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  知りたいこと、み～つけたっ！ 

 ・・・みっけ通信 2月号 … 
市内の子育て情報を紹介しています。みっけ（子育て支援センター）、 

プチみっけ（市役所 3階）にも気軽にお立ち寄りください。 

 

ぼっくるん隊 第 11 期メンバーの募集を開始します！ 

ぼっくるん隊は、草加の魅力や子育てに役立つ情報を「そうか子育て応援・情報サ

イト『ぼっくるん』」で公開しています。 

募集内容等、詳細は「広報そうか」「ぼっくるんサイト」で確認して下さい。 

      子育て応援隊になりませんか♪♪ 
 
「子育て応援隊」とは、子育て支援センターに登録した草加の子育てを応援する 

団体・サークル・個人の方のことです。 

活動をぼっくるんサイトや「みっけ」「プチみっけ」で紹介したり、 

子育て支援センター・草加マルイで活動を PR できます♪ 

                               詳しくはこちら ⇒ 

 室内でも上手に体をうごかそう 

寒い冬の間、外で沢山遊ぶ時間がない・出かけられない時があり

ます。そんな時は、室内で軽く体を動かしてみましょう。 
*幼児期（３～６歳ころ）の運動時間は「毎日合計 60 分以上」が

目安と言われています。10～15 分にわけて、軽いジャンプや体

操、全身を動かす・ふれあい遊びなど、ママやパパと一緒に遊べ

ると良いですね♪ 

紙飛行機飛ばしや、輪投げなど「肩・ひじを後ろに引く」「前に押

し出す」動作が入った遊びを経験させると、幼児期に大切な「物

を握る・投げる練習」にもなりますよ(*^-^*) 

                               *文部科学省･幼児期運動指針策定委員会 

                               

 

 そうか子育て応援・情報サイト「ぼっくるん」 
★イベントや支援制度、子育てのヒントなどを掲載  

★更新情報は X (旧 Twitter)でお知らせしています。時々ぼっくるんも登場すルン♪ －→ 

フォロー 

してね★ 

 

入園入学に向けて、まずは「早起き」から始めましょう 
昨日まで 夜10時過ぎに寝ていた子に、「さあ、今日から 8時に寝ましょう」と言って

も無理というもの。 ちょっと眠そうでも、朝早く起こすことから始めてみましょう  

＜生活リズムを整えるためのポイント＞ 

＊朝は決まった時間に起きて、 

朝の光を浴びましょう 

＊朝ごはんを食べましょう 

＊昼間はたっぷり動こう、遊ぼう！ 

＊夕食時間を早くしましょう 

＊お風呂は毎日同じ時間に入りましょう 

＊寝る前にテレビを見せないようにしましょう 
テレビやスマートフォンの液晶画面のような強い光は、 

眠りを誘うホルモン「メラトニン」の分泌を抑制させます。 

＊シールを使って生活習慣を身に付けよう！ 
朝トイレに行ったり、歯磨きなどができたら、カレンダーにシール

を貼っていくと、親子で楽しみながら身に付けやすいですよ。 

 

Ａ、できるだけ決まった時間に

起こすようにしましょう。寝か

せすぎるとリズムが崩れてし

まい、もとに戻すのに何日もか

かってしまいます。 

いつも同じ時間に寝る・起きる

生活リズムが大切です。 

お出かけした時も、体を休めら

れるよう、帰宅が遅くなりすぎ

ないよう気をつけてください

ね。 

 

Ｑ、外出などで遅くなっ

た次の日はゆっくり寝

かせておいていいの？ 

 

子どもを自転車に同乗させる時は、正しく乗車させないとバランスを

崩しやすく危険です ヘルメットの着用も忘れずに！ 

自転車用幼児用座席には製品ごとに体重の上限や目安身長が定められています 

使用前に必ず確認して下さい 

※SG 基準では、前部幼児用座席の使用年齢を１歳以上 4 歳未満と定めています 

幼児用座席を 
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