
 

 

 

 教育委員会では、幼稚園の参観日や小･中学校の PTA 

研修会等の機会を活用させていただき、家庭教育講座 

『ほわっと』を実施しています。 

『ほわっと』は、年間を通じて申込みを受付けていて、 

少人数での実施も大歓迎ですので、お気軽に申込みくだ 

さい。     申込先：教育支援課（0154-23-5189） 

 

 

 

 

 
 
ファミリーサポーターは、学校や家庭だけではな

かなか解決できない問題や悩みを抱える青少年と保

護者を対象に、関係機関や団体等と連携して、継続

的に支援をおこない、青少年の健全育成と非行防止

を図ることを目的として活動しています。 
 
家庭生活カウンセラーや保護司、教員ＯＢの方な

どがサポーターとして委嘱され、電話や面接のほか、

家庭を訪問して相談をおこなったり、関係機関への

橋渡しをしています。 
 
｢子どもが学校に行きたがらない」、「すぐに暴力を

ふるう」、「学校や友だちのことを話したがらない」

など不安や悩みを抱えている方は、 

気兼ねなく【釧路市青少年育成 

センター（0154-25-3125）】 

までご連絡ください。 

 

保護者説明会終了後、保護者 17 

名に参加いただき、「子どもを叱る 

場面」において、保護者の言葉が子 

どもの自己肯定感にどのような影 

響を与えるのかについて、参加者と 

一緒に考えました。 

保護者と教職員 25 名に参加 

いただき、｢勉強しなさい｣とい 

う言葉かけから、子どもとの向 

き合い方を考えました。 

 また、学校との連携について 

保護者と教職員が一緒に学びを 

共有しました。 

平日の夜にも関わらず、21 名の保 

護者と教職員に集まっていただき、興 

津小の実態を踏まえながら、生活習慣 

と学力について学びを深めました。 

参加いただいた皆さまには、熱心に 

話しを聞いていただき、アンケートに 

もたくさんのご意見をいただきました。 

土曜日の日中の実施となりま 

したが、16 名の保護者と教職 

員に集まっていただき、グルー 

プによる話し合いを中心とした 

講座がおこなわれました。 

参加いただいた皆さまには、 

積極的に話し合いに参加してい 

ただきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

昔から「子どもは風の子」と言われ、寒く 

ても暗くなるまで外で遊んだ記憶があります。 

時代とともに室内で遊ぶことが多くなり、テレビや

パソコンにスマホなど、画面をとおして一人で遊ぶこ

とが増えています。これには、子どもの生活や環境が

変化して、外で遊ぶことが難しくなってきていること

も影響していると思います。 

これからの季節は、家の中で過ごすことが多くなり

がちですが、寒い季節だからこそ防寒対策をしっかり

して「外あそび」をしてみませんか？ 

たとえば、「おしくらまんじゅう」は身体を押しあ

うだけの簡単な遊びですが、身体全体の筋肉を効果的

に動かす運動で全身ぽかぽかになります。 

外あそびは、前頭葉を刺激して集中力も上がると言

われており、白い息を吐き「押しくらまんじゅう♪♪」 

と歌いながら遊べば、友だち 

との親しみも深まるとともに 

その後の勉強にも役立つもの 

となるのではないでしょうか。 

思いをつなぎ 

思いをむすび 

思いをつむぐ 
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（にしだて） 

10 月 1 日（水）11:00～12:30  キリスト教学園 湖畔幼稚園 
「子どもとのかかわり方」～抱え込まずにしっかりと向き合うことで～ 

10 月 23 日（木）19:00～20:30  釧路市立鳥取中学校 
「子どもとの接し方」～子どもとしっかり向き合うことで～ 

11 月 15 日（土）10:00～12:00 釧路市立新陽小学校 
「子どもとの接し方」～何を育み何をすべきか～ 

 

10 月 30 日（水）18:30～19:30 釧路市立興津小学校 

「生活習慣と学力」～家庭で作る二つの習慣～ 

 

＝次回の講座の予定＝ 

 1 月 24 日（土）13:00～ 鉄道弘済会釧路保育所 

 1 月 26 日（月）13:30～ 釧路市立山花小中学校 

 1 月 28 日（水）19:00～ 釧路市立青葉小学校 



 

 
 
 
釧路まりも学園が運営する「釧路こども家庭支援センタ

ー」では、児童相談所や各支援センターなどいろいろな関係

機関と連携しながら問題の解決のお手伝いをしています。 

友だち関係やいじめや暴力などの子どもの悩み、子育ての

不安や心配ごと、不登校や引きこもりなどの親の悩みのほ

か、地域からの相談も受け付けております。 

来所や訪問による相談のほか、24 時間 365 日の相談電

話もあり、相談内容についての秘密は必ず守られますので、

安心してご相談ください。 

 

 

 

 

 

 

 
 
今回は、1 月 7 日の「七草粥」と 2 月 3 日の「節分」

についてご紹介します。 
【七草粥（ななくさがゆ）】 
平安時代に中国から伝来したもので、江戸時代には

「七草の節句」として定着しました。昔は、穀物（米・
麦・稗・粟）を七草とよんでいましたが、時代ととも
に穀物から七種（春の野菜のセリ・ナズナ・ゴギョウ・
ハコベラ・ホトケノザ・スズナ・スズシロ）に変わり
ました。青菜の乏しい冬に若菜を食べて栄養を補い、
「無病息災」を願った昔の人達の暮らしの知恵だった
のですね。 
【節 分（せつぶん）】 
季節の分かれ目の「立春・立夏・立秋・立冬の前日」

のことを言います。室町時代に立春の前日だけを節分
と言うようになり、新しい年を迎え入れる重要な日と
なりました。また、季節の分かれ目の災害・病なども
すべて鬼の仕業と考えられていたの 
で、鬼を家に入れないために鬼の目 
を打つという意味から豆(魔目)まき 
の儀式が始まったそうです。 
｢鬼は外、福はうち｣と一緒に、 

｢遊びは外で、宿題は家(早めにね)｣ 

 

 

 

一人で悩まず、一人で抱え込まず 
 
今回は、子育てに関して少し違った角度からお話をさ

せていただきます。 

 毎日の子育ての中で「あんな言い方するんじゃなかっ

た…」などと、後悔されたこともあると思います。 

でも、ちょっと待ってください。それは、「わがまま

言ったり、反抗したり」と、いろいろな顔を見せる子ど

もたちと真剣に向き合っているからこそだと思います。 

 ベネッセが保護者を対象におこなった『子どもとの接

し方』についての調査結果によると、「子どもに対して

とった言動で後悔したことがある」と答えた方が全体の

８割以上いること、また、「後悔したときに誰かに相談

したいと思っている」と答えた方が８割近くいることが

分かりました。 

大切なことは、『一人で悩まない、抱え込まない』こ

と、そして、『失敗しちゃったかな？と後悔したときこ

そ誰かに相談する』ことです。 

悩みや後悔を誰かに話すことで、

スッキリ元気になって気持ちをリ

フレッシュさせる、そんなスキルを

大切にしていただきたいと思いま

す。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

  
                            
 
秋から冬へと移り、空気も乾燥し風邪をひきやすいこ

の季節、体調管理をしっかりしないといけませんね。 

そこで、冬の野菜「根のものとビタミン C たっぷり青

菜」と「タンパク質たっぷりのササミと豆乳」を使って、

エネルギーを身体の中に蓄えるとともに、身体にもやさ

しくて忙しいお母さんにも手間いらずの、『身体をあたた

めるやさしい料理』をご紹介します。 
 

七 草 風 豆 乳 粥 
■ 材料 
ほうれん草・小松菜・蕪の葉・大根の葉・ 
みつ葉・水菜（野菜は適宣）・鶏ササミ２本・ 
豆乳の素(市販のもの)400 ㏄・ 
ごはん(ご飯茶わん 2 杯) 

 
＝作り方＝   
① 野菜を洗って細かく刻む 

鶏ササミは、ラップでくるんで電子レンジで 1 分加熱し、細か
く割いておく 

② 鍋に豆乳鍋の素を煮立たせ、そこにご飯と鶏ササミを入れて、
4，5 分煮た後、残りの材料を入れ混ぜて火を止める。 

※ とろけるチーズをのせて、リゾット風も美味！(^^)！ 
 

 
     みかんを食べて免疫力 UP  
 
お正月には、食生活が偏り、どうしても生野菜などに豊富なビ

タミンＣやミネラル、カリウムが不足しがちになります。そこで

冬の定番みかんを食べましょう！１日３個食べると、１日の必要

なビタミンＣ(100ｍｇ)が摂取できるそうです。バランス良くしっ

かり食べましょう。 

 
 

 
世相を表す今年の漢字、私は「眠」です。スマホで LINE

に夢中になる子どもたち、その時間を生み出すために削

られ続ける睡眠時間…今、子どもの睡眠が危ないと言わ

れております。 

自らの力で時間を管理することが求めら 

れる冬休み、「眠り」の時間を大切にする冬 

休みであってほしいと願うばかりです。 

第３回  釧路こども家庭支援センター 

釧路市教育委員会では、 
｢早寝･早起き･朝ごはん｣ 
運動を奨励しています。 

釧路市 家庭教育 検索 

● 釧路市のホームページもご覧ください 

〒085-0016 
釧路市錦町 2-4 釧路ﾌｨｯｼｬｰﾏﾝｽﾞﾜｰﾌ MOO4 階 
釧路市教育委員会 教育支援課 教育支援担当 
電 話：0154-23-5189 
ＦＡＸ：0154-25-5999 
E - m a i l：kyo-kyouikushien@city.kushiro.lg.jp 
 
◆ 本号作成担当者：西館・日野・中井 

☆早ね☆早おき☆朝ごはん  

家庭教育推進員 

（ひの） 

（ひの） 

 

（なかい） 

（2 人分） 

（なかい） 

◆釧路市子ども家庭支援センター 
住所：釧路市旭町１６番５号 

      こども家庭ｻﾎﾟｰﾄｽﾃｰｼｮﾝあさひ 
電話：0154-32-1150 
FAX：0154-25-1151 
ホームページ： 

http://jiritsu-support.jp/child/ 


