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そろそろ仕事復帰などで新生活の準備を始めているママもいると思います。
子育てをしながら社会に出るには、いろいろな不安や思いがあるのでは
ないでしょうか。そこで、現在働いているママ達はどのように過ごしてい
るのか聞いてみました。働いていなくても参考になるところがあるので、
是非読んでみてくださいね。

子育てと
仕事・家事の

保育園に入れるのか、
不安でした。

生活リズムの変化でどうなる
のかと不安でしたが、職場や
新しい生活に慣れてきたら
解消されました。

息子を20時までに寝かせられるか
不安でしたが、できていない日々 を
だらだらと過ごしている感じです。

実家が近いので、自分の
両親に保育園の送迎をし
てもらうなど、協力をお
願いしました。

ブランクがあったので、
以前のように仕事ができ
るか不安でした。しか
し、職場の方々 の協力を
得ることでその不安は
解消されました。

自分の自由に
使える時間が
できる。

子どもや夫との関係
に煮詰まりそうになっ
ても、仕事中は忘れ
てリセットできる。

家庭とは別に活躍する場を持つことで、違う
立場や環境にいる人の感覚も知ることがで
きる。自分で稼ぐことで自信にもつながる。

子どもたちとの時間を
より大切にするよう心
がけるようになって、子
どもたちの成長に新鮮
な気持ちで気づけた
時。

助けてもらいたい時、夫に何
でも言えるようになりました。

パパは家事育児に前より協力
してくれるようになった。仕事
を調整してくれたり、私が用
事があるときは子どもを遊び
に連れていってくれるように
なった。仕事をする前は子ど
もたちと接する時間が減るの
で心配したが、慣れた今では
さほど変化はないと思う。

子どもとの時間を大切にして、会話を増やしたり、
やりたい遊びにとことん付き合ったりするようにし
ました。パートナーとは、家事を分担するようにし
て、いろんな面で協力してもらうようにしました。

夜泣きが続いて寝不足に
なってしまいました

子どもが病気になった時、実家
には頼れないので自分が休むし
かない。有給はあっという間に
減り、仕事はたまり大変です。

2人目出産の時、
早産だったので準
備がなにもできて
いなかった。

働いた後、一息する間も無く子どもを
迎えに行き、そこから遊びの相手・家
事・残った仕事などをしていたら、体
力的・精神的にまいってしまった。

仕事でどうしても抜けられない時に、
子どもが保育園で熱を出してしまった時。

「母ちゃんもお仕事がんばるからどっ
ちががんばれるか勝負ね！」と声をか
けたり、保育園の入り口までお気に入
りのおもちゃを持たせたりしました。

保育園での楽しい行事や子ども
が好きな給食のメニューの話
をして、保育園へ行くのが楽し
みになるような声かけをする。
保育園へ行きたくない時は、行
きたくない理由を聞く。親の話
し方で解決する場合もある。
最初のうち泣いたので、朝はパ
パにお願いした。家でママと別
れられれば、保育園へは意外と
スムーズに行けた。

いやがった時は時間が許す限り、
ぎゅっと抱きしめて気持ちを落ち
着かせたり、好きなタオルなどを
持って行かせたりしました。お出
かけの約束をするなど、子どもに
とっての楽しみを計画しました。
連絡帳の内容を子どもに分かり
やすいように伝えて、「先生が〇〇
したことを褒めていたよ。」など
励ましたり、保育園でやったことを
聞いて、楽しかった気持ちに共感
しています。

不安なことはたくさんあります。でも、子ども
にも感謝の気持ちを忘れないでください。
負い目に思うことはなくていいです。仕事が
早くなりたかったら、人や本から学ぶことが
できます。仕事も母も妻もできる私は幸せ者
です。（フルタイム勤務）

時 い々っぱいいっぱいになってしまうことが
ありますが、そんな時は子どもたちが初登園し
た日の不安ながらもがんばっている表情の写
真を見るようにしています。毎日本当にバタバ
タですが、子どもも小さな社会で楽しみなが
らもがんばっていると思うと、自分が疲れた顔
をしてたらダメだなと背筋が伸びます。
母は強し！です。家族のためならがんばれ
ちゃいます。自分でもビックリです。そんな自
分を知れたこと、妻でも母でもない社会人の
一人として認められ働いていること、とても幸
せだし充実しています。当初は不安の方が大
きかったですが、今は本当に働き始めて良
かったと思います。家族の絆を信じてお互い
がんばりましょう！（時短（パート）勤務）

成るように成ります。夫の教育
は子どもの教育並に大切。
（時短（パート）勤務）

いざとなれば、何とかなるというのが正直なと
ころです。朝5時に起きて１時間は仕事、１時
間は洗濯などの家事というように、時間を効率
的に使うように心掛けるとメリハリのある生活
ができます。一人で張り切ろうとせず、職場の
方や友達などに悩みを相談しながら、力を抜く
ことが大切かと思います。（フルタイム勤務）

洗濯は、一度に取り込めるピンチ付き
ハンガー・バッグ型洗濯ネットで時短。
お風呂は、適当。お皿洗うのは、起き
てすぐ。掃除は、ロボット掃除機。キッ
チンマットは敷かない。玄関マット、ト
イレマットは、半年に一回買い替え。

朝食は起きてすぐ食べられるパンやバナナ、
ヨーグルトなどで済ませている。洗濯物をた
たみながら、子どもの遊び相手をしたりする。

夕食は実家で作ってもらう
こと、掃除は土日にまとめ
てやることです。

食事。朝ごはんは、できれば
玄米ご飯、味噌汁。

手抜きご飯でも自分が作ったも
のを出したいと決めています。

子どもが話しかけてき
た時は忙しくても聞く
ようにしています。

1日のうち、少しでも子どもと遊んだ
り、話したりする時間をとる。子ど
もと一緒に朝食、夕食を食べる。

夜泣きの本を読みました。夫
が抱っこしてくれて、私を別の
部屋で寝かせてくれました。

実家の両親にお願い
して対応しました。

出産のときも不安でしたが、

「案ずるより産むがやすし」とい

う言葉に励まされたことがあり

ました。働くママたちの意見を

聞いて、ママがお仕事をするのも

「案ずるよりやってみるとなん

とかなる」と思いました。

4月からの職場復帰に向けて前

向きになれました。

　

家族のタイムスケ
ジュール等を考え
ながら、時間を大
切に使いたいと思
います。

両
立

ファミサポや病後児
保育の登録をしまし
た。パパとも連携し
ながら、実際に仕事
をして、家族で乗り
切れたことで不安が
なくなりました。

自分の母親に家や上の子のことは頼みまし
た。仕事は会社の人にお願いしましたが、
まだ、休みに入るつもりではなかったので
中途半端で申し訳なかったです。

出産ぐらい申し訳ないと思わない
でできる社会になればいいのにと
思います。

子どもが楽しんでいる
ことを前向きな言葉を
使って話をします。

仕事と家事育児の両立で困ったエピソードはありますか?
その時にどのように乗り切りましたか?
仕事と家事育児の両立で困ったエピソードはありますか?
その時にどのように乗り切りましたか?

全て完璧にはできないので、あ
る程度できたら、割り切ること
も必要だと思った。仕事は無
理のない範囲でしたり、家事は
パパと協力したり、簡単に食べ
られるおかずを用意しておいた
り工夫した。また、お迎え後も
近所の友達と交代で託児する
などして、できないことを助け
合いながら、やりくりした。
帰宅後も家事はあるので、
遊び相手をしてくれる制度
があると助かる。

「今の自分は家庭が最優
先！」と言い聞かせてスパッと
休む！働くママが休みやすい
会社の環境づくりがもっと進
んでくれたら…と思います。

自分の母に家や上の子の事は頼みました。
仕事は会社の人にお願いしましたが、まだ
休みに入るつもりではなかったので、中途
半端で申し訳なかったです。出産ぐら
い、申し訳ないと思わないでできる
社会になればいいのにと思います。

近くに頼れる人もいな
いので、何かあったと
きに手が打てるように
ファミサポや病後児
保育の登録をし、パパ
とも連携しながら実
際に仕事をして、家族
で乗り切れたことで
やっと不安がなくなり
ました。
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我が家の
防災対策・アイデア

　かえるのケロちゃんと犬のバム、今日は市場にお買い物に出かけます。友達の

あひるのかいちゃんも一緒。さて、どんなお買い物をするのでしょうか？

　言葉であらすじを書いてしまえば、こんな感じになるのですが、ぜひ絵本そのもの

を手にとって見て頂きたい一冊です。バムとケロが暮らしている家の中も、出掛ける

市場も細部まで絵が書き込まれています。絵だけをじっくり追いかけると、文字には

書かれていない部分でお話ができていたりします。絵の中には同じ作者の書いた

『かばんうりのガラゴ』や『バムとケロシリーズ』に出てくる他のキャラクターがい

たりします。我が家では子どもと一緒になって「ここ！○○ちゃんがいる！」なんて、

探すのも楽しみの一つです。じっくり読んだ結果、細かいところにも目が行くように

なり、親子で新しい発見をしていく過程がとても楽しいです。

この『バムとケロのおかいもの』では特に細かく描かれている部分が多いように感じ

ます。子どもたちが大きくなってから「この絵を見てこう思った」「これが楽しそう、

やりたいって思った」などの感想がたくさん出てくるのではないかと今から私はワ

クワクしています。（山中紗慧）

『バムとケロのおかいもの』　 島田ゆか 作・絵　文溪堂

いつも家事育児を一緒にが
んばってくれてありがとう♪
子どもの「父ちゃん父ちゃ
ん」に負けないで！

夫婦のおしゃべりの時間
が足りないですよ！

晩ごはんを作っている
間、子ども達を公園に
連れて行ったりしてくれ
ると、とても助かる。

飲み会で、動けなくなる
ほど飲んできたりする
と、あなたの身体が心
配です。

君の事を大きな長男と言った私の
気持ちを理解してもらえれば。

いつも私がやっている
家事をたま～に手伝っ
てくれる時は、私のやり
方でやってほしい。

「自分のことは自分でしなさい」って、
この間、息子に言ってなかった？子ども
はパパの行動をちゃんと見ているよ。

なんで、こうしてくれないんだ⁈
と怒ってばかりいたけど、やっ
てくれていたことも多かった。
感謝が足りず、ごめん。

夜だけ白飯抜きにしているけど、
お酒のつまみで食後にスナック
菓子やせんべいなどを子どもの
前で食べないで欲しい。で、
ダイエットの意味ある？笑

娘がかわいいのかもしれないけど、たまには
真剣に叱って父親の威厳も示してほしい。
娘は確実に1ママ2自分3パパと
序列をつけているよ。

パパに言いたいこと

ソファの背もたれの上に座ってい
て、後頭部から落下し、嘔吐しま
した。慌てて病院に行ったとこ
ろ、脳しんとうと言われたので、
安静にして過ごしました。

2歳前に熱性けいれんをおこしまし
た。昼間から38度の熱があり、診
療時間外に症状が悪くなったの
で、かかりつけ医に電話で指示を
仰ぎました。パパも残業でおらず
不安でしたが、乗りきれました。

足にイボができた息子。皮膚科で本来なら液
体窒素で焼き切るらしいのですが、幸い？液体
窒素がなく、塗り薬とテープで時間をかけて
取りました。痛くなくてよかったと思います。

床に敷いてあるマットで滑って、ちゃぶ
台の縁に瞼の上をぶつけて切りまし
た。もう少しずれていたら目だったの
でヒヤリとしましたが、周りに祖父母
もいたので、慌てず止血できました。

娘が2歳になる前ぐらいに高熱が続き
病院に行きました。先生に突発性発疹
と言われてビックリしました。その時に
先生に、2回目もなる事があるし、2歳ぐ
らいの子もなるよと教えて頂きました。
娘にはその後、発疹が出てきました。

子どもが2歳のとき、公園の階段の端から滑り
側溝に頭をぶつけ出血、救急車で病院に行き
ました。処置後帰宅したら嘔吐。再度病院に
行き頭部CTをとってもらいました。結果、異常
なしということで、自宅に戻りました。

上の子のつめにばい菌が入ったり、じんまし
んが出たりしたとき、下の子が生まれたばか
りでした。寂しい思いをさせてしまったと思
い、上の子も大事にしようと思いました。

親「外食、何食べる？」長女「うど
ん！」二女「ラーメン！」ケンカする
ので、フードコートに行きます。

普段は、息子2人と楽しく遊んでいますが、
たまに疲れて休んでいたい休日に、遊んで
遊んでとしつこくされるとイライラ。本当に
疲れている時は、テレビを見たり、ゲームを
したり自分のやりたい事を優先させます。

おもちゃを散らかしたま
ま片付けないが、第1回
片付け選手権と題し、
兄弟、親とともにやると、
あっという間に片付き、
叱らなくてすむので、おす
すめです。

「父ちゃんばっかりゲームしてて
ずるい、お酒飲んでてずるい、

テレビずっと見ててずるい。」言って
る事はもっともだけど、父ちゃんは
特別なんだ！と言いたくなってしま
います。

子どもの朝の身支度が遅く、イラ
イラするが、歌を歌いながら、楽し
んですると、スピードも気分も上
がり、良いスタートが切れます。

長男に怖いのは誰？と聞かれ「お父さ
ん」と答えた次男。順番や約束が守れな
かったりとイライラ半分で怒ってしまいが
ちだが、「怖いお父さん」を演じてきた
結果が出たと胸を撫で下ろしました。

言うことを聞かないときや、
わがままばかり言われるとイ
ラッとしますが、子どもの好
きなオモチャやDVDを一時的
に預かり、わかるまで
言い聞かせます。

1人娘で目の中に入れても
痛くないほどかわいいの
でイライラはしません。

パパが子どもに
イライラするとき

こんな
つぶやきも...
こんな
つぶやきも...

うちの子
こんな病気や怪我を
体験しました
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食のお悩み
先月のふぁまっぷの防災特集で「避難所には離乳食はない」と
知りました。災害への「食」の備え。どうしたらいいですか？
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食のお悩み
0000

(管理栄養士:伊藤日奈子)
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食のお悩み 手づかみにオススメな離乳食、教えてください!

(管理栄養士:伊藤日奈子)

「手づかみ食べって大切ですよ」って聞いたことありますか？ここ最近よく言われる

ようになりました。なぜ、手づかみ食べは大切なのでしょう？

　じゃあ、どうやったらいいのでしょう？赤ちゃんはママのことをよく見ています。

まずは、かじりとるところを見せてあげてください。スティック状のものを手に持たせて、

口に運ぶのを手伝ってあげてもいいですね。最初は、お顔が手に近づいて行きます。

そして、次は食べ物を持った手が口をめがけて動きますが、なかなかお口にうまくはいり

ません。うまく入るようになっても、なかなかかじり取らず、全部押し込んでしまったりも

します。最初から上手にできる子はいません。食べ物の大きさや長さ、固さを試しながら

ママも一緒に練習していきましょう。

こんな効果が期待されています

★後期★
・ママの指で挟んだら簡単につぶれるくらいの固さで
　5㎜～1㎝角の野菜スティック（人参、じゃがいも、かぼちゃ、
　さつまいも、ブロッコリー、などが食べやすい）
・つなぎ（パン粉、片栗粉、麩など）をたっぷりいれた、
　やわらかいスティックハンバーグ

★完了期★
・軟飯をラップで巻いて、棒状にのばしたスティックおにぎり
・ママの指でギュッと挟んだらつぶれるくらいの固さの
　1㎝角の野菜スティック
・つなぎを少し減らしたスティックハンバーグ
・魚を棒状に切って、小麦粉をまぶして焼くスティックムニエル
・ソースなしのお好み焼きを棒状に切ったもの

★幼児食★
しっかりと噛めるようになってきたら、野菜スティックに
しゃぶしゃぶ用のお肉を巻いたり、スティックおにぎりにのりを巻いたり
して、さらにステップアップしましょう。食パンを1/4に切ったものなど、
にぎって食べるだけでなく、指でもって食べる練習もしましょう。

　練習におススメ!離乳食

　○手で食べ物を持って、口に運ぶということがやがて使うスプーンや
　　フォークの練習になる
　○「自分で食べる」という意欲を育てる
　○“かじりとる”ことで、お口のセンサーを刺激し、噛む練習になる
　○自分の口にあった“ひとくち”を覚える

＋

(管理栄養士:伊藤日奈子)

「災害用に備えて食べ物を準備する」と考える
と、つい、｢安い缶詰｣｢定番のもの（乾パンなど）｣
｢手軽なもの｣と考えがちですが、ただでさえつらい
状況の時に｢おいしい｣と思えないものばかり食べて
いては気持ちも落ち込んでしまいます。
ですから、災害時に備える食べ物は、是非「好きな

もの」「食べ慣れているもの」にしてほしいと思います。私は半年ごとに、
災害食を見直して食べる日を作ることをオススメしています。実際に買った缶
詰やレトルトを食べてみると、「これを毎日食べるのはいやだな」「ちょっと
高くても、おいしいのがいいな」「甘いものもほしいね」などの意見が出て
くると思います。その時には見直して、そのご家庭なりの備蓄品を用意しま
しょう。栄養面では、災害時の食事にはビタミン、ミネラル、食物繊維が不
足しがち、塩分が多くなりがち、と言われています。乾燥野菜・海藻などの
乾物、ミックスビーンズやフルーツなどの缶詰、常温保存のできる野菜や
野菜ジュースを入れておくのもひとつの手です。

レトルトの離乳食は普段から少し食べる練習を
しておくのもいいでしょう。また、完全母乳の場合
も、粉ミルクは用意しておきましょう。ママの体調
の変化で母乳が足りなくなることも考えられます。
紙コップは哺乳瓶代わりにもなります。

配給の食べ物の多くは、おにぎりや菓子
パンと言われます。おにぎりはかたくて
離乳期のお子さんには食べにくいですが、
ビニール袋にご飯を少し入れて、ペットボトル
の水を注ぎ、しばらくふやかしてから袋の外から指でつぶすとおかゆの
ようになり、赤ちゃんでも食べられます。菓子パンは味の濃い部分を取
り除いて、同様に食べさせることができます。ただし、衛生面には気
をつけて、直接手で食べ物を触らないようにビニール袋を手袋代わり
にしましょう。また、作ったものはすぐに食べきるようにしてください。 

配給を食べさせる時はできる限り、自分たちの食べ物は
自分たちで準備しましょう

赤ちゃんには粉ミルクとレトルトの離乳食
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・抽選会や無料配布などお得満載

・スタンプラリーやビンゴで賞品ゲット

・子どもに大人気！！消防・自衛隊乗り物コーナー

・日進のおいしい飲食店・カフェのブース

・志摩市、木祖村からの海の幸・山の幸の販売

11月13日（日） 9：00～15：00

11月5日～13日（休館日除く）

11月12日、13日

2 0 1 7 年 （ 平 成 2 9 年 ）  2 月 1 日 （ 水 曜 日 ） N o . 1 1 8

デザイン・イラスト/ 甘人（あまんちゅ）

～ 子 育 て に が ん ば る み な さ ん を 応 援 し て い ま す ～

『守ってあげたい、子どもたちの歯』

お父さんお母さんの気持ちを大切にします。

子育て家族のお口の健康も応援します！
お父さんお母さんが治療中は、
保育士が小さなお子さんをお預かりします。
安心してお子さんと一緒にご来院ください。

(要予約)

火･水･土曜日午後、日曜祝日

心と体が緩む時間
アロマの香りで体をリセットしませんか？

アロマサロン

( トリートメント・アロマフェイシャル・マタニティアロマ )

林和子お菓子教室
子育てにがんばるお父さん・お母さんを

応援しています。

http://www.hayashikazuko.com
日進市東山 6-2513　090-8865-2201

★0歳～小学生
(日進市民会館短期レッスンもあり )

ハッピーチャッピーイングリッシュ 検索

TEL:090-3095-2533( ウィークス美香 )

音楽は一生の宝物♪

●鍵盤導入コース（2 年）をはじめませんか？リブテックミュージックスクエアでは、
　　　　　　　　  を設置しています。
防音機能だけではなく、 楽器本来の音
を引き出す　　　　　　   　　 して
いるので確かな音感を育んでいきます。

グループ活動でソルフェージュ力を育てます。
鍵盤だけにとらわれず、演奏するためのリト
ミック活動も行います。

防音モデルルーム

「音響効果」 を重視

０１２０-４１-３３９６　

www.MUSIC-SQ.com

TEL

WEB

〒470-0111 日進市米野木町福成 60

米野木交差点角 ・駐車場 10台完備

TEL

WEB

０１２０-４３-１７６６　

www.Livtech.jp

ミュージックスクエア
   　音 楽 教 室　

～理想の音響空間で、楽しく正しく音楽レッスンはじめよう～

パパ ・ママからお子さんへプレゼントしませんか？

一生残る音感は、
       良い音　良い響きの中で
　                                        育ちます

Le ciel

ＰＣからの登録は

に空メールを送信してください。

kosodate@ml.city.nisshin.lg.jp

ほっとサポートメールマガジンは、
妊婦さんと、０～３歳までの子ども
を持つ保護者の方を対象に、原則として毎月３回
８のつく日に配信しています。市内で開催される、
イベントや講座・健診・相談事業などの情報をお届
けしています。

今月のほっとサポート情報今月のほっとサポート情報

日進市ほっとサポート事業のご紹介 ほっとサポートメールに
登録しませんか？
ほっとサポートメールに
登録しませんか？

にっしん子育てナビ ふぁまっぷ【発行】日進市こども福祉部子育て支援課　日進市蟹甲町池下268 TEL 0561-73-1049 FAX 0561-72-4603
【編集】NPO法人ファミリーステーションRin ×でんでんふぁまっぷ 日進市岩藤町陸見63 TEL&FAX 0561-74-1080

◆月1,500部発行◆市内公共施設、ご協力いただける民間施設で無料配布しています。NPO法人ファミリーステーションRinが子育て現役世代のママたちにご協力いただき、編集を行なっています。

★詳細は、ほっとサポートメールマガジンでご確認ください。

【2/27（月）10:30～12:00「ほっとサロン ねんね」】

場所：あかいけ屋下保育園
対象：6か月以下
定員：15組

【一般申込】2/1(水)10:00～
【メルマガ会員先行申込】1/28(土)13:00～

にっしん子育て総合支援センターへ
0561-75-2244電話申込可

お申し込みは

クラス ねんね
2/27（月）

ハイハイ
3/29（水）

クラス

会場
対象

定員（組）
一般

メルマガ

ねんね
2/27
（月）
あかいけ屋下保育園
6か月以下
15
2/1
1/28

ハイハイ
　3/29
（水）
Rinのおうち
6か月～1歳
15
3/1
2/28
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英語苦手なママも楽しい♪

英語ベビーマッサージ Lala*hug
♡しあわせ こそだて♡で世界を広げましょう♪
2/8(水) 英語ベビマ＋知育あそび 2,000円

東郷町　ララハグ 検索

lalahughappy@gmail.com( おおやまあいこ )

Lala*hug

TEL 0561-74-0311

●がん検診、妊婦健診、

インフルエンザ、各種予防接種実施中

●更年期外来、婦人科外来

受付けています

●がん検診、妊婦健診、
  インフルエンザ、各種予防接種
                                  実施中
●更年期外来、婦人科外来
　　　　　　　　受付けています

寺島レディス
　  クリニック

090-6619-2376（赤沼）

ベビーマッサージ
ベビースキンケア教室

検索日進市　ベビマ

米野木駅から徒歩 5分

初めての親子のお出かけを応援します♪
（全 6回コース／ティータイム付）2/13（月）～マッサージ 2,000 円

赤ちゃんとの「ふれ愛」タイムを
一緒に楽しみましょう♪

052-807-7406 林音楽教室（浅田町上ノ山)

検索林音楽教室

「やってみたい！」「弾いてみたい！」を応援します「やってみたい！」「弾いてみたい！」を応援します

・リトミック(2歳～)
・プレピアノレッスン(3歳～)
・ピアノ・エレクトーン個人レッスン

体験
レッスン
 受付中！

体験
レッスン
 受付中！

あすかぁさんバランスボール
一般社団法人体力メンテナンス協会認定
産後ケアインストラクター asca( 大野あすか )

出産したら産後
ケア ! 子連れバランスボール教室

日進市米野木恵美バレエスタジオ
毎週火曜日10:30～11:30開催中!

お子さんと一緒に参加できます!

検索


