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章ご禾ll用時間や〔

イベントデー 10:15～受付 10:30～約1時間
イベント終了後は、13i00ま でご自由にご利用いただけます。

フリー闘枚デー 10:00～ 13:00(ご 自由にどうぞ )

XイしギュラーでCLOSEになる場合がございます。ご了承ください。

6月予定表 ※すぺての講座が、ご予約制となります。
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[マ マ対象10講座も、
お子様と一緒にご参加できます ′′

☆予約期間

関催日前自の12時までにお申込下さい。
(月曜闘催の場合、前週金曜012時まで)
会員さん ⇒ 優先予約期間がごさ・tヽます(詳細:よ HP)
ビジターさん⇒ ご連絡を頂いた時点で仮予約。

後日、ご予約確定の

ご連絡をいたします。

☆予約方法

ロママのお名前   ¬
□連絡のこれる電話番号 卜

‐を必ず明記して

□ご希望の講座名   ン| メールで申込み

しばらくすると担当者よt雌認メールが届さます。

これで受付完了轟

☆参加費 (お得な全員コースを揃えております)

会員さん  300円 /回
ビジターさん 800円 /回

☆詳細は、ホームページをご覧ください。

(上記バー_3-ドリーダーの∪RLにて参照)
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認定NpO法人 地域家族したちゃんハウス
壇b42-0006 神奈 ||1県大和市南林間7-卜 15
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I infoOshinchanhouse.com
ベピーズルーム管理入 桜丼

保育士 古‖|

☆ルーシーダットン,ボディメンテナンス、ゴムチュープエクササイズ
`_ご

参加の方は、タオルとお水、動きやすい服装でお越しください

☆ベビーコガ&発育教室、わらべうたベビーマッサージに参加される方は、バスタオルと赤ちゃんの飲み物(授乳OK)を ご持参ください。
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11[マ
ママのための

ボディメンテサンス エ ササイズ

[ママ対象]

ゴム手ュープ
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14[4ヶ 月～]

赤ちゃんからの

ハッピーリトミック

[ママ対象]

ルーシーダットン
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8[lヶ 月～]
ペビーI]ガ'&

発育教室 ペビーマッサージ

[2～ 6ヶ月]
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強発参
,お誕生自会
6/10(月 )`よ、

6月生まれの

お:延生日会です。

ご予約制で

参加料500円 です。

食物アしルギーの

ある方は、

ご予約時に

お知らせくださtヽ。

24[ママ対象]
ママのための

マインドフルネス講座

[ママ対象]

かず教先生の

子供のオ能
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絵本やさんの

まったり絵本の時間
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怒りの感情と上手に付き合う

イライラ3ステップ講座
■‐|■■|■       ‐・ |― |● |・‐       ‐ ‐|■■|.       ._: .‐ ‐1.      ・・‐■■._●         ―‐|.

毎日の子育てに役立つ、ママの視野を広げる魔法の講座。

生活の中でイライラは無くなる事はありません。だからこそ、

イライラとうまく付き合う方法を手に入れたら、子育ても楽し

くなる 1子育てに限らず、夫婦や友達関係にも応用できます。

イライラの原因と提え方 司ろ

イライラポイントは子どもだけでなく、

他のことにも共通しているので、

知つておくと役に立つ !

①イライラの起きる仕組みを知る
私たちの脳はもともと備わつている「怒り」を、

議 稀召介

オ盆本 澤D美先生
子育て力つレセう一。19o年生され、

広島県尾道市出身。大和市下鶴間在住、

2児ぬ母。東京都内や神奈
"1県

内を中

ヾに、力つレセllン )や子育ての不安
やイうイうな角影肖する講座やセミサー

を開催。しんちゃんハうスのベビーズ

ん―ムでも今年の 1月 からイうイう 3ステップ講座が:事 じ

まりきした。詳しく感

地域家族したちゃんハつス ベビーズん―ム
ヽ
困轟

「理性」や「知性」で抑える働きをしている。これは生きていくために必要な感情を、人間らしく
生きるためにコントロールしているという状態。『イラッ』『ムカッ』と突発的に発生する怒りの

感情に、感情をコントロールする役割の前頭葉はすぐに対応できない。つまり、怒りの発生と

理性の発動には時間的なズレがある、だからそれまでうまく時間稼ぎをする習慣を身につける。

②イライラのタネについて
感情と行動のパターンは6歳くらいまでに作られる。思い通りにならない時、感情が無意識
に反応する。筋肉と一緒でトレーニングを積めば、感情をある程度コントロールできるよ
うになるので、心を鍛えて自分の心の中にある「イライラの種」と上手に付き合おう。

③自分のイライラのパターンをチェック !

【書き出してみよう】

①誰に ②どんな時 0どんな行動をする の本当はどうして欲しかったか
例)① 子どもに ②片付[1し なti時 ③怒鳴ろ ④自分からやって感じい

多

拠Iの子が風じことtや ってもイライラ
しなtiのに自分の子にはイライラ甘ろ

ミとが多々ふる。これけ責任と期待と

愛情が、振 LI子の原理で穏ιlに変化す

るとtiう こと。1爵情 hヾ 7｀きtすスtが
'と の

分イライラも大きくなる。
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・「怒鳴られるからやる」で:ま解決

になつていないことに気付こう

・イライラは成長のチャンス :
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気持ちを切 りかえる
イライラを感じたらまずは
深呼吸 |すぐに冷静ママ
モードにスイッチを切りか
えるクセをつけよう。

自分で自分を癒す

満たされなかった感情に共感し、

本当の気持ちを引き出し、その

都度自分で癒す。

イライラの着火剤
となつた原因を見
つけ出し、それに
対する自分の気持ち
を探つてみる。そし
を自分にかけてみる。

持ちを 1歩引いた目線でみる
と、冷静さも取り戻せる。

解決策を考

親子や夫婦で考えるとコミュニ

ケーション能力もアツプして一石

二鳥 ♪面倒だ尤)｀後回 しにしない。

自分が解決策だと思つても、相手は違
うことを思つていることも。冷静に話
し合うことで視野が広がり行動が変
わつてくる。イライラして怒らなくて
いいことで怒っていた時は、

謝る姿勢も大切。

まずは6秒深呼吸。吐くたびに

イライラが体から出て行くイ

メージ。この 6秒で、感情をコ
ントロールする部位である前頭

葉が動き出して、怒りを抑えま

す。『ちょっと待つ』クセづけが、

怒りを抑える最大のポイント。
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イライラを感じる事は、大切な事です。それをいかに消化することができるか、消化できると

自分自身が成長したことになります。子育ては親が成長する為にあるんですね。ありがたい事です。

地域家族しんちゃんハウス理事長 館合みち
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C (卜l予'党 葉: ※予定表は変更される場合がありますのでご了承ください
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林問しん んハウスのみなさんυ <西 しん ゃんハウスのみなさんυ♂>
土 子供食堂(要予約)X小銭をご用竜下さt｀

■ 自

〕 月

ヽ 人

5 水 FMやまと

C 本

1 金

? 上 子供食堂(要予約)× 小銭をご用竜下さい

9 日

:0 月
火

水:■

:〕 本
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2年生以上買いおやつ

:5 土 南林間小学校土曜参観/ 子供食堂(要予約 )

:C 日 tor e
1町 月 土曜参観代休8:00開所 遠足泉の森

:? 火

|, 水 6月 生まれさんのお誕生日会 /  FMやまと

■0 本

■:
ハ

`L
理事会

■■ 土 子供食堂(要予約)※小銭をご用意下さい

■3 日

■ヽ 月 1年生買いおやつ

■5 火

2C 水
■■ 本 市内一斉小中合同引き取り静ll練

■9 ∠ヽまi

■9 土 ※子供食堂はありません/  認知症カフェ

30 曰

土 南林間しんちゃんハウスでお預かり
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〕 月

ヽ 火

5 水

C 本

1 金

? 上

9 日
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|〕 本
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西鶴間小学校土曜参観 /南林間したちゃんでお預かり

1年 生買いおやつ

2.4.5年 生買いおやつ

3年生買いおやつ

iC 日 父の日

1 月 土曜参観代休8:00開所 違足泉の森
:? 大

11 水 6月 生まれさんのお誕生日会 / FMや まと

20 本
2: 金

■■ 土 南林間しんちゃんハウスでお預かり

■3 日

■ヽ 月 絵本の読み間かせ

■S 火

2C 水
■1 本 市内一斉小中合同引き取り訓練
■? ハニユ

■1 土 南林間しんちゃんハウスでお預かり※子供食堂はありません

30 日

壱蔵定NPO沐 人 地 域 家 族 しん ち ゃん ハ ウ ス  理事長 館合 みち子

□242-0006 神奈〕:1県大和市南林間7-1-15  TEL/FAX 046-275-7955
メー′し: infoOShinchanhouse.com   URLi http://www.shinchanhouse.com/

<西鶴問したちゃんハウス>大 本o市南林間6-7-3 TEL/FAX 046-207-4693

く相談窓□>全 日本カウンセラー協会ポルソナーし(しんちゃんハウス内)☆ 24時間いつでもどうぞ 携帯1090-5807-5673
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マインドフルネス体験講座
A″
“ハ v澪 コ l

刀 ¬ : 目を終えて～□

平成 31年 4月 7日  10:30オ ープン

4月 よし|、 したちゃんハウスの新しい講座として、マインド7ルネス体験講座が西鶴晨B曼したちゃん

ハウスにて、スタートいたしました。

開講;=当たって、館合理事長さんからご挨拶がかし|ま した。つづいて、専任講師の福田京子が

紹介され、参加者全買の自己紹介となし|ました。

マインド7ルネスは心を鎮め気持ちを整えるのすこ良いとされておし|、

最近では企業でも積極的|こ取り1入れられておし|ます。日 慌々ただしい

中で、追われるよう)ミ仕事をしている現代は、とかくギスギスしたし1、

イライラしたし|しがちです。特サミ幼い子供さんを育てながら、お仕事も

頑張っておられるお母 ん゙の心身への負担は、;よかし蛛Bれないものが

あし1ます。

今回の出席者の中!ミ は、3人の幼いお子さんのママがおられました。

パパがお子さんを見てくださったそうです。年後から、背中|=手を当て

るエクササイス
｀
をぺ7:ミ なって行い、身体がゆるゆるになる体験を れ゙

ました。こんなに肩や肩甲骨周し||こ 力が入っていたとは思わなかったと

言っておられましたが、身体が緩んで初めて、こんな|=力が入っていた

のだと、実感を持って感じられたとのことです。『肩の力が自然;=抜け、

まずは自分が楽になると、夫や子ども違 |ミ も優しい気持ちが身体の奥

から湧き上がってくる。・。今まではいっぱいいっぱいで気持ちに余裕が

なかった。・・』と、しみじみとシエ7してくださいました。4時の講座終了

時間 |マ ;よご主人様がお迎え|=来られ、ママがくつろいでいる雰囲気;I

子どもさん達もニコニコ顔で|1吊って行かれました。

ミの光景を目の当たし|;こ して、奮闘しているママが月|ミ ー度でもいい、

3ヶ 月に一度でもいいから参加して、心と身体を1′フレッシュしていただ

けたらいいなあ・・。と実感いチヽしました。マインド7ルネス体験は、まず

は頭を休め、身体を緩めることから始まし1ます。では、次回お待ちしてお

し|ます。

セラピスト 福田京子

お問い合せ :福田京子(kyokominoru@grnail.com)
ご予約 1090-5807-5673(ショートメールでも OKです)

次回は、6月 2日 (日 )、 15日 (土 )、 フ月 14日 (日 )、 20日 (土 )、 8月 4日 (日 )、 17日 (土 )
いずれも 10:30～ 16100 お弁当ご持参ください。
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