
子育て支援
センター事業

1月
日 月 火 水 木 金 土

日付 1 2 3 4

事業名 元日
年末年始の休み
（1/5まで）時間

場所

内容

5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18
成人の日 授乳育児相談

9：30～11：30
はぐ♡くむセンター
（保健センター）

子育て相談
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

19 20 21 22 23 24 25
栄養相談
①10：30～11：30 
②13：30～14：30 
③15：00～16：00 
はぐ♡くむセンター
（保健センター）

あそびの広場
10：30～11：00
はぐ♡くむセンター
わらべうた

26 27 28 29 30 31

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

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
食育広場
10：00～11：30
はぐ♡くむセンター
（保健センター） 
親子クッキング

あそびの広場
10：00～11：00
はぐ♡くむセンター
絵本読み聞かせ

あそびの広場
10：00～11：00
はぐ♡くむセンター
手型・足型アート

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） 10日㊎・24日㊎ 午前

高 尾 公 民 館 ９日㊍ 午後
郷 之 口 会 館 28日㊋ 午後
銘 城 台 自 治 会 館 15日㊌ 午前
荒 木 （ や す ら ぎ 荘 ） 10日㊎ 午後
南 区 公 民 館 24日㊎ 午後
岩 山 会 館 31日㊎ 午前
緑 苑 坂 自 治 会 館 29日㊌ 午前
禅 定 寺 会 館 31日㊎ 午後
立 川 公 民 館 23日㊍ 午後
湯 屋 谷 会 館 17日㊎ 午前
奥 山 田 会 館 17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
　　　　20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
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
３歳児健康診査　［対象］3歳5か月～8か月
　17日㊎　午後０時50分～１時30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）

　今月は「ウィンターウィーク」で下記のイベントを実施します。
パパママはもちろんのこと、おじいちゃんおばあちゃんのご参加
も大歓迎です。皆さんのご参加をお待ちしています。（要予約）

予約制となっていますので、電話（88-6622）
または子育て応援アプリ“母子モ”にてお申し込みくだ
さい。皆さんのお越しをお待ちしています。

27日（月）　ファミサポ学習会「子どもの遊び」 　午前10時～11時
28日（火）　お茶教室 午前10時～11時30分
29日（水）　食育広場　 午前10時～11時30分
30日（木）　絵本読み聞かせ 午前10時～11時　　
31日（金）　手型・足型アート 午前10時～11時　　

場所：はぐ♡くむセンター

『ウィンターウィーク』のお知らせ

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

秋から冬にかけてご用心　ウインター・ブルー（冬季うつ）

・秋から冬にかけて繰り返し発症する
・日照時間の短い高緯度地域で発症が多い
・若年層や女性に発症しやすい
・不眠や食欲不振よりも、過眠や過食がみられや

すい
・炭水化物（甘い物など）が食べたくなる
・重度の倦怠感に襲われる

・太陽の光を浴びる時間を増やす
・体内リズムを整える
※起床時間は固定して、規則正しい生活を
・栄養バランスのとれた食事を心がける
※炭水化物ばかりでは栄養が偏るため、肉や魚な

どのタンパク質もとりましょう。

 冬季うつだと思っていたものが、専門家の診察
の結果、別の病気であると診断されるケースはゼ
ロではありません。季節に関係なく心身の不調を
感じているなら、冬季うつではなくうつ病の可能
性もあります。気になる症状が続く場合は、医療
機関を受診し、専門医の診察を受けましょう。

　近年、こころの病気は増えていて、生涯を通じ
て5人に1人がこころの病気にかかるともいわれ
ています。こころの病気は特別な人がかかるもの
ではなく、ストレスなどが積み重なることがきっ
かけとなって、かかってしまうことがあるように、
誰でもかかる可能性があるのです。眠れない、気
分が沈む状態が続いてしまうなど、人によって症
状はさまざまです。
　そのため、こころの調子を崩してしまった場合
は、ひとりで抱え込まずに家族や友人など、身近
な人に相談しましょう。

京都府精神保健福祉総合センター
（こころの電話相談）
住　　　所　京都市伏見区竹田流池町120
電　　　話　075-645-5155
受付・相談　月曜日～金曜日（祝日除く）
　　　　　　午前９時～正午、午後１時～４時
そ　の　他　来所での個別相談あり

　毎年秋から冬にかけてうつ症状が現れる季節性のある気分障がいのことで、季節性感情障がいとも呼ば
れます。10月～ 11月頃から症状が始まり、春先の３月ごろに回復するというパターンを繰り返すことが
特徴です。

　事業やイベントによっては、プレイルームを
ご利用いただけない場合があります。
　ご了承ください。

◎冬季うつ（季節性感情障がい）の特徴◎

◎冬季うつを防ぐために◎

◎冬季うつ以外の可能性も◎◎冬季うつ（季節性感情障がい）の原因◎

◎こころの病気は誰でもかかり得ます◎

【京都府にあるメンタルヘルス相談先】

ウィンター・ウィーク

わらべうたは、親子
の愛着が深まり優し
い心が育まれます。

健康対策課☎88‐6610

冬になると日照時間が
短くなる

心身ともに疲弊し、冬季
うつ病の発症につながる

メラトニン（睡眠リズムを
調節するホルモン）が増加

睡眠リズムが乱れ、不眠や
身体の不調につながり易く
なる

紫外線からつくられるビタ
ミンDが減少する

セロトニン ( 精神を安定さ
せる神経伝達物質 ) のレベ
ルが低くなり、不安や焦燥
感を感じやすくなる
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