
私がハグマ編集部に入ったのは、末っ子が園に通い出した頃。少しずつ仕事も
して、ハグマと関われる事が楽しくなりました。
しかし、急に仕事が忙しくなると同時に、義父の介護が始まり、ハグマに関われ
る時間が少くなってしまいました。目の前にある仕事をしているうちは良いので
すが、【私が私である時間が無いと寂しい】気持ちがあることに気づきました。
今号で久しぶりに取材で参加し、短い時間でしたが、とても充実したひとときを
過ごし、私生活への活力にも繋がるなと感じました。
仕事も育児も自分時間も、いろんなバランスを整えてながら、過ごして行きたい
です。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 (編集部・あや)

私たちから目指す S D G s

hugma.fp@gmail .com

　私の連載も、いよいよ最終回。
せいわ保育園にとって、これだけは外せない！『赤ちゃんからの運動遊び』のお話。
　園では0歳児さんも鉄棒にぶら下がったりマットでゴロゴロしたり、段差を利用してジャ
ンプを繰り返します。簡単にぶら下がると言っても、経験がない１、2歳児さんにとっては、
既に「怖い」「難しい」「できない」の苦手意識が邪魔をします。首の座っていない赤ちゃん
でも、体を起こすときに手をしっかりと握り、ゆっくりと体、頭を持ち上げるように促すこと
がとても大事。日々の大人の関わりは、子どもの発達に深く関係します。大人が、子ども
の本来持っている意欲を知らず知らずに奪ってしまっているかもしれません。決して発達
が早いことがよいということではありませんが、「○○したい！」「じぶんで！」のサインを見
逃さずに、ゆっくりじっくり向き合っていきたいですね。
　登園すると園庭にでかけ、ほとんどの子が裸足で遊びます。
葉っぱをちぎり、砂を口に入れ、一見「汚いな」と思う行為が
免疫力を高めます。その後の散歩では、坂道や、でこぼこ道、
山の中や果樹園を歩き、保育士はできるだけ手を出さずに
見守っています。秋頃には、1歳児の歩く距離も長くなり1時間
以上も歩きます。2歳児では山の頂上の鉄塔を目指します。帰り
道は坂を転がるように走り降り、保育士が追い付けないほど。
それができるのも普段の体づくりで培った体幹のおかげです。
　また、リズム運動では、オリジナルのリトミックを取り入れ、ピアノに合わせての全身運動
を行います。子どもたちはリズムに合わせて体を揺らし、月齢が高くなるにつれて、大きく
のびのびと躍動します。子どもたちは、手足の筋肉から脳に伝えられる微妙で強力な刺激
を楽しんでいるような表情です。
　赤ちゃんからの運動遊びを継続して行う事で、身体能力、身体表現、想像力も豊かになり、
『生きる力』が自然と身に付いていきます。私たちも「子どもたちが日々生き生きと過ごす

ことができる保育とは何だろう？」と常に学び続
けています。

園長先生のチャレンジ日記

未満児さんこそ体幹を鍛えよう
vol.3

瑞浪市小規模保育事業所
せいわ保育園　園長  肥田 秀子

ママが発信！地域のお役立ち情報誌

Take Free

vol.8

インスタ更新中

楽しく体幹トレーニング
まだまだ続くおうち時間、運動不足を親子で楽しく解消しよう。

ココ行ってきました！

hugma編集部の

「大自然の中で楽しむぶどう狩り」

hugma編集部が話題のスポットやイベントに
でかけて、ママ目線でリポートします！
いろんな食べ物が旬を迎える実りの秋。今回は、果
物狩りを楽しめる「山本農園」さんをご紹介します。
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編 集

デザイン

編集後記

お問い合わせ

◎山本農園　〒508-0006 岐阜県中津川市落合1336-475　TEL: 0573-69-3355

自然・歴史など、子どもが本物に触れる機会を多く
作りたい！はやく安心して旅行にいけますように。
中津川市　まぁさん

歳を重ねてもワクワクする
気持ちを忘れずに輝いて
いたいです♡
瑞浪市　りなさん

イベント情報

石のおはなし・おはなしの石 ～絵本のなかの石たち～

石が登場する本や絵本と、おはなしに出てくる石や関連
する岩石・鉱物の実物標本を一緒に紹介する企画展。
期間中、ギャラリートークやワークショップもあります。
詳しくは中津川市鉱物博物館のサイトをご覧ください。

◎ 中津川市鉱物博物館
　 （中津川市苗木639-15）
◎ 通常の入館料
　 にてご覧いた
　 だけます

場所

入場料

◎ 明治天皇大井行在所
　 （恵那市大井町80-1）
◎ 500円
◎ 5家族

場所

参加費
定員

10/16(土)～12/25(土) 9:30～17:00 （入館は16:30まで）

〒509-6113  瑞浪市和合町2-93　
TEL/FAX 0572-68-0089
ご感想、ご意見お待ちしています

せいわ保育園

中津川市鉱物博物館  TEL: 0573-67-2110 お問合せ

お問合せ・お申込

足育講座

子どもの足は身体を支える土台。
そんな足を守る靴の選び方や、
身体のバランスを整えるあそび
を教えてもらいます。

11/25(木) 10:00～11:00

令和3年度キリン・地域のちから応援事業
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化学肥料や農薬を極力控えた農作物を育てている中津川市の「山本農園」さんのぶどう狩りに行ってきました。
子どもたちは木になっているぶどうを見るのが初めてで、一生懸命はさみでチョッキン！ぶどうの棚の下は木陰
で過ごしやすく、レジャーシートを広げて収穫したぶどうをいっぱいいただきました。
11月中旬まではリンゴ狩りが楽しめます。

右記QRコードよりメールまたはhugmaのインスタまでDM
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トランポリンの下をくぐってみよう！

　　　楽しく
体幹トレーニング

トレーニング
あれこれ

Q&A

Q 何歳からはじめるといいですか？Q なぜ体幹トレーニングは
小さい時から始めた方がいいの？

　　体幹は上半身と下半身をつなぐ大事な部
分。体幹を強くすることは、将来の身体づくり
に繋がります。

A 　　歩けるようになる1歳ころから。道の白い
線の上を歩いたり、ちょっと高い石の上に立っ
たり。2歳くらいからケンケンパやトランポリン
もいいですね。

A

Qトレーニングに際し、
気をつけることはありますか？

　　大人が見ていてあげましょう。不安定な時
は支えてあげれば、子どもも安心して取り組め
ます。

A

Q 継続するコツは？

　　大人も一緒に楽しんじゃいましょう！あと
は、習慣化。歯磨きの前にやろうとか。ボール
やトランポリンを出しっぱなしにするのも効果
的です。

A

コロナ禍でおうち時間が長くなると、運動不足がちょっと心配。
子どもたちのエネルギーを発散できて、体幹を意識したあそびを教えてもらいました。

健康・美姿勢のコーチ。中津川市
内で0~3歳向けの親子リズム体操
サークル「すくすくぽん」、保育園
児～小学生のキッズチアダンス
「bc-smile」を主催。

主催  長瀬 しのぶさん
bc-smile

教えてくれました

Instagram▶@bc_smile

「しっかりやろう！」と気合いを入れなくても、
子どもが遊んでいる横でゴロンとしながら
少し身体を動かしてみましょう。 ひざを抱えて前後にゴロゴロ揺れます。

反り腰をほぐします。
ひざを立て肩幅に開いた足を、左右にゆっくり揺らし
ます。身体の声を聞きながら行いましょう。

立てた右足のひざに左足のかかとを乗せ、左にゆっくり倒し
ます。身体の右側が伸びて気持ち良い♪反対も行いましょう。

運動能力UP 正しい姿勢が身につく ケガの予防になる

体幹を鍛える3つのメリット

1歳からOK
!

ママも一緒に！

まずは普通に飛んでみて！慣れてきたら、手足を広げたり、
つま先を伸ばしたりしてみましょう。トランポリンから降りる
時は両足で降ります。

トランポリン

うまく座れるかな？バランスをとるためにお腹に力
が入っています。上手く座れたら、お尻を左右にフリ
フリ動かしてみましょう。

ボールに座ってみよう
カエルのように、しゃがんでから飛び越える動きは、
骨盤・股関節周りの筋肉をほぐします。大人が長座して
子どもに足の上を飛び越えさせるのもいいですね。

カエルジャンプ

背中の上は不安定なのでバランス
をとるのが難しい～。周りを片付け
て、広い場所で行いましょう。

大人の背中に
乗ってみよう

片足で10秒キープ！小さい子も大人が手を
添えて支えてあげればできちゃいます！

片足立ち

ある
と便
利な運動グッズ

トランポリン フィットネスボール
筋力アップ、基礎代謝の向上、
脂肪燃焼・ダイエット効果、スト
レス解消…跳んでるだけでいい
こといっぱい♪

空気を入れて使う柔らかいボール。
100均などで購入できてリーズナブ
ル！大人が座っても大丈夫。小さい子
には、バランスボールの代わりに。

お腹にボールを置いて飛行機のポーズ～！

狭い空間をくぐり抜ける動きは、普段使わ
ない筋肉を刺激します。

Let’s T
ry !

動きモデル／うたちゃん（２歳）すみれちゃん（５歳）
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