
子育て中の

お母さん、お父さんへ

子どもたちが遊び

親たちも楽しめる

そんな交流の場があります。

親子で手をつないで

ぜひ遊びに来てください。

御代田町子育て支援事業 ３月の予定

先
生
の

今
月
の
ひ
と
こ
と

児童館事業の紹介

今
回
は

平
和
台
児
童
館

尾
沼
加
奈
子
先
生
で
す

　

一
年
間
の
締
め
く
く
り
の
時
期
に
な
り
ま
し
た
。

　

平
和
台
児
童
館
で
は
、
４
月
に
新
一
年
生
を
迎
え

児
童
ク
ラ
ブ
が
ス
タ
ー
ト
し
、
５
月
か
ら
は
幼
児
と

お
母
さ
ん
に
参
加
し
て
い
た
だ
く「
ひ
だ
ま
り
っ
こ
」

が
始
ま
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
行
事
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。

そ
の
中
で
も
児
童
館
の
一
大
イ
ベ
ン
ト
で
あ
る
夏
の

つ
ど
い
は
た
く
さ
ん
の
方
に
参
加
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
保
護
者
の
皆
さ
ま
に
ご
協
力
い
た
だ
き
盛
大

に
行
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

ま
た
、
日
ご
ろ
か
ら
多
く
の
子
育
て
家
庭
や
地
域

の
皆
さ
ま
に
児
童
館
を
盛
り
上
げ
て
い
た
だ
き
無
事

一
年
を
終
え
る
こ
と
が
で
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
皆
さ
ま
に
喜
ん
で
も
ら
え
る

よ
う
な
行
事
を
計
画
し
ま
す
の
で
、
来
年
度
も
ぜ
ひ

児
童
館
へ
足
を
運
ん
で
く
だ
さ
い
ね
。

問
い
合
わ
せ
先

•
町
民
課
こ
ど
も
係 

（
32
）３
１
１
１（
内
線
47
・
74
）

•
平
和
台
児
童
館 

（
32
）５
８
０
０ 
 
 
 
 

•
東
原
児
童
館 

（
32
）５
７
６
９ 
 
 
 
 

•
大
林
児
童
館 

（
32
）０
１
５
４ 
 
 
 
 

 
平
和
台
児
童
館

３
月
３
日（
火
）

《
お
ひ
な
さ
ま
ご
っ
こ
》

３
月
６
日（
金
）

《
幼
児
体
操
》

　

遠
藤
め
ぐ
み
先
生

　

持
ち
物
：
飲
み
物
、
タ
オ
ル

３
月
10
日（
火
）

《
身
体
測
定
》

３
月
13
日（
金
）

《
お
別
れ
会
》

　

参
加
費
：
一
人　

１
０
０
円

「
ひ
だ
ま
り
っ
こ
」の
予
定

ひだまりっこ
「クリスマス会」
12月18日（大林児童館）

　

持
ち
物
：
お
皿
、
フ
ォ
ー
ク

　
　
　
　
　

お
手
ふ
き
、
お
茶

※ 

事
前
に
申
し
込
み
が
必
要
で
す
。

（
電
話
申
し
込
み
不
可
）

　

 

定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
ま

す
。

※ 

い
ず
れ
も
10
時
30
分
か
ら

 

東
原
児
童
館

３
月
４
日（
水
）

《
ふ
う
せ
ん
遊
び
》

３
月
11
日（
水
）

《
お
別
れ
会
》

　

参
加
費
：
一
人　

１
０
０
円

　

蒸
し
パ
ン
と
肉
だ
ん
ご
ス
ー
プ

作
り

 

大
林
児
童
館

３
月
５
日（
木
）

《
折
り
紙
あ
そ
び
》

３
月
12
日（
木
）

《
お
別
れ
会
》

　

参
加
費
：
一
人　

１
０
０
円

　

持
ち
物
：
お
皿
、
お
わ
ん

　
　
　
　
　

ス
プ
ー
ン
、

　
　
　
　
　

フ
ォ
ー
ク

ひだまりっこ 「豆まきゲーム」 1月30日（平和児童館）

三
館
合
同
観
劇
会

日　

時　

３
月
27
日（
金
）

開　

場　

午
前
10
時
15
分

開　

演　

午
前
10
時
30
分

場　

所　

エ
コ
ー
ル
み
よ
た

　
　
　
　
　
　

あ
つ
も
り
ホ
ー
ル

内　

容　
『
さ
ん
び
き
の
こ
ぶ
た
』

　
　
　
　

 

他

入
場
料　

３
歳
未
満　

無
料

　
　
　
　

３
歳
以
上　

１
０
０
円

　
　
　
　

小
学
生
以
上
３
０
０
円
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●10か月健診時に撮影した写真を２か月に分けて紹介しています。

健

　前回の「からだ年齢テスト」の結果はい
かがでしたか？良かった人も、いまひと
つだった人も、今回紹介するストレッチ
で、今よりも若返れるようにしましょう！

カラダで実感!
若返りストレッチ

今月は、保健師の
美齊津聡美さんです。

問い合わせ先
保健福祉課健康推進係　（32）2554

猫背を解消して若返る！
　姿勢が悪い、お腹が出てきた、ひじが
痛い。実はこの症状、上半身がかたくな
ることで起きます。仕事の合間やテレビ
のCMの間に取り入れて、セルフケアし
てみてください。

❶ 背中を伸ばす。
❷ 両手を後ろに回して指を
組み、肩の力を抜く。
❸ 息をゆっくり吐きながら、
からだから手を離す。同
時に手のひらを外側に向
けるように腕を返す。
※ この時、上体が前に倒れ
ないように気をつけま
しょう。呼吸にあわせて
ゆっくり5～8回繰り返す。

老化防止は下半身から！
　全身の筋肉の約75％をしめる下半身の
筋肉。運動もせず歩くことが少なくなる
と脚の筋肉が細くかたくなるだけでなく、
基礎代謝が落ちて太りやすくなります。
また、転びやすい、膝が痛いなどの症状
が出るため老化の進行の引き金に…。毎
日一歩でも多く歩きましょう。

❶ 壁やいすを横にして立つ。
❷ 右手を壁（いす）にあてて
からだを支え、左手で左
足を持ち上げ、おしりに
近づける。
❸ 右足も同様に行う。
　 自然な呼吸で息を止めず、
伸ばしている部位を意識
しながら10秒～20秒か
けてゆっくり伸ばす。
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