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「青葉区みんなで子育て」

「朝・昼・夜・・・ごはん、どうしてる？」

青葉区みんなで子育て

(火～土）

(火～土）

休日（ラフール・ラフールサテライト共通）
日・月・祝（月曜が祝日の場合は翌火曜）・年末年始

　新しい命を委ねられてひとりで子どもと向き合うことになったとき、？？？
どうしよう、と思うことたくさんあります。そんなときでも、母や義母の助け
はうっとおしかったり、それまでの友人とはライフステージが違って思いを
共有できなかったり、一緒に暮らす家族でさえ・・・だったり、
気持ちが遠くて「ひとりで子育て」と思うことあります。さらに、同じ子育て中
の人、子育ての先輩に出会えるひろばがお休みで距離的にも遠くなってし
まいました。

　青葉区で子育てを応援しているあっちこっちの人から、親子はどうしてい
るだろうと気を揉む声が聞こえてきます。それぞれの呼吸を感じつつ同じ
場にいることの意味を今ほど感じることはありません。

　応援する人々も、みんなの子育てに思いを馳せています。ラフールのス
タッフは、みんなの顔を思い浮かべながら、親子でできる工作、手遊び、ク
イズ、簡単エクササイズなど頭と体を使ってブログを発信しています。また
専門相談員さんから、主任児童委員さんから、区の歯科衛生士さんから皆
さんへのメッセージをラフールのブログで発信している日もあります。プレ
パパプレママに向けて、区の助産師さんの沐浴の動画も発信中です。
                   「青葉区みんなで子育て」は止まっていません。

　いよいよひろば再開が決まりました。適度な距離をとりながら、またお会
いできますね。

　　ひとりじゃないよ、つながっているよ、みんなで子育て、
                             ラフールもその輪の中にいます。

　外出自粛、どこにも出掛けられず、「ひとりで子育て」になっていませんか？    新型コロナウィルス感染拡大に伴い、小さなお子さんを抱えるご家族
は特に、たくさんの不安を感じていらっしゃるのではないでしょうか。
今はまさに、非常事態。それもまさか、こんなに長い間続くとは、誰にも
想像できなかったことです。 現在、少しずつ収束に向かいつつあるよう
ですが、外出自粛等の解除に伴い、やがて第2波がくるのではないかと
の推測もあり、落ち着かないことと思います。 

　今、ママは、どんなことに困っていますか。パパは、どんなことに困って
いますか。きっと、それぞれに困りごとがあるだろうと思います。

  自分や家族が感染する・させるかもしれない不安。
これまで頼っていた人に会えなくなったことで増えた、育児の不安と負
担。
家族で自宅にいる時間が長くなったことで増えた、家事の負担。
自分の時間が持てなくなったことによるストレス。
買い物すら今まで通りにできなくなった不自由さ。
買いたいものが買えない不満。
仕事に行けなくなった・仕事の仕方が変わったことへの不安と戸惑い。
きっと、他にもたくさんあると思います。

   非常事態において、不安になったりイライラしたりすることは、ごく自然
な反応です。そもそも、状況が平常ではないのですから、こころも平常で
なくなることは、当たり前のことです。不安になったりイライラしたりして
も、どうかご自分を責めないでほしいと思います。

   では、こんな不安やイライラをどうすればよいのか。
おすすめの一つは「ことばにすること」です。
私たち臨床心理士は、このことを「言語化」とよんでいます。
言語化することによって、こころの中の整理がすすみ、安定に向かうとい
われています。

   身近な人とお互いに言語化しあえるのなら、ぜひやってみましょう。
その時には、お互いの気持ちを否定しないことが大切です。
否定されないという安心感があってこそ、十分な言語化ができます。

    ですが中には、元々人と話すのが苦手だとか、身近で話せる人がいな
い、という方もいらっしゃると思います。
 でも大丈夫。自分の気持ちを書き出してことばにし、それを自分で読む
ことも、気持ちの安定につながると言われています。

　皆さんがよく使うラインに、自分だけのグループを作って、そこに思っ
たことを書いていくのもおすすめです。ただ、思ったことをそのまま書い
ていくのもいいですし、伝えたい架空の相手を想定して、お手紙のように
書いてみてもいいでしょう。そうしたら今度は、その相手に自分がなった
つもりで、自分に返信するのも効果があります。
(これは「ロールレタリング（役割交換書簡法）」という心理学的技法です)

　少しでも、子育て中の皆さんのお気持ちが楽になることを、心から祈っ
ています。
広場でまたお話できるようになったら、ぜひ聴かせてくださいね。

気持ちをことばにしてみよう

「ママの気持ちの相談もできる日」の臨床心理士さんから
メッセージが届きました
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「バムとケロのもりのこや」
作・島田ゆか　
出版社　文渓堂　

6月2日（火）からラフールとラフールサテライトのひろばを再開します。詳細はホームページなど
をご覧ください。今後も状況に合わせて、変更になる場合があります。
ご不明な点はお問い合わせください。

近くの森にきいちごをつみに行ったバムとケロは、つ
るくさに覆われた古い小屋を見つけた。誰も住んでい
ないので、二人の秘密の小屋にしようと、修理と掃除
を始める・・・。
誰も住んでいない小屋、秘密の小屋という言葉だけで
心惹かれ、それを修理や掃除をして自分の理想の小屋
にする過程がさらに心を踊らせる。秘密の小屋が出来
たら、自分だったら何をしよう？と想像したくなる作品。

・夜ごはんにたこ焼きを鉄板で焼いた
り、巻き寿司をしたり ちょっとだけ楽し
める特別感をだしてマンネリ化しない
ように楽しんでいます♪
・休日はホットプレートを活用すること
が多いです。餃子、お好み焼き、焼肉な
ど。クレープパーティーもしてみたい♪

子どもに聞かれるのがイヤなので
朝にまとめて発表してます。「お昼は
昨日の残り！おやつはおせんべい！
夜はお肉！デザートはデコポン！」み
たいな感じです。おやつとデザート
は決めてもらったりしてます。

・平日常に2品くらいは多めに作り置きを
しているので昼、夜のおかずの一品にうま
く活用します。夫のお弁当の中に作り置き
や冷凍食品も入れて持たせています。
・家族が休みの前日はカレーかハヤシラ
イスを多めにつくって、翌日お昼ごはんを
作らなくていいように手抜きしてます。

・家族でパスタが好きなので、
たまに夫がお昼ごはんに作ってくれます。
夫の食へのこだわりもあるようで、
面倒に感じることもよくありますが
今では有難く甘えてお願いします♪
もちろん料理後の片付け食器洗いは全て
私ですが（笑）

朝・昼・夜・・・
ごはん、どうしてる？！

・朝はご飯派で納豆ご飯かしらすご飯
かおにぎり＆ヨーグルトがお決まりで
す。それに汁物があったりなかったり。
固定すると楽ですね！
・朝はパン、昼は麺類(粉物)、夜はご飯
とざっくり主食を決めてます。昼はラー
メンならラーメンだけ！と一品料理。夜
は次の日の朝におかずを少し回せるよ
う多めに作っておきます。
・朝は蒸しパン（果物つき）、昼は野菜
たっぷりそぼろ御飯（もしくは別メニュ
ーでも丼系が多い）の半固定メニュー
です。夜は冷蔵庫の中の残りと相談で
す。テイクアウトになる時もあります。

・夫の在宅勤務で御飯を作る量や回数
が増えるのは手間ではあります。ですが、
息子が何となく嬉しそうなのと食卓が賑
やかになるのはとても良いなと思い、前
向きに捉えています。

私と子どもだけ
だったら残り物と
か麺類だけど…お昼食べた後に

晩ご飯の話とか
されると困る…

ごはん何する？で
家庭内がピリつく
時とかある？！

今日の
お昼何？

おやつ
は？

晩ご飯
は？

デザート
は？

・本当にご飯を作るのが
めんどくさい時は夫に作ってもらいます。

・たこ焼き器を使ってミートボールやベ
ビーカステラ風のお菓子を作ったりしま
す。息子は進んで道具の準備を手伝って
くれ、興味深げに調理を見ています。夫
に頼んで作ってもらった時は、生地をあ
ちこちに飛び散らせていたので、思わず
「下手だょー」と言ってしまいました…
（ごめんなさい…）

我が家の定番！ つくりおき♪

 パパcooking、どんな感じ？

自分では作らない斬新な料理が出てくる
ので、実は少し楽しみだったりします。
忙しい中でも作ってくれる夫に
感謝です。

青葉区の子育てに関する情報を掲載した

『子育てワクワクＭＡＰ2020年度版』

小児科や休日・夜間の診療を
行っている医療機関のリスト
や、子育てに悩んだ時に相談
できる窓口についてもご紹介
しています。
下記配布場所で配付をしてい
ます。ぜひ、お手に取ってご活
用ください。

ができました

●配布場所
•地域子育て支援拠点「ラフール」
•青葉区内の「親と子のつどいの広場」
•青葉区内の地域ケアプラザ・地区センター
•あざみ野駅行政サービスコーナー
•青葉区福祉保健活動拠点「ふれあい青葉」
（青葉区社会福祉協議会）
•青葉区区民交流センター（田奈ステーション）
•青葉区内の小児科・保育園・幼稚園
•青葉区役所（こども家庭支援課）など

★青葉区のホームページ
でも子育てワクワクＭＡＰ
を公開しています。

 　利用者さんから、「掲示板に『相談できます』ってあるけど、何を相談し
たらいいんですか？その言葉、なんか堅苦しくて」と、時々言われることが
あります。
　今回「相談」という言葉を改めて辞書で調べてみました。
「問題の解決のために話し合ったり、他人の意見を聞いたりすること。
また、その話し合い」を意味するそうです。

みんなにとどけ！情報発信中

子育てワクワクＭＡＰは、青葉区の地域子育て支援拠点や保育園などの
地域の子育て支援事業を一目でわかるようにしたものです。

　誰かとお話したいけど、今はなかなか出かけられなくて…という方、
おうちの中にいても、同じ子育て中の人やスタッフといっしょに、パソコ
ンやスマホなどを使ってオンラインでおしゃべりしてみませんか？

ラフールHP

オンラインおしゃべり会始まりました

「相談」って・・・？

どうやって参加したらよいのかわから
ない...？　ちょっと不安な人も大丈夫！
スタッフが参加方法をご案内します。

　家族以外の人と話すことで、少しリフ
レッシュできたり、気分転換ができるか
も。今後の予定はホームページやブロ
グなどでご案内しています♪

おうちの中からも
つながれます

 　子育てにおいて、子どものこと、自分のこと、日々の出来事の中で「これで
いいのかな？」と思うことがあるかと思います。先日「身近な人に相談したら
余計に迷っちゃった」と電話がありました。話していくうちに「今のままでや
ってみようかな、また迷ったり、わからなくなったら連絡します」と。
 　とはいっても、人見知りの人には、声をかけることってとても勇気がいる
ことだと思います。ラフール、ラフールサテライトには、ひろば開催時には、
洗面台に小さな相談カードを置いています。それをスタッフに見せること
も、声をかけるきっかけになりますよ。

ラフール　   045-981-3301 サテライト　045-979-1360

 　スタッフはいつでも皆さんのそばにいて、一緒に子育てを
応援しています。「こんなこと話していいのかな…？」と思うこと
があったら、ひろばや電話でお話ししましょう。

鉄板大活躍!

おうちで子育て講座

「パパの子育て教室」などで紹介している
赤ちゃんのお世話の仕方を動画で見ることができます。
ホームページの「出産を控えた家庭へ」ページで配信中！

InstagramやFacebookでも見られます。


