
育児相談 
つどいの広場 

親子教室 

赤ちゃん教室 

  ネウボラとは、フィンランド語で「アドバイスする場所」という意味です。 

ひまわりプラザはかいた版ネウボラの拠点として、みなさまの身近な場所で妊娠期

から子育て期まで切れ目のない支援を行います。妊婦さんや親子向けの教室や経産

婦さん向けの教室も実施しています。みなさまの参加をお待ちしています。 

ネウボラとは？ 

色んな教室を

やってるよ♪ 

 A １１月２日（土）1０時～1１時30分 

 ・ママにも赤ちゃんにも優しい母乳育児 

 ・赤ちゃんとの新生活どんな感じ？ 

  ～家事と育児～ 

 

 

 B １１月１４日（木）14時～15時30分 

 ・助産師が教える出産と準備 

 ・ママのお口と赤ちゃんの乳歯 

  ～健やかなお口を守るために～ 

 

 

 C １２月１０日（火）14時～15時30分 

 ・助産師による骨盤体操 

 ・食生活と家族の健康 

 
 

プレママ教室 パパママ教室 

 A １１月９日（土） 
 

・赤ちゃんのお風呂の入れ方（沐浴体験） 

・育児用品～何をどれだけ？～ 

・妊婦ジャケット体験 

・パパの育児参加どうしたらいいの？ 

 

 B １０月１９日（土） 
 

・お産の経過とお父さんの役割 

・助産師による骨盤体操 

・妊娠中の睡眠リズム 

 

 

  

土曜日開催！ 

申込み◆ひまわりプラザ  持参物◆母子健康手帳、筆記用具、飲み物 
 

 骨盤体操は16週～37週の方。医師の口頭での許可が必要です。 

 動きやすい服装でお越しください。 

時間 ９時３０分～１１時３０分  受付９時～ 

母乳に役立つ情報もお伝えします！！ 

産後の生活をイメージしましょう♪ 

 

出産の時にあると便利な物は？ 

意外と知らない赤ちゃんの乳歯のケアまで！ 

骨盤体操でリフレッシュ！ 

妊娠中の食事のポイントは？ 

パパ同士の交流もあり 

好評です♪ 

ぜひご参加ください♪ 

パパも自信をもって赤ちゃんを迎えられるよう一緒に準

備しませんか？パパも参加してもらえるとママも心強い

ですよ。もちろん、ママのみのご参加もお待ちしており

ます♪ 

 助産師や保健師がママと赤ちゃんに役立つ情報をお

伝えします。同じ地域に住む,出産予定日が近い妊婦さ

ん同士と出会えますよ。 

 経産婦さんもぜひお子様とご参加ください♪ 

かいた版ネウボラ 

（ひまわりプラザ） 

 南つくも町11番16号 

 ℡ 824-1225 

 

土曜日開催！ 



　

 母乳育児 
～３回シリーズ～ 

 

  １回目：母乳についての基本的なお話 

     ２回目：母乳育児の実際～実践編～ 

             ３回目：卒乳の頃のお話 

             ①１０月２日（水） 

             ②１１月７日（木） 

             ③１２月４日（水） 
  時間◆14時～15時30分 

  持参物◆母子健康手帳、筆記用具 

 2・3回目は、子育て中のお母さんも参加できます 

    

助産師の相談室 
 

 妊娠中の体のこと、出産のこと、産後の母乳育

児のことなどを、助産師に個別で相談できます。 
 

１０月１１日（金），１０月２４日（木） 

１１月１１日（月），１１月２１日（木） 

12月13日（金） 
      

 時間◆①9時②10時③11時 ※予約制 

 一人40分程度の相談時間になります. 

 対象◆妊娠中、子育て中の方 

妊婦体操 
～3回シリーズ～ 

 

 助産師さんが一緒になって、妊娠・出産・産後に 

関わる身体の動きについてお話しながら進める体操 

教室です。無理のない動きでゆっくり関節をほぐし 

たり、骨盤周りを動かします。 
 

11月27日（水）,12月19日（木）,1月30日（木） 
 

  対象◆妊娠16～37週の妊婦 

    （主治医の口頭許可が必要です） 

  時間◆14時～15時30分 

  持参物◆母子健康手帳、動きやすい服装、飲み物 

 1回のみの 

参加もぜひ♪ 

～参加された妊婦さんの声～ 
「自分の身体について考えたりケアをする

時間がないので参加できてよかった。」 

「骨盤をストレッチできてとても気持ちよ

かったです！」 

～参加された妊婦さんの声～ 
「母乳がどれだけ大切か改めて考え

ることができました。」 

「実際に赤ちゃん人形を使用して抱

き方や飲ませ方を実践できたので、

とても分かりやすかった。」 

 

 腰が痛い どうしたらいい？ 
            助産師  藤田 亜希子先生 

 

 妊婦さんも、産後のママさんも、ぐらぐら骨盤で負荷をかけな

がら生活、育児されているので腰痛はとても起こりやすくなっ

ています。腰はヘルニア等の病的要因を抱えていない限りそこ

に問題はありません。足裏全体でしっかり立てているか？骨盤

をはじめとする骨盤周囲に緩みやバランスの不具合がないか？

見直すチェック項目はたくさんあります。痛みはそれらをカ

バーしようとしたからだの工夫の代償の結果です。特に骨盤周

囲はチームで働くのでお互いがサポートしあえるように骨盤を

支える他おなか周りも支えてあげると痛みが緩和されることも

あります。「整える」ことでより安定性が増し工夫がいらなく

なれば、腰痛はなくなってきます。 

セルフケアの方法は骨盤ケア・べびぃケアクラスで学んでくだ

さい。  

マタニティサロン 

助産師のちょこっとコラム  Vol.3 

骨盤・べびぃケア 
～3回シリーズ～ 

   

  妊婦さんとママ合同で、骨盤ケアや赤ちゃんの発達 

 段階に応じた体のケアを行う３回シリーズです。 
 

  10月７日（月）,10月31日（木）,11月８日（金） 
 

     対象◆妊婦さん、出産後の親子 

     時間◆１０時～１２時（３回目は１１時まで） 

     持参物◆母子健康手帳、バスタオル 

   

   

    

ベビーマッサージ 

 
 赤ちゃんと肌と肌でふれあい、語りかけ、親子の

コミュニケーションを図ります。 
 

10月４日（金）,11月20日（水）,12月６日（金） 
 

 対象◆2～6か月の乳児と保護者 

   時間◆10時～11時 

 持参物◆バスタオル、ハンドタオル、母子健康手帳 

産後ママのための休憩室 


