
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
（アクティブ：地域交流会） 23日㊍ 午後

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 10日㊎ 午後
郷 之 口 会 館 ７日㊋ 午後
銘 城 台 自 治 会 館 15日㊌ 午前
荒木（やすらぎ荘） ９日㊍ 午後
南 区 公 民 館 16日㊍ 午後
岩 山 会 館 ７日㊋ 午前
緑 苑 坂 自 治 会 館 １日㊌ 午前
禅 定 寺 会 館 ３日㊎ 午後
立 川 公 民 館 22日㊌ 午後
湯 屋 谷 会 館 ３日㊎ 午前
奥 山 田 会 館 24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

12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

子育て
通信

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

●体を休める：昼夜問わず授乳があり、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、授乳の合間に睡眠をできる
だけ取れるよう工夫して、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
つかったり、聞いてもらうだけでもスッキリする
ことがあります。それ以外にも、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時間だけでも家族に
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、周囲の理解と
サポートが重要です。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。特にパート
ナーが相談相手となり、一緒に子育てをする意識
が大切です。頑張っている自分をほめて、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
がずっと沈み込んでいたり、疲労感が続いたり、
あまり眠れなかったりなどの症状が現れます。こ
ういった症状が2
週間以上続く場合
には、1人で抱え
込まずに産院や役
場の保健師、助産
師に早めに相談し
ましょう。

　マタニティ・ブルーズは、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、症状がずっと続く場合は産後うつに
なっている可能性があります。

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
　７日㊋　午前９時30分～10時/午前10時30分～11時
栄養相談　 　［対象］町内在住者
　３日㊎　22日㊌　午前10時30分～11時30分
　　　　　　　　　 午後１時30分～２時30分
　　　　　　　　　 午後３時～４時
BCG予防接種　［対象］生後５か月～１歳未満
　８日㊌　午後１時15分～２時受付
乳児後期健康相談　［対象］生後８～10か月
　10日㊎　午前９時20分～９時50分受付
２歳児歯科健診　［対象］２歳４～８か月
　17日㊎　午後０時50分～１時30分受付

＝要予約　　　　＝役場・はぐ♡くむセンター

日 月 火 水 木 金 土

日付 1 2 3 4

事業名 授乳育児相談
10：00～正午
はぐ♡くむセンター

あそびの広場
13：30～14：30
はぐ♡くむセンター
デコバス

栄養相談
10：30～11：30�/
13：30～14：30�/
15：00～16：00
はぐ♡くむセンター

時間
場所

内容

5 6 7 8 9 10 11
おでかけ広場
10：00～11：00
緑苑坂自治会館
親子遊び

子育て講座
10：00～11：00
役場
子どもの看護

12 13 14 15 16 17 18
テラピー・
エクササイズ
10：00～11：00
はぐ♡くむセンター

授乳育児相談
10：00～正午
はぐ♡くむセンター

食育広場
10：00～11：00
はぐ♡くむセンター

子育て講座
13：30～15：00
役場
「安心感の輪」①

19 20 21 22 23 24 25
子育て相談
13：00～15：00
はぐ♡くむセンター

あそびの広場
10：30～11：00
はぐ♡くむセンター
わらべうた遊び

栄養相談
10：30～11：30�/
13：30～14：30�/
15：00～16：00
はぐ♡くむセンター

子育て講座
13：30～15：00
役場
「安心感の輪」②

26 27 28 29 30 31
年末年始の休み
（12/29～1/3）

場所
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

ひとりで悩んでいませんか？

こんにちは！地域子育て支援センターです。
今月は「クリスマス・ウィーク」を一週間設けています。
プレイルーム利用時に、スタッフがちょっとしたクリスマス
の催しをします。

（時間）午前１０時～
　　　　プレイルーム利用時に参加
（内容）お話や手遊びなど
（対象）就学前の子どもとその保護者

まだ一同に会する「クリスマス会」は難しい
状況ですが、アットホームな雰囲気でクリス
マスを楽しんでいただけたらと思っていま
す。ぜひお越しください。

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

１２月20日〜24日
クリスマス・ウィークのお誘い

待ってます♪

クリスマス・ウィーク

　妊娠・出産は女性の心身にとって大きな変化をもたらすもの。産後のホルモンの
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、情緒不安定になってしまうことがあります。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、長引くと『産後うつ』に移行
することがあります。

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→

名前のとおり、子育
てに安心感が持てる
ようになる３回連続
の講座です。

緑苑坂地区の方もそ
れ以外の地区の方
も、どなたでもお越
しください。

助産師がさまざまな疑問にお答えします

MER
RY　CHRISTMAS

マタニティ・ブルーズと産後うつ

保育ルーム
あります♪

みんなで
バスを
デコりま
しょう♪ ファ

ミサ
ポ

学習
会

20日～24日は
クリスマス・
ウィーク♪　サ
ンタさんがやっ
て来るかも !?

広報うじたわら 令和３年12月号07


