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助産師

●「パン工房くるみ」の
　パン販売

（お昼前30分程）　

●「パン工房くるみ」の
　パン販売

（お昼前30分程）　

専門の相談員に相談できる日 障がい児を持つ先輩ママもいる日

双子を持つ先輩ママもいる日 センター保育士さんもいる日

火 水 木 金 土

広場カレンダー

ラフールへのアクセス

2013 年11月

青葉区地域子育て支援拠点 ラフールは、青葉区の委託を受けて特定非営利活動法人ワーカーズ・
コレクティブ パレットが区との協働で運営しています。　

〒227-0062
青葉区青葉台1-4 6階
　東急田園都市線（ 「青葉台駅」徒歩3分 ）
TEL：045-981-3306
FAX：045-981-3307

●ホームページ
　 http://lafull.net
●駐車場はありません  
●休日／日曜・月曜・祝日・年末年始

外国人先輩ママもいる日

《ラフール広場カレンダー アイコンの見方》

ラフールでは、火〜土(10時〜16時)の毎日「みんなの広場」を開いています
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14:00〜
15:45

センター保育士
　

11:00〜
14:00

臨床心理士

●冬の講座
　「冬の子育て」

保育士

11月15日（金）
さつきが丘地域ケアプラザ

10:00～12:00 10:00～12:00
「親子ふれあい遊び」

11月20日（水）
「手づくりおやつでママカフェ」

大場地域ケアプラザ
＠地域

ケアプラザ

出張ラフール

11:00〜
30 分程度

●孫まご講座2013

10:30〜12:00

9:30〜10:30

地域の方に向けて
「Open Day」

先着１5名です。
詳細は受付か

電話でお問い合わせ
下さい。
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冬を元気に過ごそう～我が家の健康法～
◆みんなで楽しくご飯を食べよう♪
◆いっしょにつくろう
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お休み
勤労感謝の日



 

ノンタン ぶらんこのせて /  偕成社 

作、絵：キヨノ サチコ 

決して「いい子」ではないノンタンだけど、子どもたちは大好き。困ったこと

があったら、みんなで知恵を絞る。きまりで縛りつけるのではなく「全員がハッ

ピーになれる」あっと驚くルールをみつける。 

「１歳１ヶ月の息子、ついに歩き始めました。ハイハイ期が長かったので気長に待

ってましたが・・・あれよあれよという間に、長く歩けるように。成長は嬉しいけ

ど、もうハイハイ姿が見られないのだな～と思うと寂しさも。親心って、フクザツ

です！」(green) 

 

「暑かった夏も終わり、公園に行くとどんぐりがたくさん。こどもよりわたしが真

剣に集めてしまう・・・最近。短い秋を楽しみたいと思います。」(poco)  

材料 

作り方 

温野菜 
ブロッコリー、たまねぎ、レンコン、さつまいもな

どを、蒸して温野菜にする。 

簡単野菜スープ（冷やしても温めてもＯＫ） 

《材料》 

市販の冷凍かぼちゃやとうもろこし、じゃがいものポーション 

（既にミキサーですりつぶしたもの）を使うので、お手軽です。 

 

①沸騰したお湯に、野菜のポーションを適量加え溶かす。  

②コンソメスープの素を溶かし、塩、コショウ、牛乳を加え、味を

整える 

 

 

トマトパスタ 
①玉ねぎ、ウィンナー、きのこ、ほうれん草を炒める。 

②コンソメ、トマトケチャップ、水で少し煮て、味を調

える。塩コショウをお好みで。 

③茹でたパスタを②にいれて、素早くからめる。 

 

外出先でも手洗

い、手の消毒を

心がける。 

 

・スーパーで売っているバナナチップや野菜チッ

プスなどが入っている、プラスチック製容器 

・ペットボトルのフタを数個 

・お米 

・セロハンテープ 

・カッター 

型はめおもちゃを作ろう 

①ペットボトルのフタの中にお米を適量入れ、もう１つのフタで蓋をして、

セロハンテープでぐるりと止めます。お米の量はシャカシャカと鳴る程度で

す。 

それを複数個作ります。 

②プラスチック容器の上部に、カッターで丸穴を開けます。 

（①のフタが入る大きさ）穴の数は容器のサイズにも寄りますが、２個以上

の方が楽しめます。 

 
意外に買うとお高い、型はめ玩具を身近な材料で簡単に作ることが出来ます。 

ペットボトルのフタを組み合わせたお米のマラカスは、シャカシャカと音を楽しむことができま

す。 

※ペットボトルのフタは誤飲の可能性もありますので、お子さんが遊ぶ時は目を離さないで下さ

い。 

 

離乳食でも大人用でもとりわけられるレシピ 

 

大人用 
ドレッシングやマヨネー

ズをつけて食べる。 

離乳食用 
細かくつぶします。 

大人用 
生クリームを加えると、コクが出ま

す。 

離乳食用 

①をとりわけ、赤ちゃんコンソメとトマトケチャップで味を調える。 

大人と一緒に茹でたパスタを細かくするか、マカロニを別茹して加える。 

 

離乳食用 
①を取り分けて、赤ちゃん用コンソ

メを加えて、味を調え薄味にします。 

 

あたたかい格好で寝か

せる。寝相が悪く布団

をはがすので、大人よ

りも少し厚手のパジャ

マ、もしくは下着を重

ねたり、スリーパー、

腹巻き、レッグウォー

マーなどを使って寒く

ないように調整してい

ました。 

鍋料理を食べる。冬はしょ

っちゅう鍋料理をします。

体も温まるし、野菜もお肉

もお魚も何でも入れられ

て、栄養バランスもばっち

り。味を変えれば子どもた

ちも飽きずに食べてくれま

す。 

楽しいことをする。 

親子で笑えるテレビ

番組をみます。 

●育児で疲れた体をリセットするために、夜、寝る前にストレッチをして、体をほぐしてます。 

●「体を内側も外側も冷やさないこと」を心がけています。頭寒足熱という言葉があるように、腰から下

は特に冷やさないように気を付けています。冬は靴下を重ね履き。夏でも通気性の良い靴下を履いていま

した。飲み物もなるべく冷たいものは避けています。おかげで、ここ数年風邪知らずです。 

●乾燥している日や少しでも調子が悪いと感じたら、外から帰ったとき以外も、頻繁にうがいをします。 

塩水でのうがいがおすすめです。 

早寝早起き！わが家は２歳頃から、８

時台には寝かせるようにしていまし

た。寝かしつけに時間がかかったり、

すんなり寝てくれても、まだ暗い５時

頃に子どもが起きてしまうこともあ

って、慣れるまで大変でしたが…。 
 

 

 

その家その家のいろいろな健康法がありますね。予防はもちろん大切

ですが、それでも風邪をひいてしまうこともあります。子どもも大人

も体調が悪い時は無理をせず早目に休みましょう。 

ママにオススメ健康法 

足湯をすると、ホッと

した顔で「気持ちいい

～！」といってくれま

す。 

プールに通うように

なって、冬でもすご

く丈夫になりまし

た。帰り道だけは、

冷えない様、完全防

備を。 

天気のいい日は公園で思

いっきり遊ぶ。寒い冬の気

温に体も慣れてくるし、体

を動かす事で活性化して

免疫力もアップする！？ 

 

根菜を積極的に食べる。体を

冷やさないようです。 

人ごみを避ける。 

 

寒くても窓を開け

て換気をする。 

しっかり睡眠を取り、栄

養があって体が温まる食

事を心掛けて、毎日の生

活リズムを整える。 

「熱めのお湯で体が元

気になる」というのを

真似してます。顔色が

よくなるのは確か。小

さな子への熱いお湯は

注意してくださいね。 

 

湯船で爪も

みをしてあ

げます。 

 

５歳の娘は今ま

で何度も風邪を

ひきましたが、お

陰で免疫がつい

たのか丈夫にな

りました。 

 

 

厚着をしない。(室内が暑

くて汗をかくため) 

寒い季節になると子どもの体調管理に気を使いますね。 

日頃どんな事をしているか、冬の健康法を聞いてみました。 

 

～～それぞれの居場所～～ 
 

「ラフールの広場、皆さんにとってどんなところ？」ちょっと聞いてみました。 

｢家に居るより子どもが楽しそうに遊ぶ｣｢ここに来ると誰かと話せる｣｢二人きりは

煮詰まるけど、ここだと気持ちが楽になる｣｢来ることが日課みたいになっている｣

｢義父母と同居なので、息抜きの場かな｣とママ達。｢家ではママ！ママ！ばかり、

ここではパパ!!って来てくれるから嬉しい｣とパパの一言。 

｢ラフールに行ってしまえば何とでもなるから！｣との先輩ママの言葉に背中を押

されて来た双子を連れたママもいらっしゃいました。 

初めて来たママからは｢私にとってはハードルが高い所でドキドキしました｣との

声も聞かれました。 

親子が安心して過ごしながら、遊んだりおしゃべりしたり、他の親子とも出会うこ

とのできる広場。疲れた時、悩んでいる時、楽しい時、どんな時でも｢ラフールに

行こう！｣と思える広場。ラフールの広場は、そんな子育て中の駆け込み寺のよう

なところでもありたいと思います。 

 


