・ブルーズの解消には周りの人たち
の理解とサポートが重要になります。特に夫や
パートナーが相談相手となり、一緒に子育てをす
ることが有効です。初めての育児に戸惑い、上手
くいかないのは当たり前のことなので、頑張って
いる自分を褒めて、甘えられる時には周囲の人を
上手く頼りましょう。

　産後１～３か月頃に多く起こると言われ、気分
がずっと沈み込む、疲労感が続く、あまり眠れな
いなどの症状が現れます。
　２週間以上こういった症状が続く場合には、１
人で抱え込まずに産院や町の保健師、助産師に早
めに相談しましょう。

　出産した女性の30～ 50％が経験すると言わ
れています。
　出産直後から数日後までの一時期に、突然不安
になったり、落ち込んだりするなどの症状が現れ
ます。たいていは一過性のもので、産後10日ほ
どで軽快しますが、不眠や憂鬱、物事を意欲的に
取り組めないなどの症状がずっと続く場合は産後
うつの可能性があります。

マタニティ・ブルーズ

マタニティ・ブルーズの解消方法

産後うつ

悩みを話してみませんか？

　妊娠・出産は女性の心身にとって大きな変化をもたらします。産後ホルモンの影
響や慣れない子育ての疲れなどから、些細なことでイライラしたり、涙もろくなっ
たり、情緒が不安定になることがあります。
　出産後一定期間そうした心身の不調を感じることを『マタニティ・ブルーズ』と
呼びます。また、マタニティ・ブルーズが長引く場合、『産後うつ』に移行するこ
とがあります。

マタニティ・ブルーズと産後うつ

非常時に役立つ防
災食の作り方を学
びましょう。

臨床心理士による要
予約のカウンセリン
グです。些細なこと
や専門的なこと、な
んでも相談できます。
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