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ス
ト
レ
ス
の
影
響

　
子
育
て
に
家
事
、
仕
事
と
日

々
の
生
活
の
中
で
思
い
ど
お
り

に
な
ら
な
い
こ
と
も
多
く
、
つ

い
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
う
こ
と

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
小
さ
な

ス
ト
レ
ス
も
積
み
重
ね
る
こ
と

で
大
き
な
ス
ト
レ
ス
と
な
り
、

精
神
面
だ
け
で
は
な
く
、
身
体

面
や
日
常
生
活
に
も
影
響
を
及

ぼ
し
ま
す
。
そ
う
な
る
前
に
ス

ト
レ
ス
に
対
処
し
て
い
く
こ
と

が
大
切
に
な
り
ま
す
。

 

ス
ト
レ
ス
の
対
処
っ
て
？

　
ス
ト
レ
ス
の
対
処
と
聞
く
と
、
多

く
の
方
は「
ス
ト
レ
ス
の
解
消
」を
思

い
浮
か
べる
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
し
か
し
、
子
育
て
に
追
わ
れ
る

日
々
の
中
、
ス
ト
レ
ス
の
解
消
ま

で
対
処
す
る
こ
と
が
難
し
い
場
合

も
あ
り
ま
す
。

　
そ
の
た
め
、
日
々
溜
ま
る
ス
ト ●問子育て健康課 ☎84－0327

レ
ス
の
量
を
軽
減
さ
せ
る
こ
と
も

大
切
に
な
り
ま
す
。

 

怒
り
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

　
怒
り
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
方

法
の
一
つ
に
、
「
怒
り
の
衝
動
は

６
秒
で
収
ま
る
」
と
い
う
特
性
を

利
用
し
た
ス
ト
レ
ス
対
処
法
が
あ

り
ま
す
。

　
子
ど
も
に
イ
ラ
っ
と
し
て
し

ま
っ
た
時
に
は
、
６
秒
間
、
目
を

閉
じ
、
深
呼
吸
を
し
ま
す
。
可
能

で
あ
れ
ば
、
廊
下
や
ト
イ
レ
に
行

き
、
一
旦
子
ど
も
か
ら
離
れ
る
の

も
良
い
で
し
ょ
う
。
気
持
ち
が
落

ち
着
い
た
ら
、
自
分
の
怒
り
の
原

因
や
、
怒
ら
ず
に
子
ど
も
に
伝
え

ら
れ
る
方
法
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

　
時
に
は
「
子
ど
も
に
し
て
ほ
し

い
こ
と
」
を
一
旦
手
放
し
て
、
今

で
き
て
い
る
と
こ
ろ
で
妥
協
す
る

の
も
一
つ
の
手
に
な
り
ま
す
。

子育てコーナー子育てコーナー
　子育て中は、子ども優先で自分のことを後回しにしがち
なママとパパ。
　そんなママとパパにリフレッシュしてもらうため、隙間
時間にできるヨガのワンポーズをご紹介します。
　教えてくれるのは、（一社）開成町総合型スポーツクラブ
でヨガを教えているインストラクターの皆さんです。

／ 子育てママ・パパのための ／

おうち de ヨガ
Produced　by　 （一社）開成町総合型スポーツクラブ

※９月から一部の教室を再開しています。感染症の影響により、中止・
変更が生じる場合は、ホームページでお知らせします。LINE登録者に
は連絡が届きますのでぜひご登録をお願いします。

お問い合わせはこちら

☎080-4437-6380
LINE▶

◀HP

第6回

　戦士の力強いイメージから、土台であるしっかりとした下半身を意識
しながら集中力を高めるのに最適なポーズです。全身を大きく動かす
ことで、基礎代謝を高め、さらに深い呼吸で脂肪の燃焼を促します。 ヨガインストラクター

宮原　勇希さん
アドバイス

／  インストラクターから ／

How to
①両脚を肩幅の2.5倍程度に開き、両手は肩の高さで横
に広げる。

②右脚つま先を外側、左脚のつま先は正面か、やや内側
にしてセット。

③腹筋を意識し、吐く息で右のお尻を右脚方向へ押し出
すイメージで膝を折る。膝の真下にかかとが来るよう
90度に膝を曲げる。

④視線は右手指先方向に送り集中。肩の力を抜き、しっか
りと両手指先を左右へ伸ばす。重心はへそを真下に下
ろすイメージでキープし、3～5呼吸程行う。

　※左も行います。

戦士のポーズⅡ

ストレスをため込んで
いませんか？

「元気だより」では、町の子どもたちの様子を学校・保育園等の現場からお届けします。

●問　酒田保育園　☎82－2277

「
勇
気
１
０
０
％
」で

　
　
　
　
あ
ふ
れ
る
笑
顔

酒
田
保
育
園
　
保
育
士
　
　
　

熊
澤
　
美
咲

　
４
歳
児
ク
ラ
ス（
れ
ん
げ
組
）に
進

級
し
て
か
ら
、
早
く
も
半
年
が
経
と

う
と
し
て
い
ま
す
。
新
型
感
染
症
の
影

響
で
、
４
月
か
ら
全
員
が
そ
ろ
う
こ
と

が
な
く
、
７
月
か
ら
やっ
と
み
ん
な
で

活
動
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
保
育
室
か

ら
は
元
気
な
歌
声
が
響
い
て
い
ま
す
。

　
も
う
す
ぐ
「
お
誕
生
会
」
で
す

が
、
今
回
は
れ
ん
げ
組
が
お
祝
い
の

歌
を
歌
う
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
「
ど
ん
な
曲
に
し
よ
う
か
？
」
と

子
ど
も
た
ち
に
聞
く
と
、
「
ゆ
う
き

１
０
０
％
を
う
た
い
た
い
！
」
と
、

今
一
番
人
気
の
曲
に
決
ま
り
ま
し

た
。
全
員
が
そ
ろ
い
、
み
ん
な
で
歌

う
こ
と
が
嬉
し
い
様
子
で
す
。

　
３
月
頃
は
「
コ
ロ
ナ
」
と
い
う
言
葉

に
不
安
顔
だ
っ
た
子
ど
も
た
ち
も
、

今
で
は
「
マ
ス
ク
・
う
が
い
・
手
洗

い
・
３
密
・
換
気
」
等
の
言
葉
に
も
慣

れ
、
今
を
一
生
懸
命
生
き
て
い
ま
す
。

今
後
も
、
明
る
い
歌
声
が
聞
こ
え
る

よ
う
な
素
敵
な
空
間
を
作
っ
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

▲距離をとって歌の練習 ▲コロナ禍でも元気いっぱいです

く
ま
ざ
わ

み 

さ
き

10月になり秋らしい日を感じるようになりましたね！
過ごしやすくなりましたが、一日の寒暖差に身体が対
応できず、体のだるさや疲れやすさなど、体の不調が
出やすい時期です。お子さんの身体に触れ、冷えを感
じたら、タッチしてあげたり、食事や飲み物を取る時
は常温や温かいものにしてあげたりしましょう♪

／  教えて
くれたのは…／ ベビーマッサージインストラクター

（mama’s hug）
　

小林 真理子さん（上島）
こばやし ま り こ

mama’s hugの
HPはコチラ▶

★

☆ 　自宅にいる機会が多い今、親子のコミュニケーショ
ンやスキンシップを豊かにするベビーマッサージをし
てみませんか？
　今回は、これから寒くなる時期にぴったりな免疫力
アップのふれあいです。

親子でふれあおう

免疫力アップのタッチ

お胸ハート♥

広報かいせい 広報かいせい2020.10.1 2020.10.1

お子さんの胸に掌でハートをゆっくり優し
く描きます。胸が開き、呼吸が深くなり、
免疫力アップに効果的です。

①お子さんを膝の上に乗
せて、お子さんの背中と
保護者のお腹をぴったり
とつけます。
※保護者は椅子やソファ
に座った状態でもOK！

②お子さんのお腹を包み
込むように手を当てま
す。

お腹を温めるタッチ

誰かに話しを聞いてほ
しいと思った際には、
ささいなことでも結構
です、お気軽にご連絡
ください。

前脚の膝がつま先より前に出な
い様にする。同時に膝が内側に
入らない様、
つま先と膝
を同じ方向へ。

POINT

てのひら

五所　俊輔
ご   しょ しゅん すけ

子育て健康課
保健師


