
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 １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

佐
々
木
館
長
で
す

　
「
こ
ん
に
ち
は
!!
」と
元
気
な
幼
児
と
お
母
さ
ん
の

声
。
午
後
は
、「
た
だ
い
ま
!!
」と
児
童
ク
ラ
ブ
の
小

学
生
た
ち
の
元
気
な
声
。

　

顔
を
見
て
、
声
を
出
し
て
の「
あ
い
さ
つ
」は
、
と

て
も
大
事
な
こ
と
で
す
。
家
族
で
、
友
だ
ち
と
近
所

の
方
た
ち
と
…
声
を
出
し
て「
あ
い
さ
つ
」を
し
て
い

ま
す
か
？
「
あ
い
さ
つ
」は
、
大
切
な
人
と
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
、
そ
し
て
気
持
ち
を
素
直
に
表

現
で
き
る
す
て
き
な
こ
と
ば
で
す
ね
。

　

ま
た
、
お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
の「
こ
と
ば
が
け
」

で
う
れ
し
か
っ
た
り
、
心
が
安
定
し
た
り
、
自
信
を

持
っ
た
り
し
ま
す
。

　

今
年
も
児
童
館
に
遊
び
に
来
て
い
た
だ
き
、
一
緒

に「
こ
と
ば
が
け
」を
楽
し
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

「
あ
い
さ
つ
」と「
こ
と
ば
が
け
」

 

平
和
台
児
童
館

１
月
８
日（
火
）

《
干
支
飾
り
作
り
》

１
月
11
日（
金
）

《
ま
ゆ
玉
作
り
》

１
月
15
日（
火
）

《
リ
ズ
ム
あ
そ
び
》

「
ひ
だ
ま
り
っ
こ
」の
予
定

 

大
林
児
童
館

１
月
10
日（
木
）

《
車
を
作
ろ
う
》

１
月
17
日（
木
）

《
幼
児
体
操
》

親
子
で
体
を
動
か
そ
う
。

１
月
24
日（
木
）

《
玉
入
れ
あ
そ
び
》

 

東
原
児
童
館

１
月
９
日（
水
）

《
お
正
月
あ
そ
び
を
し
よ
う
》

１
月
16
日（
水
）

《
お
さ
が
り
会
》

１
月
23
日（
水
）

《
お
話
し
会
》

上
さ
ん
高
さ
ん
が
登
場
し
ま
す
。

１
月
７
日（
月
）

ま
ゆ
玉
作
り【
平
和
台
児
童
館
】

　
　
　
　
　
【
大
林
児
童
館
】

１
月
12
日（
土
）

ま
ゆ
玉
作
り【
東
原
児
童
館
】

※ 

ま
ゆ
玉
作
り
は
そ
れ
ぞ
れ
の
児

童
館
で
開
催
す
る
の
で
、
時
間
、

参
加
費
な
ど
が
異
な
り
ま
す
。

詳
し
い
内
容
は
各
児
童
館
に
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※
活
動
に
よ
っ
て
は
、
持
ち
物
等
が

必
要
な
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

詳
し
い
内
容
は
、
各
児
童
館
に
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

三
館
合
同
ひ
だ
ま
り
っ
こ

１
月
30
日（
水
）　

リ
ト
ミ
ッ
ク

時　

間　

10
時
30
分
〜
11
時
30
分

場　

所　

エ
コ
ー
ル
み
よ
た

　
　
　
　
　
　

あ
つ
も
り
ホ
ー
ル

講　

師　

牛
草
超
子
先
生

持
ち
物　

 

飲
み
物（
お
茶
か
水
）

　
　
　
　

汗
ふ
き
タ
オ
ル

　

裸
足
に
な
っ
て
あ
そ
び
ま
す
。

　

運
動
の
で
き
る
服
装
で
お
越
し

く
だ
さ
い
。

１
月
18
日（
金
）

《
身
体
測
定
》

１
月
22
日（
火
）

《
鬼
の
製
作
》

１
月
25
日（
金
）

《
幼
児
体
操
》

１
月
29
日（
火
）

《
絵
本
の
紹
介
》

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 
 
 
 
 

お楽しみ会
12月8日（平和台児童館）

みよた広報 やまゆりみよた広報 やまゆり11月号 月号 （（2222））　　



generationgeneration

こころの病気にならないために
「お酒との上手なつきあい方」

＊お酒はストレス解消の薬ではありません

　イヤなことや心配事があるとき、お酒を飲むと気分がやわらぐように感じること
があります。しかし、ふさいでいた気分が改善されたり気持ちをもりたてたりする
のは酔いの効果であって、酔いがさめれば元通りで、かえって落ち込んでしまうこ
とになります。

健

　寝る前に飲むお酒はナイトキャップとも言われ、寝つきを良くするといわれます
が、実際は、お酒は眠りを浅くする上、尿意やのどの渇きで夜中に目が覚める頻度
も高くなり、睡眠の質はむしろ悪くなります。また、睡眠薬代わりにお酒を連用し
てしまうと脳が慣れてきて、量を増やさないと眠気が得られなくなってきます。

寝酒はダメ！「お酒を飲むとよく眠れる」は間違いです寝酒はダメ！「お酒を飲むとよく眠れる」は間違いです

　寝る前に飲むホットミルクは、からだを温め、また牛乳に多く含まれるカルシ
ウムが副交感神経の働きを優位にするため、気分を落ち着けて眠りやすくしてく
れます。さらに、豊富に含まれるたんぱく質や必須アミノ酸にも神経の鎮静作用
があり、リラックスを促します。

快眠には寝酒よりホットミルク快眠には寝酒よりホットミルク

　お酒は量をすぎると、生活習慣病やアルコール依存症につながる危険をはらん
でいます。厚生労働省が定める「節度ある適度な飲酒（純アルコールに換算して1
日あたり約20g程度）」を守ってお酒と上手に付き合いましょう。
＊ただし、うつ病治療中の場合には主治医と相談の上、飲酒は極力控えてください。

適正飲酒量を守ってお酒を楽しみましょう適正飲酒量を守ってお酒を楽しみましょう

●10ヵ月健診時に撮影した写真を
　２ヵ月に分けて紹介しています。

今月は、保健師の
春原奈美さんです。

（（2323）） みよた広報 やまゆり みよた広報 やまゆり11月号月号


