
御代田町子育て支援事業 児童館事業の紹介

子
育
て

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
・
メ
モ

10月3日

三館合同音楽会

舞台と各席の隔たりがなく、

間近で演奏を聴くことができました。

また、聴くだけでなく、

手拍子をしたり、一緒に歌ったり、

みんなで音楽を楽しみました。

11月の予定

 

平
和
台
児
童
館

11
月
４
日（
火
）

《
マ
ラ
カ
ス
作
り
》

楽
器
を
作
っ
て
演
奏
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

11
月
６
日（
木
）

《
幼
児
体
操
》

※
持
ち
物　

タ
オ
ル
、
飲
み
物

11
月
11
日（
火
）

《
食
育
》

※
参
加
費　

１
０
０
円

11
月
13
日（
木
）

《
絵
描
き
歌
で
あ
そ
ぼ
う
!!
》

11
月
18
日（
火
）

《
冬
の
装
飾
作
り
》

冬
の
装
飾
を
作
っ
て
児
童
館
を
飾

り
ま
し
ょ
う
!!

11
月
20
日（
木
）

《
縄
あ
そ
び
》

11
月
25
日（
火
）

《
身
体
測
定
・
育
児
相
談
》

11
月
27
日（
木
）

《
お
誕
生
会
》

今
回
は

東
原
児
童
館

大
井
先
生
で
す

　

小
さ
い
う
ち
に
お
ん
ぶ
を
体
験
す
る
こ
と

で
、
し
が
み
つ
く
こ
と
な
ど
子
ど
も
自
身
の

力
が
育
ち
ま
す
。
お
ん
ぶ
に
慣
れ
て
い
な
い

う
ち
は
、
短
い
時
間
で
繰
り
返
し
行
う
と
い

い
で
し
ょ
う
。

・
お
ん
ぶ
し
て
い
る
人
の
背
中
に
ぴ
っ
た
り

と
く
っ
つ
く
こ
と
で
ぬ
く
も
り
を
感
じ
、

精
神
的
に
安
定
し
ま
す
。

・
お
ん
ぶ
し
て
く
れ
る
人
と
同
じ
目
線
で
ま

わ
り
を
み
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

お
ん
ぶ
を
す
る
こ
と
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き

る
時
間
を
と
っ
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
。

き
っ
と
子
ど
も
た
ち
の
心
が
落
ち
着
く
と
思

い
ま
す
。

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 
 
 
 
 

「
幼
児
の
会
」の
予
定

 

東
原
児
童
館

11
月
７
日（
金
）

《
落
ち
葉
で
あ
そ
ぼ
う
!!
》

11
月
14
日（
金
）

《
三
世
代
交
流
》

昔
な
が
ら
の
味
を
お
し
え
て
も
ら

い
ま
し
ょ
う
。

※
会
費　

１
０
０
円

11
月
21
日（
金
）

《
や
ま
ゆ
り
園
長
か
ら
の
お
話
》

11
月
28
日（
金
）

《
お
話
し
会
》

 

大
林
児
童
館

11
月
５
日（
水
）

《
新
聞
プ
ー
ル
で
あ
そ
ぼ
う
!!
》

11
月
12
日（
水
）

《
玉
入
れ
あ
そ
び
》

11
月
19
日（
水
）

《
お
話
し
会
》

11
月
26
日（
水
）

《
リ
ト
ミ
ッ
ク
あ
そ
び
》

11
月
17
日（
月
）

　

焼
き
芋
会【
大
林
児
童
館
】

11
月
29
日（
土
）

　

窓
ふ
き
掃
除【
平
和
台
児
童
館
】

　

発
表
会【
東
原
児
童
館
】

　

お
楽
し
み
会【
大
林
児
童
館
】

開
催
時
間
は

　

午
前
10
時
30
分
〜
正
午
ま
で

※
活
動
に
よ
っ
て
は
、
持
ち
物

が
必
要
な
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

各
児
童
館
に
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

お
ん
ぶ
で
ス
キ
ン
シ
ッ
プ

みよた広報 やまゆり11月号 （18）　
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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。朝の光で体内時計を
スイッチオン

よい睡眠のために

睡眠薬代わりのアルコール使用は、
寝つきはよくなりますが、睡眠が
浅くなり中途覚醒が増えます。連
用すると同じ量では効かずアル
コール量が増えてしまいます。

○昼寝は午後3時前の20～30分、
夕方以降の昼寝は夜の睡眠に悪
影響。

○睡眠薬代わりの寝酒は不眠のも
と。

一般に規則正しい生活イコール早
寝早起きと信じられています。し
かし、スムーズに入眠するために
は、毎朝同じ時刻に起床し、太陽
光を浴びることが重要であること
が明らかになってきました。
太陽光の情報が視床下部にある体
内時計に伝わり、「今が朝」と体内
時計の時刻合わせが行われると、
およそ14～16時間後に自然な眠
気が出現します。その日の眠気に
応じ、眠くなってから床に就くよ
うにします。就床時刻はあくまで
も目安であり、これにこだわらな
い方がよいのです。早寝早起きの
生活パターンにしたい場合には、
早寝から始めるのではなく、早起
きして朝の散歩などで太陽光を浴
びることが第一歩です。

光の利用で光の利用で
よい睡眠

（19） みよた広報 やまゆり11月号


