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私たち家庭教育サポーター連絡会は、青森市教育委員会から家庭教育支援事業を受託し、 

「青森市内で子育てをしている保護者のみなさんのお役に立ちたい！」という熱い思いで、活動に取り組んでいます。 

中
村
先
生
の
講
座
は
、
わ

か
り
や
す
く
・
ユ
ー
モ
ア
が

あ
っ
て
大
人
気
で
す
。 

「親が与えられるのは、健康な体をつくる生活習慣である」と 

いう言葉が印象的でした。 

具体的に、食事内容のアドバイスを受けられた所が良かったです。 

いろんなものをバランスよく食べるのが、重要なのだなと思いました。 

食の大切さ・食べる種類のバランス・とるタイミングを考えて、食事を出すよう

にしたいです。 

 

知っていましたか！？ 
★青森県の子どもの肥満傾向児の割合は、全国平均の倍です。 

⇒各年齢ともに全国上位！！！ 

★青森県の子どもの身体活動量は１日 27600歩（1979 年）から、およそ 14000 歩

（2013 年）に減少しています。⇒土日は、さらにほぼ半減！！！ 

★果物は、夕食後のデザートでなく、朝食としてとるとよいです。 

⇒果物の糖は、ショ糖ではなく体内に蓄積しやすい果糖です。 

朝なら、食事のバランスも良くなります。 

 

日時：1 月 24 日(金) 10:00～12:00      日時：2 月 12 日(水) 10:00～12:00 

会場：油川市民センター             会場：荒川市民センター 

「親子のコミュニケーションや      「自分らしく生きる」 

関わり方を学ぶ」 

講師： ＳＴＥＰリーダー            講師： 青森県立保健大学  

内山秀貴さん                教授 佐藤 恵子さん 

 

 

 

青
森
県
の
子
ど
も
に
は
、
肥
満
傾
向
児
が
多
い
こ
と
を
知

っ
て
い
ま
す
か
？
そ
し
て
、
実
際
に
子
ど
も
が
肥
満
傾
向
で

も
実
感
の
な
い
親
が
多
い
よ
う
で
す
。 

中
村
先
生
は
、
県
内
は
も
ち
ろ
ん
県
外
と
の
協
同
の
研
究

な
ど
精
力
的
に
活
動
し
て
お
ら
れ
ま
す
。
そ
の
中
で
、
青
森

県
の
市
販
の
お
弁
当
や
定
食
は
、
全
体
的
に
ご
飯
の
量
が
多

い
と
感
じ
ら
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。
家
庭
で
の
ご
飯
の
量
は

い
か
が
で
す
か
？ 

今
は
、
学
校
で
子
供
た
ち
も
食
育
の
事
を
勉
強
し
て
い
ま

す
が
、
実
践
す
る
の
は
や
は
り
家
庭
で
す
。 

 

食
育
は
、
子
供
の
肥
満
に
な
り
に
く
い
健
康
な
か
ら
だ
づ

く
り
に
役
立
ち
、
規
則
正
し
い
生
活
習
慣
を
身
に
付
け
さ
せ

る
こ
と
だ
と
感
じ
ま
し
た
。 

ま
た
、
運
動
は
か
ら
だ
の
健
康
の
為
だ
け
で
な
く
、
心
の

健
康
に
も
大
切
で
ス
ト
レ
ス
の
軽
減
に
繋
が
り
ま
す
。 

そ
し
て
、
骨
密
度
は
成
長
期
に
し
か
増
え
な
い
こ
と
を
ご

存
知
で
す
か
？
成
長
期
の
カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
と
適
度
な
運

動
が
、
大
人
に
な
っ
て
か
ら
の
骨
粗
し
ょ
う
症
を
防
ぎ
ま

す
。
食
事
に
乳
製
品
な
ど
カ
ル
シ
ウ
ム
の
多
い
食
品
を
加
え

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。 

先
生
の
お
話
は
、
ど
れ
も
興
味
深
か
っ
た
の
で
す
が
「
受

験
期
に
体
重
の
増
え
る
子
供
が
多
い
」
と
い
う
こ
と
に
《
ハ

ッ
！
》
と
し
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
部
活
な
ど
も
終
わ
り
運
動

が
減
り
、
勉
強
時
間
が
増
え
て
、
夜
食
を
食
べ
る
機
会
も
増

え
る
か
ら
の
よ
う
で
す
。
こ
の
時
期
の
食
事
は
風
邪
を
ひ
か

せ
な
い
事
を
第
一
に
考
え
、
ビ
タ
ミ
ン
の
多
い
果
物
を
、
ぜ

ひ
朝
食
に
加
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 
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 講師 ： 弘前大学 准教授 

    増田  貴人  さん 

Ａ 

授
業
の
進
み
具
合
や
友
人
関
係
な
ど
も
知
り
た
い
し
、

何
か
困
り
ご
と
を
抱
え
て
い
る
な
ら
手
助
け
も
し
て
あ
げ
た
い

と
思
っ
て
い
る
お
母
さ
ん
と
し
て
は
、
さ
み
し
い
で
し
ょ
う
ね
。

息
子
さ
ん
は
、
い
つ
の
間
に
か
、
手
の
届
か
な
い
よ
う
な
遠
く

へ
行
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
ね
。
子
ど
も
の
親
離
れ
と
親
の
子

離
れ
は
、
時
を
同
じ
く
し
て
起
き
る
現
象
で
は
な
い
の
で
、
こ

の
よ
う
な
さ
み
し
さ
を
感
じ
ら
れ
る
方
は
多
い
と
思
い
ま
す
。 

子
ど
も
の
成
長
と
と
も
に
、
親
の
役
割
は
変
化
し
て
い
き
ま

す
。
抱
っ
こ
法
で
は
、「
私
は
あ
な
た
」（
胎
内
～
９
か
月
頃
）、

「
私
と
あ
な
た
」（
９
か
月
～
１
歳
半
頃
）、「
私
は
わ
た
し
」（
１

歳
半
～
３
歳
頃
）、「
私
と
な
か
ま
」（
３
歳
頃
～
６
歳
頃
）
と
い

う
よ
う
な
段
階
を
へ
て
、
親
離
れ
が
進
行
し
て
い
く
と
捉
え
て

い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
親
離
れ
は
、
お
母
さ
ん
の
お
腹
の
中
に

い
る
時
か
ら
始
ま
り
、
就
学
前
頃
に
は
、
お
母
さ
ん
と
の
関
係

よ
り
も
「
な
か
ま
」
と
の
関
係
が
大
事
に
な
っ
て
き
ま
す
（
も

ち
ろ
ん
、
不
安
に
駆
ら
れ
た
り
心
細
く
な
れ
ば
、
お
母
さ
ん
の

胸
に
飛
び
込
ん
で
は
来
る
の
で
す
が
・
・
）。
こ
う
し
て
、
友
達

や
仲
間
と
の
世
界
を
少
し
ず
つ
築
い
て
い
っ
て
、
そ
れ
を
足
場

に
外
の
世
界
に
踏
み
出
し
て
行
っ
て
、
い
ず
れ
は
、
パ
ー
ト
ナ

ー
と
出
会
い
、
そ
し
て
自
立
し
て
い
く
こ
と
に
な
る
の
で
し
ょ
う
。 

「
育
児
は
、
育
自
だ
。（
子
ど
も
を
育
て
る
と
い
う
こ
と
は
、
親

自
身
が
、
自
分
自
身
を
育
て
る
こ
と
で
あ
る
と
い
う
意
味
）」
と

言
っ
た
の
は
落
合
恵
子
さ
ん
で
す
が
、
子
ど
も
の
成
長
と
と
も

に
、
親
自
身
も
成
長
し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
趣

旨
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
が
出
来
な
け
れ
ば
、
あ
る
日
、
お
子

さ
ん
の
変
化
に
つ
い
て
い
け
な
い
自
分
自
身
を
発
見
し
て
、
呆

然
と
立
ち
尽
く
す
、
と
い
う
こ
と
に
な
っ
ち
ゃ
う
の
か
も
知
れ

ま
せ
ん
。
息
子
さ
ん
が
、
学
校
の
話
も
ほ
と
ん
ど
し
な
く
な
っ

た
の
は
、
お
母
さ
ん
に
「
自
分
育
て
の
時
」
が
来
た
こ
と
を
教

え
て
く
れ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
、「
子
育
て
四
訓
」
と
い
う
言
葉
を
見
つ

け
ま
し
た
。 

乳
児
は
、
し
っ
か
り
肌
を
離
す
な 

幼
児
は
、
肌
を
離
せ
、
手
を
離
す
な 

少
年
は
、
手
を
離
せ
、
目
を
離
す
な 

青
年
は
、
目
を
離
せ
、
心
を
離
す
な 

い
つ
の
日
か
、「
子
ど
も
か
ら
目
を
離
し
て
も
、
心
を 

離
さ
ず
に
い
ら
れ
る
自
分
」
に
な
る
た
め
に
、
自
分
育
て 

を
始
め
ま
せ
ん
か
。 

Q 小学校高学年の息子の事で悩んでいます。ママ友や息子
の友人から、今の担任と息子がかなり折り合いが悪いと聞

こえてくるので、息子に本人の意思を尋ねたところ「親に

出てきてほしくない！！」とのことでした。 

毎日、学校に向かう子供を見送りながら気が気で 

ないのですが、息子に任せるべきですか？ 

一度、親が担任と話したほうがいいのでしょうか？ 

 

児童心理治療施設「青森おおぞら学園」

施設長 鳴海明敏さん 

「青森抱っこの会」で活動もされる鳴海さんは、

とてもわかりやすく私たちの疑問や質問に寄り

添ってくださいます。 

＊抱っこ法とは、お互いの心のぬくもりを上手に

伝え合えるように、親子を手助けする方法です。 

 

 
鳴海先生の子育てＱ&A 

《講座内容》発達に心配のある子ども達が、遊びや運動

を通して、コミュニケーションや日常生活に必要なルー

ルなどを身につけていく大切さを学びます。 

 

 

 

参加者から「子どもが、ゲームなどで負けたときの悔し

さの発散はどうしたらいいですか？」との質問に対し、悔

しさを大・中・小の○の図で表現してもらい、「どうした

ら小さい○になるかな？ずっと嫌な気持ちでいるのはイ

ヤだよね？」と歩み寄り、本人なりに考えてもらうやり方

などのアドバイスをいただきました。 

 また、障がいのある子は、意識して発散できる場をつく

ることが大事です。例えば、カラオケで気を使わないメン

バーと大声で歌える環境や、気が済むまで話せる場をつく

るなどです。 

「遊びの効用は、一生を通していろいろあり、成長に必

要な大事なことだなぁ」と考えさせられました。参加者と

一緒に、久しぶりに体を使った遊びは心身ともにリフレッ

シュできました。 

増田先生のお話で、遊びの重要性に 

ついて学びました。「遊び」は運動スキ 

ルを身に付ける事ができ、また動きを 

通して社会性を学ぶことができます。 

 特に乳幼児期は「遊び」のチャンスが多くあるので、

その時期はたくさんの遊ぶ機会を設け、少しでもいいか

ら多様な経験をさせることが重要とのことです。 

 年とともに体を動かす機会が少なくなっていきます

が、再び幼児期の遊びの経験が活用されていく時期がや

ってきます。「遊び」は身体活動の基礎となるようです。 

障がいのある子どもの場合、大人の援助が必要なこと

も多くありますが、最初はできるだけ失敗を少なくする

ことが大事です。そして遊びの楽しさを知って、チャレ

ンジしようとする意欲をもてるように実践することで、

自己を肯定的にとらえることにつながります。 

 
《うとう塾》とは発達に心配のあるお子さん（発達のかたよりや遅れ、知的障害に心配のある４歳～中学生）の保護者の方や関心のある方を対象と

し、情報の提供やサポートへの繋がりづくり・仲間づくりの場を提供することで、参加される方が一歩踏み出す機会となることを目指し開催している講座です。 
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