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募集してすぐに定員がいっぱいになり、６組の方々が参加

され、45分程度、ＹＯＧＡのポーズをとったり、講師の先生

の言葉に耳を傾けていました。子どもたちは近くで遊んだ

り、抱っこでポーズに参加したり真似してみたりと協力して

くれたおかげでママたちがしっかりＹＯＧＡに取り組めてい

ました。 
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地
域
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室
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園
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【
開
催
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を
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め
だ
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く
ら
ぶ
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日
開
催
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手
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ろ
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今月の 

お楽しみプログラムは 

11月 21日（金） 

『栄養士による 
離乳食講習会』 

 ＊要予約 先着８名  
  電話または直接お申込みくだ

さい。  

ふれあいランチは 

11月 21日（金）と 

27日（木）です。 
＊ご希望の方はご予約ください。 

 

『
ふ
れ
あ
い
ラ
ン
チ
』
申

し
込
み
の
方
は
、
１
歳
児
ク

ラ
ス
で
食
事
を
し
ま
し
た
。 

 

初めて「めだかくらぶ」で講師の中村先生をお呼びして

YOGAを行いました。何かと忙しくしていたり、自分の身体が

二の次になっている子育て中の方々が少しでもリラックスした

ひと時を過ごしてリフレッシュしてもらえたら、そして自分の

身体と心のメンテナンス方法を知ってもらえたらと思って企画

しました。 

  

 

離乳食の悩みや 

聞きたいことを 

栄養士にきいて 

みませんか？ 

お母さんたちはお子さんを抱っこしたり、向き合って何かを

するので、どうしても肩を前に巻き込んでいる姿勢が多くなっ

ています。そのために呼吸が浅くなって疲れるのが早くなるそ

うです。 

そこで・・・ 

 １ 背骨をたてて、息を大きく吸って肩をあげる 

 ２ 息をはいて、肩を後ろに回しながらストンとおろす 

 この動きで肩甲骨が落ちて、肋間筋を広げ肺に空気（酸素）

をたくさん入れることができます。肩甲骨まわりを柔らかくす

ると代謝が上がり、ダイエットにも！ 

 

先生はいっぱい溜息をつくことが大事とおっしゃいます。心と

身体は繋がっていて、溜息は脳の暴走を止めるそうです。自然と

溜息が出るときは、「酸素が足りないよ！」と身体が合図を出し

ているとのこと。普段からたくさん息を吸って、たくさん息をは

く、溜息をたくさんしてください。胸をはって呼吸をしっかりし

ましょう！ 

「母の心は子どもに伝わります。お母さんが元気でないと！！

ですよ」と中村先生からのメッセージです。忙しい中でも、お

母さん自身の体に気をかけてあげてください。 

＊お子さんの保育はありませんが、近くで過ごして

もらったり、内容によってはお母さんと一緒に… 

＊電話または来園して直接お申込みください 

 

 豊玉保育園 03-3991-4484 

講師：中村尚美先生 
(国際ホリスティックセラピー協会認定ヨガインストラクター) 

場所：豊玉保育園 

人数：先着８組（定員になり次第締め切りますので 

お早めに 

参加費：無料 

 

 YOGA で  

リフレッシュ！＆リラックス！ 

日時： １２月３日（水） １０：１５～１１：００ 
 

 
第 2回 

このような 

おもちゃを 

いくつか作り

ました。 


