
 

 

 

東部子育て支援拠点センターは 

  8月 30日（土）で閉館します 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ ０ ２ ５ 年 ８ 月 号 
釧路市子育て支援拠点センター   

  

 ～気軽にご相談ください～ 

電話相談・面接相談  各センターで受け付けています。 

           受付時間 ９時～１７時 

メール相談  ko-toubu＠city.kushiro.lg.jp 

 釧路も暑い日が続き、夏本番となってきました。お祭りやイベント、水遊び等で戸外に出る機会も増えてく

る時期ですね。小さなお子さんは暑い寒いといった体温の変化を自分で訴えることができません。大人が注意

して衣服の調整やこまめな水分補給をしてあげることが大切です。お出かけの際は薄手の上着や水筒、タオル

などを持参することをお勧めします。 

暑さが厳しい時は、センターでゆったりと室内遊びはいかがでしょう。就学前のお子さんがいらっしゃる帰

省中の方も利用できますので、ご家族やご友人と一緒にぜひ、遊びにきてください。 

 

〇材料（大人用と子ども用は２食分） 

・米  2合 水適量（大人用） 
大さじ 2杯（30ｇ）水 150） 
       （子ども用） 

・鮭（甘塩なら軽く水洗い）切り身 2切れ 
・小松菜 200ｇ（1袋） ・白すりごま 大さじ 2 
・みりん、しょう油小さじ１   ・酒 小さじ 2  

 

      

「鮭と青菜の混ぜ込みごはん」 

 

 

🥄離乳食レシピ🥄 
  

〇作り方 

１,米をとぎ水にひたす（子ども用はステンレス 

カップにいれる） 

２,鮭を耐熱皿にのせ、酒をふりかけ、ふんわりラ

ップをしてレンジで加熱（600W 2分 30秒位） 

３,小松菜は茎と葉に分け、茎は 2 ㎝位、葉は幅を

縦半分に切って 2㎝の長さに切る 

４,鮭の皮と骨をはずしてほぐし、離乳食分は細か

くする 

５,小松菜は葉の柔らかい部分を離乳食用に細かく

刻み、１のカップに離乳食用にきざんだ鮭、小松

菜をのせ、大人用ごはんの中央にカップを置き、

炊飯する 

６,ご飯がたけたらカップをとりだし、大人用ご飯

に鮭、小松菜、みりん、しょう油、ごまを加え、

さっくりと全体を混ぜる 

 ☆栄養ステーション・る～ぷよりレシピ提供 

子育てワンポイントアドバイス 

【水分補給について】 

釧路も夏らしい日々が続いていますね。 

水分補給は母乳・ミルク、食事からもできますが、乳幼児は 

新陳代謝が盛んでたくさん汗もかきますので、特に暑い季節は 

こまめに、少しずつ水分をあげることが必要です。 

 

＜水分補給に適した飲み物＞ 

水分補給には、水や麦茶などを心がけましょう。 

ジュース、乳酸菌飲料、イオン飲料などの甘い飲み物を 

とると、肥満、虫歯になりやすく、また空腹を感じにくく 

なるため食事にも影響がでてくることがあります。 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上手に水分をとりながら、夏を元気に過ごせるようにしま 

しょう！ 

★市販のし好飲料に含まれている砂糖量 

 ※一日の砂糖の量は、味付けに使用する調味料を含め 

１歳未満で３g、１～２歳児では５gです。（あくまでも目安です） 

※スティックシュガー１本は砂糖３gのもので計算しています。 

お茶 

スポーツ飲料350㎖ 

乳酸菌飲料 80㎖ 野菜ジュース 200㎖パック 

ベビー用イオン飲料 200㎖ 

果汁 100％350㎖ 

21g 

14g 

38g 

27g 

15g 

8月 1日（金）～ 8月 30日（土）は、「あり

がとう月間」として、講座や子育てサークル

などの写真の展示、メッセージボードやフォ

トスペースの設置を行います。お子さんの年

齢に関わらず来所できますので、是非、懐か

しの体操やお話を一緒に楽しみませんか？職

員一同、お待ちしています。  

なお、子育て支援総合センターは、10月1日 

（水）、釧路市交流プラザさいわい 1階にオー 

プンします。 



 

東部子育て支援拠点センター     中部子育て支援拠点センター     西部子育て支援拠点センター 

「パオパオ」             「にこにこ」            「ぴょんぴょん」  
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８月のカレンダー 

はるとり子育て支援センター 

武佐 1丁目 3-5 
℡（0154）47-3277 

 

風の子認定こども園 

子育て支援センター 

鳥取南 7-2-9  
℡（0154）65-5956 

 

釧路市の子育て支援センター 

月～土曜日 ＡＭ９時３０分～１２時・ＰＭ２時～４時   毎週火曜日（ママズルーム）身体計測をすることができます 

 

春採 4丁目 19-1 
℡（0154）65-9912                                                 

                               

                                      

芦野 3丁目 10-9 
℡（0154）38-5037                                                 

                               

                                      

鳥取北 4丁目 21-8 
℡（0154）65-6112                                                 

                               

                                      

月・火・木・金曜日                            
ＡＭ９時～ＰＭ２時  
水曜日(０～２歳未満) ＡＭ９時～１２時  

火曜日（０歳）水曜日（１歳） 
金曜日（２歳以上から就園前まで） 
ＡＭ１０時～１１時３０分 
 

  

月～金曜日 
ＡＭ１０時～１２時 
ＰＭ１時～４時 

 

◎子育て講座の日は遊ぶスペースが限られているため、 

午後の利用がおすすめです。 

 

 

☆は事前申し込みが必要です。 

親子つどいの広場昭和 

昭和中央 4丁目 7-1 
（昭和中央児童センター内） 
℡（0154）55-2231   

          

                 

                               

                                      

◎令和７年 2月より、開催日と利用駐車場が拡大！ 
「ちびっこマンデープラス」 
毎週月・水・金、第３日曜日 祝日の場合はお休みです 
会場 ：ＭＯＯ５階多目的アリーナ 9：00～15：30 

 駐車場：ＭＯＯ駐車場、釧路錦町駐車場、 
釧路河畔駐車場が２時間まで無料。 

 

夜間や休日の急な子どもの症状の対処に悩む場合にご利用
ください。 

北海道小児救急電話相談  
011-232-1599 または ♯8000  

相談時間 毎日夜７時～翌朝８時まで 

 
「子育ておでかけ相談日」は「とことこひろば」に 
名称が変わりました。 

市内の遊び場や児童センターに出向いて、ニーズに応じた 
子育て情報の提供や相談を行っています。 
実施日や場所については随時ＬＩＮＥ、インスタグラムで 
お知らせします。 

 

 

 

 

 

☆子育て講座 
「知りたい聞きたい 

入園について」 

 

☆子育て講座 
「赤ちゃんと 

遊ぼう」    
10：30～11：30 

 

10：30～11：10 

 

 
６～７か月 

育児相談 

 

※講座の申し込みは、マーク                     

の支援センターにご連絡ください。 

 

 

☆子育て講座 

「だるまさんで」    

10：30～11：15 

 

9：00～12:00 頃まで

健診会場になってい
ます 
 

☆子育て講座 
「乳歯のお手入れ」 

10：30～11：30 

 

 

（こども遊学館） 

 

☆子育て講座 
「砂場で遊ぼう！」 

10：30～11：30 

 

お休み 

山の日 

☆子育て講座 

「夏まつり会」    

10：10～ 

 

10：30～ 

 

☆子育て講座 

制作「七夕飾り」    

☆子育て講座 
「ミニ運動会」 

10：00～11：00 

 

☆子育て講座 

「七夕飾り制作」 

2歳児以上  

11：00～11：30 

 

☆子育て講座 

「七夕飾り制作」 

0歳児 

11：00～11：30 ☆子育て講座 

「七夕飾り制作」 

1歳児 

11：00～11：30 

☆子育て講座 
「おじいちゃんおば

あちゃんにハガキを

作ろう！」1歳児 

11：00～11：30 

☆子育て講座 
「おじいちゃんおば

あちゃんにハガキを

作ろう！」0歳児 

11：00～11：30 
☆子育て講座 
「おじいちゃんおば

あちゃんにハガキを

作ろう！」2歳児以上 

11：00～11：30 


