
いつでも どこでも だれでも なにからでも 足寄町の生涯学習 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

 
 
 

 
 
☆ 子育て支援・学習と交流の会「すくすく」のご案内 

第８回 １月１５日（木）の「すくすく」は、『簡単ダンスエアロ』をネイパル足寄を会場に行います。 

講師は、インストラクターの三間順一さんです。運動靴やタオル、飲み物は必需品です。 

参加を希望される方は、足寄町教育委員会生涯学習担当まで、お電話でお申し込みください。 

【℡：０１５６－２５－３１８８】※当日は、託児も行います。 

日 月 火 水 木 金 土 
 

つどいの広場  ⇒ 子どもセンターで、毎週：月・火・木・金の 9:30～11:30 
事前予約不要、詳細は子どもセンター【℡0156-25-4415】まで 

          児童館⇒ 月～金 10：00～11：50開放:詳細→【℡0156-25-7575】 
ひよこクラブ⇒詳細はつどいの広場と児童館のポスター参照！ 

☆  むすびれっじ「こどもの広場」土日祝開放 
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子育て支援情報紙 
 

回 覧 

子育て支援カレンダー

保
護
者
の
目
線
で
の
情
報
『
新
年
の
ご
挨
拶
』

 

お
勧
め
の
本
・
編
集
後
記 

 

１月 



 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    

  
 

新年のご挨拶を申し上げます
 

 

    
令
和
八
年
の
ス
タ
ー
ト
に
あ
た
り
、
謹
ん
で
年
頭

の
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ
ま
す
。
町
民
の
皆
様
に
は
、

爽
や
か
な
新
春
を
お
迎
え
の
こ
と
と
心
か
ら
お
慶
び

申
し
上
げ
ま
す
。 

 

日
頃
か
ら
、
足
寄
町
教
育
委
員
会
の
各
種
事
業
の

推
進
に
あ
た
り
、
特
段
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
い
た

だ
い
て
お
り
ま
す
こ
と
に
、
心
よ
り
お
礼
を
申
し
上

げ
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

さ
て
、
昨
年
を
振
り
返
っ
て
み
ま
す
と
、
真
っ
先

に
思
い
当
た
る
の
は
「
猛
暑
」
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
観
測
史
上
の
最
高
気
温
の
平
均
値
を
大
幅
に
更

新
す
る
ほ
ど
の
暑
さ
で
、
生
命
に
か
か
わ
る
危
険
を

感
じ
る
日
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
ま
さ
に

気
候
変
動
に
起
因
す
る
と
思
わ
れ
る
状
況
で
し
た

が
、
今
年
以
降
も
継
続
す
る
危
険
性
も
あ
り
、
異
常

気
象
と
ば
か
り
言
っ
て
い
ら
れ
ま
せ
ん
。
で
き
る
と

こ
ろ
か
ら
対
策
を
進
め
る
必
要
性
を
強
く
感
じ
て
い

る
と
こ
ろ
で
す
。 

国
際
紛
争
も
不
安
定
な
状
況
が
続
い
て
い
ま
す

が
、
令
和
八
年
こ
そ
世
界
中
の
人
々
が
『
命
の
尊
さ
』

を
強
く
意
識
し
、
何
よ
り
『
平
和
な
世
界
の
実
現
』

を
み
ん
な
が
目
指
す
一
年
と
な
る
こ
と
を
願
う
ば
か

り
で
す
。 

足
寄
町
教
育
委
員
会
は
、
今
年
も
「
安
心
・
安
全
」

で
健
や
か
な
子
育
て
の
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
が
で
き
る
よ

う
に
様
々
な
事
業
の
充
実
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

引
き
続
き
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ス
タ
ッ
フ
の
方
々
の
ご
支

援
を
い
た
だ
き
な
が
ら
、
子
育
て
の
不
安
を
少
し
で

も
解
消
で
き
る
よ
う
、
努
力
し
て
ま
い
り
ま
す
。 

今
後
と
も
皆
様
方
の
ご
支
援
・
ご
協
力
を
お
願
い

申
し
上
げ
、
年
頭
の
ご
挨
拶
と
い
た
し
ま
す
。 

     
 

謹
ん
で
新
年
の
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ
ま
す
。
日
頃

よ
り
、
町
認
定
こ
ど
も
園
ど
ん
ぐ
り
の
各
種
運
営
・

保
育
活
動
に
、
ご
理
解
と
ご
協
力
を
い
た
だ
い
て
お

り
ま
す
こ
と
に
、
心
よ
り
感
謝
を
申
し
上
げ
ま
す
。 

こ
ど
も
園
で
は
、
日
々
の
生
活
や
遊
び
の
中
で
、

友
だ
ち
や
保
育
士
と
の
関
わ
り
、
自
然
と
の
ふ
れ
あ

い
を
通
し
て
「
生
き
る
力
」
を
育
ん
で
い
ま
す
。
そ

の
中
で
、
生
活
習
慣
や
社
会
性
を
身
に
つ
け
て
い
ま

す
。
運
動
会
や
発
表
会
な
ど
の
行
事
で
は
、
「
で
き

た
！
楽
し
い
！
」
を
目
標
に
、
こ
ど
も
主
体
で
進
め

て
い
ま
す
。
他
に
も
、
畑
づ
く
り
や
福
祉
施
設
訪
問

な
ど
で
は
地
域
の
方
に
も
ご
協
力
を
い
た
だ
い
て
お

り
ま
す
。
町
内
の
へ
き
地
保
育
所
と
の
交
流
を
多
く

行
い
、
楽
し
い
時
間
を
経
験
し
な
が
ら
関
係
性
を
深

め
て
い
ま
す
。
年
長
の
園
外
保
育
で
は
、
学
童
保
育

所
見
学
を
行
い
期
待
を
持
て
る
よ
う
な
環
境
づ
く
り

を
行
っ
て
い
ま
す
。
以
前
か
ら
小
学
校
と
連
携
を
図

っ
て
お
り
、
年
に
数
回
、
年
長
児
が
小
学
校
訪
問
を

し
、
交
流
す
る
こ
と
で
こ
ど
も
達
の
安
心
と
ス
ム
ー

ズ
な
就
学
に
繋
げ
て
い
ま
す
。
乳
幼
児
期
は
、
「
心

が
動
く
体
験
」
や
「
や
っ
て
み
よ
う
」
「
で
き
た
」

と
い
う
喜
び
を
感
じ
る
、
た
く
さ
ん
の
経
験
が
大
切

で
す
。
保
育
士
は
こ
ど
も
の
育
ち
を
信
じ
、
寄
り
添

い
な
が
ら
、
一
人
ひ
と
り
が
自
分
ら
し
く
輝
け
る
環

境
づ
く
り
を
行
い
、
保
育
の
質
を
高
め
る
よ
う
努
め

て
ま
い
り
ま
す
。 

 

本
年
も
、
ご
家
庭
と
認
定
こ
ど
も
園
・
へ
き
地
保

育
所
、
そ
し
て
地
域
が
温
か
く
繋
が
り
を
持
ち
な
が

ら
、
こ
ど
も
達
に
と
っ
て
幸
せ
な
日
々
を
重
ね
て
い
け

る
よ
う
願
い
、
年
頭
の
ご
挨
拶
と
い
た
し
ま
す
。 

        

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 

い
つ
も
子
育
て
支
援
情
報
紙
「
え
ん
ぜ
る
」
を
読

ん
で
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
え
ん
ぜ

る
編
集
委
員
は
現
在
六
名
で
活
動
し
て
い
ま
す
。
毎

月
の
会
議
で
ア
イ
デ
ィ
ア
を
持
ち
寄
っ
て
話
し
合

い
、
取
材
・
構
成
を
考
え
な
が
ら
よ
り
良
い
も
の
を

み
な
さ
ん
に
お
届
け
で
き
る
よ
う
に
発
行
し
て
い
ま

す
。 

 

私
た
ち
と
一
緒
に
え
ん
ぜ
る
編
集
委
員
を
や
っ
て

み
た
い
と
思
っ
て
い
た
だ
け
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
し
た
ら
、
編
集
委
員
ま
た
は
生
涯
学
習
室
ま
で
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。 

 

み
な
さ
ん
に
と
っ
て
笑
顔
あ
ふ
れ
る
一
年
に
な
り

ま
す
よ
う
願
っ
て
お
り
ま
す
。 

 

編
集
委
員
一
同
、
本
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

 

足
寄
町
教
育
委
員
会 

 
 

 
 

 
  

教
育
長 

東
海
林
弘
哉 

『
年
頭
に
当
た
っ
て
の
ご
挨
拶
』 

 

足
寄
町
認
定
こ
ど
も
園
ど
ん
ぐ
り 

 
 

 
  

  

園 

長 

大
風 

諭
美 

新
年
の
ご
挨
拶

 

「
え
ん
ぜ
る
」
編
集
委
員
会 

代 

表 

安
原
紗
奈
恵 

新
年
の
ご
挨
拶



 

1 月は、冬本番を迎え体がとても冷える時期。 

妊婦さんはもちろん、授乳中や育児中のママの体は特に“冷え”やすいのです。 

☆体が冷えると… 
脳や心にも“酸素と栄養”が届きにくくなります。 

• 血流が悪くなり、肩こり・腰痛・むくみが出やすい 

• 免疫力が下がり、風邪をひきやすくなる 

• 母乳の出や、ホルモンバランスにも影響することも… 

 

そうすると、なんとなく元気が出なかったり、小さなことにイライラ

したり、不安が強くなることも。 

☆知ってトクする！体を「温める」「冷やす」食べものリスト 

体を温める食べもの 

• オレンジ・赤色の野菜：にんじん、かぼちゃ、しょうが 

• 茶色・黒色の食材：ごぼう、黒豆、味噌、しょうゆ 

• たんぱく質：肉、魚、卵 

ポイント：煮る・焼くなど「火を通す調理」でさらに温め効果 UP！ 

 

体を冷やす食べもの 

• 緑の野菜・夏の野菜：レタス、きゅうり、トマト、なす 

• 白い食べ物：砂糖、牛乳、白パン、冷たい麺類 

• 南国フルーツ：バナナ、マンゴー、パイナップル 

ポイント：生では冷やす食材も、スープや鍋に入れれば中和さ

れます◎ 

 

1. ごぼう・大根・にんじんを先にだし汁で煮て、やわらかく

する。 

2. 白菜・しめじ・ねぎを加えてさらに煮る。 

3. 豚肉・豆腐を加えて火が通ったら、豆乳・みそ・すりご

ま・しょうがを入れる。 

4. 沸騰させないように温めて完成。 

 

・豚薄切り肉 …150g 

・白菜 …1/4 株 

・にんじん …1/2 本 

・しめじ …1/2 パック 

・ごぼう …1/3 本（ささがき） 

・大根 …5cm 分（いちょう切り） 

・長ねぎ …1 本（斜め切り） 

 

お 好 き な 具 材 で ア レ ン ジ 無 限 ！ や さ し い 味 わ い で ほ っ こ り☆ 

ごま豆乳鍋 

・豆腐 …1/2 丁 

・豆乳 …300ml 

・だし汁 …200ml 

・すりごま …大さじ 2 

・みそ …大さじ 1 

・しょうが（すりおろし）…少々 

 

※離乳食アレンジ（アレルギーがないことを確認してくださいね） 

味つけをする前に、野菜と豆腐を取り分けます。 

お子さんの月齢に合わせてやわらかくつぶし、豆乳スー

プでのばせば、やさしい味の離乳食に。 

温かいスープを飲むだけで、 

ほっと肩の力が抜けて「大丈夫」と思える瞬間が 

生まれます。 

それは体と心が“つながっている”証拠です。 

 



☆☆☆私の見つけたお勧めの『本 』☆☆☆  
 
絵本『ワンツースリーフォー！』 

作：苅田澄子/絵:サトウマサノリ/出版：金の星社 

 

ズーラシアンブラスって知っていますか？私

は YouTube で観ていたのですが、先日そのズー

ラシアンブラスが十勝で公演しました。 

会場ではキャラクターのぬいぐるみなど色々

なグッズが売られていてその中の一つにこの本

がありました。 

音楽が大好きなオカピがコンサートを開くた

めに、仲間を集めて練習を始めて… 

さて、コンサートは成功するのでしょうか？ 
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編 

集 

後 

記 
 

2026
年
の
幕
開
け
と
と
も
に
、
ど
ん
な
初
夢
を
見
ま

し
た
か
？ 

昨
年
、
私
は
出
産
を
す
る
初
夢
を
見
ま

し
た
。
も
う
そ
ん
な
お
年
頃
か
ら
は
逸
脱
し
て
い

る
の
で
周
り
は
大
笑
い
（
笑
）
３
人
目
い
け
る
よ
！

（
苦
笑
）
な
ん
て…

。 

そ
こ
で
便
利
な
時
代
、
ネ
ッ
ト
で
「
夢
占
い 

出

産
」
と
検
索
し
て
み
ま
し
た
。
夢
占
い
に
よ
る
と
、

「
新
し
い
自
分
の
誕
生
」
を
意
味
し
て
い
た
の
で

す
。
振
り
返
っ
て
み
る
と
、
こ
の
１
年
間
は
今
ま
で

に
な
い
領
域
の
こ
と
に
ハ
マ
り
、
コ
ツ
コ
ツ
と
積

み
重
ね
て
、
資
格
ま
で
取
得
を
し
ま
し
た
。
夢
占

い
、
当
た
っ
て
い
ま
し
た
！
初
夢
を
見
た
の
も

久
々
で
、
夢
を
覚
え
て
い
る
こ
と
も
嬉
し
く
、
新
し

い
ス
タ
ー
ト
に
な
っ
た
こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
。 

2026
年
は
「
丙
午
（
ひ
の
え
う
ま
）」
の
年
と
な
り
、 

太
陽
の
よ
う
な
情
熱
と
行
動
力
に
あ
ふ
れ
る
「
前 

進
の
年
」
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

今
年
も
え
ん
ぜ
る
の
記
事
が
読
者
の
み
な
さ
ま 

の
日
常
に
寄
り
添
い
、「
前
進
」
に
つ
な
が
る
よ
う
な

存
在
で
在
り
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。
と
も
に
お

馬
さ
ん
の
よ
う
に
元
気
に
駆
け
抜
け
る
１
年
に
な

り
ま
す
よ
う
に
！ 

 

（
編
集
委
員 

Ｈ
・
Ｍ
） 

【発行者】  足寄町教育委員会 生涯学習室 生涯学習担当 

 

 

 


