
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 １１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

大
林
児
童
館

栁
澤
純
子
先
生
で
す

　

少
し
ず
つ
寒
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
の
季
節
、

元
気
に
遊
ん
で
ほ
し
い
で
す
ね
。

　

昔
は
、
５
〜
６
歳
に
な
る
と
90
％
の
子
ど
も
に
土
踏
ま
ず

が
あ
り
ま
し
た
が
、
今
は
50
％
〜
60
％
に
減
っ
て
い
る
そ
う

で
す
。
土
踏
ま
ず
は
、
歩
く
・
走
る・
跳
ね
る
な
ど
足
を
た
く

さ
ん
使
う
こ
と
で
、４
〜
５
歳
か
ら
少
し
ず
つ
で
き
て
き
ま
す
。

　

児
童
館
で
も
各
館
で
運
動
あ
そ
び
を
取
り
入
れ
た
り
、
エ

コ
ー
ル
み
よ
た
で
も
三
館
合
同
で
実
施
し
た
り
し
て
い
ま
す
。

児
童
館
で
の
運
動
あ
そ
び
が
、
運
動
能
力
の
向
上
に
少
し
で

も
役
に
立
て
れ
ば
と
職
員
全
員
が
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
寒

さ
に
負
け
ず
体
を
鍛
え
て
体
力
を
つ
け
て
お
く
こ
と
、
風
邪

が
流
行
し
や
す
い
こ
れ
か
ら
の
季
節
を
元
気
に
乗
り
越
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
よ
。

※
土
踏
ま
ず
の
役
目

❶ 

足
全
体
へ
の
負
担
を
減
ら
す

❷ 

バ
ラ
ン
ス
よ
く
体
重
を
支
え
る

❸ 

体
へ
の
衝
撃
を
和
ら
げ
る

❹ 

歩
く
と
き
に
ば
ね
と
な
り
、動
作
を
効
率
よ
く
さ
せ
る

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

11
月
４
日（
火
）

《
フ
レ
ン
ド
リ
ー
図
書
館
の

 

お
話
し
会
》

　

フ
レ
ン
ド
リ
ー
図
書
館
と
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
方
が
楽
し
い
お
話
し

を
し
て
く
れ
ま
す
。

11
月
７
日（
金
）

《
ベ
ビ
ー
ヨ
ガ
》

11
月
11
日（
火
）

《
風
船
あ
そ
び
》

11
月
14
日（
金
）

《
七
五
三
ご
っ
こ
》

11
月
18
日（
火
）

《
身
体
測
定
》

「
ひ
だ
ま
り
っ
こ
」の
予
定

11
月
25
日（
火
）

《
幼
児
体
操
》

11
月
28
日（
金
）

《
ハ
ー
ト
ピ
ア
交
流
事
業
》

　

※
詳
し
く
は
児
童
館
ま
で
お
問

い
合
せ
く
だ
さ
い
。

 

東
原
児
童
館

11
月
５
日（
水
）

《
楽
器
あ
そ
び
》

11
月
12
日（
水
）

《
こ
む
ぎ
こ
ね
ん
ど
あ
そ
び

 

手
作
り
ね
ん
ど
で
遊
ぼ
う
》

11
月
26
日（
水
）

《
上
さ
ん
高
さ
ん　

お
話
し
会
》

 

大
林
児
童
館

11
月
６
日（
木
）

《
リ
ズ
ム
あ
そ
び
》

　

牛
草
先
生

11
月
13
日（
木
）

《
お
や
つ
作
り
》　

　

参
加
費　

一
人　

１
０
０
円

　

持
ち
物　

お
皿
・
フ
ォ
ー
ク

　
　
　
　
　

コ
ッ
プ

11
月
27
日（
木
）

《
新
聞
紙
あ
そ
び
》

三
館
合
同
ひ
だ
ま
り
っ
こ

11
月
21
日（
金
）

《
幼
児
体
操
》

受
付
時
間　

午
前
10
時
〜

　
　
　
　
　
　

10
時
20
分

場
所　

エ
コ
ー
ル
み
よ
た

　
　
　
　
　

あ
つ
も
り
ホ
ー
ル

講
師　

田
中 

清
香 

先
生

持
ち
物　

お
茶
か
水

※ 

裸
足
に
な
っ
て
遊
び
ま
す
。

運
動
の
で
き
る
服
装
で
お
越

し
く
だ
さ
い
。

「
寒
さ
に
負
け
ず
…
」

ひだまりっこ
「三館合同秋の音楽鑑賞会」
10月3日（大林児童館）
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●10カ月健診時に撮影した写真を２カ月に分けて紹介しています。

健

　睡眠は健康を維持するための大きな要素。ぐっすり眠っ
てすっきり起床、そんな快適な睡眠ライフが送れています
か？もし2週間以上不眠が続くようなら、それはひょっと
してうつ病の兆候かもしれませんから注意が必要です。

「不眠」と「うつ病」の密接な関係
　よく眠れない人が注意したいのが、「不眠」と「うつ病」との
かかわりが非常に深いということです。うつ病は、近年日本
で急増しており、自分ではなかなか気がつかず、知らないう
ちに症状が進行してしまうケースも少なくありません。
　実は、うつ病の患者さんの9割に不眠症状が見られたと
いう統計があります。もし不眠が2週間以上続くようであ
れば、それはうつ病のサインかもしれません。また、慢性
的な不眠症がうつ病に移行することもあります。そんなと
きはひとりで悩まず、専門の医療機関やかかりつけの医師
に相談するようにしましょう。

快適睡眠のポイント
●朝は毎日同じ時間に起床して、規則正しい生活を
●目覚めたらすぐ太陽光を浴びて、体内時計を調節する
●日中は散歩などで適度に体を動かす
●就寝時間にあわせて徐々に照明を落としていく
●就寝前は、読書や音楽などでリラックス
●朝食をしっかりとり、夕食は早めに済ます

昼寝は20分程度を目安に
　午後に強い眠気を感じた時は、我慢をせず、思い切って
昼寝をするのも体のためには効果的です。ただし、昼寝は
午後3時までに、20分程度にとどめること。それ以上の昼
寝は、夜の睡眠にかえって悪影響をおよぼしてしまいます。

あなたの睡眠は快適ですか?

今月は、保健師の
春原奈美さんです。
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