
   

関
目
神
社
と
京
街
道 

城
東
区
成
育
５
丁
目
15-

20 

正
式
名
称
は
須
佐
之
男
尊(

す
さ
の
お
の

み
こ
と)

神
社
と
い
い
、
天
正
８
年
（
１
５

８
０
年
）
石
山
合
戦
の
後
、
最
初
の
大
坂

城
築
城
の
際
、
鬼
門
に
あ
た
る
当
地
に
鎮

護
の
た
め
「
毘
沙
門
天(

び
し
ゃ
も
ん
て
ん)

」

を
勧
誘
し
、
武
神
を
祭
る
た
め
に
建
立
し

た
の
が
起
源
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

「
関
目
」
と
い
う
地
名
は
、
中
世
の
榎

並
荘
（
近
衛
家
の
荘
園
）
の
時
代
か
ら
あ

り
、
こ
の
地
に
見
張
り
所
、
目
で
見
る
関 

所
が
あ
っ
た
こ
と
か
ら
名
付
け
ら
れ
ま
し

た
。 

 

当
神
社
の
す
ぐ
北
側
は
、
豊
臣
秀
吉
が

造
ら
せ
た
京
街
道
が
通
っ
て
い
ま
す
。
大 

              

 

坂
の
軍
事
防
衛
上
、
関
目
に
「
七
曲
り
」

と
い
う
、
わ
ざ
と
曲
が
り
の
あ
る
道
を
造

ら
せ
た
と
伝
わ
り
ま
す
。
京
都
か
ら
来
る

軍
勢
を
意
図
的
に
遅
ら
せ
る
た
め
だ
と
か
、

そ
の
曲
が
り
を
行
軍
す
る
人
数
を
数
え
る

た
め
だ
と
か
と
、
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

こ
の
道
は
、
京
都
・
伏
見
～
大
坂
間
を

最
速
で
往
来
す
る
た
め
に
造
ら
れ
た
官
道

で
、
江
戸
期
に
は
東
海
道
の
西
の
端
に
な

り
ま
し
た
。
そ
の
た
め
、
幕
末
期
に
は
武

士
の
往
来
が
大
変
盛
ん
に
な
り
ま
し
た
。

十
四
代
将
軍 

徳
川
家
茂(

い
え
も
ち)

、
十

五
代
将
軍 

徳
川
慶
喜(

よ
し
の
ぶ)

を
は

じ
め
、
京
都
守
護
職 

松
平
容
保(

か
た
も

り)

や
会
津
藩
士
、
新
選
組
隊
士
、
勤
王
の

志
士
た
ち
も
し
ば
し
ば
こ
の
道
を
通
っ
て
、

京
・
大
坂
を
往
来
し
ま
し
た
。 

（
執
筆
・
城
東
区
の
歴
史
を
掘
り
起
こ
す
会
） 
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みんなで踊ろう！ 

・アヒルのダンス 

・ストップ体操 

・ゆめこいワッショイ 

あそびコーナー 

・小麦粉ねんど ・エアーマット 

・ジャンボ魚つり 

・ボールプール ・ダンボール汽車 

・むかしあそび ・手形＆ぬり絵 

・ミニアスレチック 

ステージコーナー 

・パネルシアター ・手品 

・親子体操 ・エプロンシアター 

・ふれあい遊び ・大型絵本 

・紙芝居 など 

寒い冬の朝。 

薪を割り、 

かまどに火を入れて 

お米の準備ができました。 

さあ、いよいよ 

おもちつきです！ 

ぺったんとったん 

ぺったんとったん。 

童心社  
 
いわむら かずお・作 

よんでみてオススメ絵本 

１４ひきのシリーズ 

「１４ひきのもちつき」 

歴
史
で
巡
る
城
東
区 

編集 奥田・平田・仲西・薮内・橋本・上野・若槻・大石・藤井・柳  イラスト 桑原  

産後の骨盤調整のための「ママヨガ」や、

子どもための「キッズヨガ」など赤ちゃん

から大人まで通える少人数制のヨガスタ

ジオです。 

室内には、トランポリンや、ブランコなど、

子どもの感覚を刺激する運動遊具もあり

大人気です。 

現在、城東区では、子育てプラザでの 

「がもヨガ」（子どものヨガと運動遊びの

サークル）へ出張中です。 

お気軽にお問い合わせください。 
 

おやこヨガ…火曜 10：00～ 

ママヨガ……金曜 13：30～ 

キッズヨガ＋運動あそび…水曜 

14：00～／15：15～／16：30～ 
 

お問合せ先 

代表／講師 池田有美 

住所：城東区鴫野西 3-2-22-201 

電話：090-3039-0850 

メール：cotomottoo@gmail.com 

ブログ：http://ameblo.jp/cotomottoo/ 
 

★今月号の 1面記事「子どもの姿勢」に 

ご協力いただきました。 

今福西•野江にてヨガ教室をしています

YOGAKOYA（ヨガ小屋）です。 

皆さんと共にヨガを楽しみ、日々健康で

笑顔になれることを願っております。 

初心者の方も安心して始められます♪ 

ヨガ始めませんか？ 
 

今福西では 

毎週火曜 10時〜『ママヨガ・ 

お子様連れ OK』 

毎週木曜 11時〜『マタニティヨガ』 

毎週金曜 10時〜『フローヨガ』 
 

興味ある方気軽にご連絡ください！ 
 

お問合せ先 

メール：yogakoya@gmail.com 

サイト：http://yogakoya.net 

ヨーガの目的は、心身の調和、寂静です。

頑張るのではなく、自らが作る最高の 

リラックスに導けるように、心がけて 

います。奥底からの心身の開放を味わって

みてください！ 

お子さんが幼稚園・学校に行っている間に

リフレッシュしましょう。 

初心者・男性大歓迎です。 
 

月謝…1か月 4000円 

  月に何回でも参加 OK 

都度払い…1回 1500円 

    不定期に参加の方へ 
 

お問合せ先 

ヨーガセラピスト 藤井玲子 

住所：城東区関目 2-12-19 

メール：reiko.woodlife.1@docomo.ne.jp 

Tel：090-7493-2173  
 
サイト： 
http://yogagakushushitsu.web.fc2.com/ 

スーパーマン（バッタ）のポーズ 
 

①手足をまっすぐ伸ばし、 

あごを床につけうつぶせに寝ます。 
 

②息を吸いながら右手を出来るだけ伸ばして 

持ち上げます。5～10秒キープしたら 

息を吐きながら右手をおろします。 

左手→右足→左足の順番で繰り返します。 
 

③吐きながら両手、両足を床から上げたまま 

10～15秒キープします。 

※手を体側にそろえてもよい。 

（バッタのポーズ） 
 

【効果】背筋、腰を強くする。 
 

【注意】手足をあげるよりも、 

前後へ伸ばす意識。 

 

ヨガのお約束 
 
①無理をしない、無理をさせない。 
②呼吸をとめない。 
③笑顔でチャレンジする。 

フネのポーズ 
 

①両足を前に伸ばして座ります。 
 

②三角座りになり、両手でひざ裏を持ちます。 

息を吸いながら、ゆっくり身体を後ろに倒します。 
 

③息を吐きながら足を上げます。 

バランスが取れたら、両手を前に伸ばします。 

10～15秒キープします。 
 

【効果】腹筋と背筋を強くする。 

腸の調子を整える。 
 

【注意】呼吸をとめない。 

背中を床につけない。 

テーブルのポーズ 
 

①両足を前にのばして座ります 

指先を足の方へ向け、 

手のひらを床につけます。 
 

②足の裏で床を押し、息を吐きながら 

お尻を上げます。 
 

写真の状態で 10～15秒キープします。 
 

【効果】丸くなった背中と肩を伸ばす。 

呼吸をしやすくする。 
 

【注意】手首を 90度の角度に保つ 

お尻をしっかり引き上げる。 

ひざを開きすぎない 

ゲーム後のストレッチ 

①あぐらや正座など、楽な姿勢で座ります。 
 
②手を後ろで組んで、肩甲骨を寄せるように腕を近づけます。 
 
③頭を天井方向へ手を床方向へ引っ張り合うイメージで伸ばします。 
 
④余裕があればゆっくりと頭を上下、左右、回すなど、首をほぐすとよいです。 
 
【効果】猫背予防。肩、首の疲れをほぐす。 

正しい姿勢 悪い姿勢 

目のリラックス 

①目だけを上下左右にそれぞれ 5秒ずつくらい動かします。 

終わったら少し目を閉じます。 
 
②目を開け、右回り左回りにぐるりと何度か回します。 
 
③両手をこすり両目に軽くあて、手のひらの温度で温めます。 
 
【効果】目の疲れをとる。見る力を強くする。 
 
【注意】眼球を強く押さない。 

ゲーム中の姿勢、とくに気になりませんか？ 
 

ゲームをするときは 

壁に頭と背中をつけます。 

その姿勢が崩れてきたら 

疲れてきた証拠、 

ゲーム終了のころあいです。 

ゲームの後に効果的なストレッチをご紹介 

フネのポーズ 

（親子でやってみよう） 
 

①軽く膝を曲げ、向かい合わせに座ります。 

②手首同士をつかみ、足の裏を合わせます。 

③息を吐きながら、片足ずつ上へあげます。 

いけそうなら、両足をそろえて 10～15秒 

キープします。 

④片足ずつゆっくりと足をおろしてから、 

手をはなします。 

それぞれのポーズを 2～3回繰り返し行い、次のポーズへと進んでください。 
 
子どものヨガポーズは、保護者の方と一緒に行ってください。 

不安な場合は、指導者のもとで正しい方法を練習してから 

ご自宅ですると良いでしょう。 

正面から見て 

耳と肩が左右同じ高さ 

横から見て図のように 

一直線になるのが 

正しい姿勢です。 

右の図は一見姿勢が良く見えます

が、胸を張りすぎです。 

左の図は猫背です。 

首に負担がかかる、呼吸しにくく

なる、睡眠に影響し、イライラし

たり集中力が低下するなど悪い 

症状につながります。 

下を向かない位置で 

ゲーム機を操作する 

のがポイントです。 

大阪信愛女学院創立 130周年記念事業 
記念特別教育フォーラム 

「―未来へ― いのち・平和・愛」 
講 師：島田妙子（しまだたえこ）さん 

一般財団法人児童虐待防止機構 理事長 

株式会社イージェット 代表取締役 
兵庫県児童虐待等対応専門アドバイザー 

日 時：1 月 25日(日)開場 9：30 開演 10：00 

開 場：大阪信愛女学院（講堂） 

入場料：無料 

お問合せ：大阪信愛女学院☎06-6939-4391 
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日 曜日 子ども・子育て 

プラザ 

℡ 6933-2880 

城東つどいの 

広場 

℡ 6931-4882 

つどいの広場 

だんだん 

℡ 6961-5505 

今福保育園 

地域子育て支援 

センター ぽかぽか 

℡ 4255-4922 

城東子育て 

支援センター 

℡ 6965-7121 

1 木      

2 金      

3 土      

4 日      

5 月     ミニ絵本展 
（５日、６日、７日） 

6 火     ◆ブックスタート 

7 水  ◆ブックスタート 
だっこで絵本 

10：30 整理券配布 

 ホールあそび 「絵本の会」 
読み聞かせ 

8 木 ワクワク 3階 DAY 
ぴよぴよ 3階 DAY 

  ◆ブックスタート  

9 金 ◆親子体操  ◆ブックスタート 
絵本読み聞かせ会 

製作あそび  

10 土 プラバン工作     

11 日 おもちゃ病院   
  

12 月      

13 火   ◆親子ヨガ 
1/5受付開始 

身体測定 
保健師来館 

保健師来館 

14 水 子育て情報講座   ホールあそび ◆親子教室 

プチクラフト 

15 木 ◆Let‘ｓにがお絵 親子あそび ボールプールで 
遊ぼう 

絵本であそぼう ミニお楽しみ会 

16 金 凧あそびを楽しもう 子育て相談 ボールプールで 
遊ぼう 

  

17 土 スライムあそび  
 

 父と子のひろば 

18 日      

19 月      

20 火 ぴよぴよ 3階 DAY   避難訓練 
◆クラフト 

離乳食講座 

21 水 ワクワク 3階 DAY 

ぴよぴよ 3階 DAY 
  ホールあそび ◆親子教室 

22 木 ワクワク 3階 DAY 
ぴよぴよ 3階 DAY 

お誕生記念手形スタンプ 

すくすく赤ちゃん ◆ベビーマッサージ 
1/13 受付開始 

オイル代として 100円 

◆誕生会  

23 金 親子あそび教室 

お誕生記念手形スタンプ 
    

24 土 おはなし会 親子体操    

25 日 ◆ものづくり講座 

バスケットづくり 
    

26 月      

27 火 ワクワク 3階 DAY ふれあい遊び    

28 水 ワクワク 3階 DAY 

ぴよぴよ 3階 DAY 
◆ブックスタート 

  ホールあそび ◆親子教室 

29 木 親子ビクス  手がた・足がた 

スタンプ（150円～） 
お休み・なかよしプ
ラザイベントの為 

 

30 金 まめまき     

31 土      

子育てサロン 

〈諏訪地区〉 

プッチクラブ 

第 2.4水曜 10：30～12：00 
 

〈中浜地区〉 

中浜にこにこクラブ 

毎週木曜 10：30～12：00 
 

〈森之宮地区〉 

トトロキッズ 

第 1.3木曜 10：00～11：30 
 

〈東中浜地区〉 

すくすく 

第 1.2水曜 10：30～12：00 
 

〈城東地区〉 

スキップ 

第 2.4火曜 10：30～12：00 
 

〈鴫野地区〉 

元気クラブ 

毎週水曜 10：30～12：00 
 

〈聖賢地区〉 

聖賢キッズ 

第 1.3火曜 10：30～12：00 
 

〈今福地区〉 

わくわく 

第 1.3金曜 10：30～11：30 
 

〈放出地区〉 

すまいる KID’S 

第 1.2.4金曜 10：00～12：00 
 

〈鯰江地区〉 

このゆびとまれ 

毎週木曜 10：30～11：30 
 

〈鯰江東地区〉 

鯰江東ジャンボクラブ 

第 2.4金曜 10：30～11：30 
 

〈関目地区〉 

わんぱく 356 

第 2.4金曜 10：30～11：30 
 

〈関目東地区〉 

わんぱく 124 

第 2.4木曜 10：30～11：30 
 

〈菫地区〉 

すみれクラブ 

第 1.3木曜 10：30～12：00 
 

〈榎並地区〉 

榎並ぽっぽ会 

第 1.2.3.4火曜 10：30～12：00 
 

〈成育地区〉 

成育チルドレン 

第 2.4金曜 10：30～12：00 

1 月 イベントカレンダー 

城東区子育て情報メルマガ会員募集中です 

amobile@mmag.city.osaka.lg.jp 宛に空メールを送信して登録すると毎月 27日に配信されます。 

※登録の為、a1mobile@mmag.city.osaka.lg.jp から返信が来ます。 

メルマガは mobilesoushin@mmag.city.osaka.lg.jp からメールが届きます。どちらも受信できるように設定してください。 

お問い合わせ 登録に関すること：城東区役所総務課 06-6930-9091 Fax06-6931-9999 

内容に関すること：城東区保健福祉センター保健福祉課 06-6930-9857  Fax06-6932-1295 

はお休みです！  ★ 詳細については各施設にお問い合わせください 

◆は申し込みが必要です   ★ 子育てサロンについては子育てＭＡＰ※をご参照ください 

              ※子育てＭＡＰは区役所２階 21番窓口でお申し出ください 

大阪市立城東区民ホール 
城東区中央 1-3-6 

☎ 06-6932-2000 

城東区子ども・子育てプラザ 
城東区今福西 1-1-39 

☎ 06-6933-2880 

クレオ大阪東 
大阪市立男女共同参画センター東部館 

城東区鴫野西 2-1-21 

☎ 06-6965-1200 

FAX 06-6965-1500 

大阪市立城東図書館 
城東区新喜多東 1-1-7 

☎ 06-6963-5680 

FAX06-6963-5688 

冬のこども会 

あんころもちの人形げき 
 

人形げきグループ“あんころもち”さんの 

たのしいプログラムを見にきてね！ 
 

1 月 24 日（土）14：00～14：45 
会 場：城東図書館おはなしのこべや 

定 員：当日先着 50名 

持ち物：くつをいれるふくろ 

 

毎月定例のおたのしみ会もあります。 

水曜おたのしみ会 

毎週水曜日 15:30～16:00 

えほんのひろば（土曜おたのしみ会） 

毎月第 2土曜日 14:00～14:30 

 

水曜日は「城東おはなしの会」、土曜日は「城東絵本の会」の 

みなさんによる楽しいプログラムです。 

今日から取り組む“片づけ育” 
～伸びる子どもへチャレンジ～ 

 

1 月 16 日（金）10：00～12：00 
会 場：城東区民ホール 会議室 

定 員：20名（先着・事前予約制） 

対 象：子育て中の方（お子さま同伴可） 

※但しキッズスペース及び一時保育はございません。 

参加料：300円/名 

申込み：お電話または直接来館にてお申込み下さい。 

講 師：鬼海 有希子先生 

（SIMPLE PLUS 代表 1級整理収納アドバイザー） 

※入金後のキャンセル・返金はできません。 

※気象状況により、講座を中止させて頂く場合がございます。 

 

人形劇 ～僕といい人たち～ 
人間の世界に憧れを持つ小さなネズミのチュー吉くんは、 

ある時素敵な人間の少女に出会い、少女と同じ人間になりたい 

と願うのですが…。 

ミュージカル人形劇団「リトルパイン」の 1月特別講演です。 

 

1 月 25 日（日）10：30～11：30 

（開場 10：15予定） 
会 場：城東区民ホール 

定 員：60名程度（先着・事前予約優先） 

対 象：どなたでも（お子さま歓迎！） 

入場料：無料 

申込み：お電話または直接来館にてお申込み下さい。 

 

主催：大阪市立城東区民ホール 

指定管理者：大阪ガスビジネスクリエイト株式会社 

子育て情報講座「乳幼児の冬の過ごし方」 
日 時：1 月 14 日（水）11：00～12：00 

対 象：乳幼児とその保護者 

定 員：概ね 40 組程度（当日先着順） 

講 師：城東区保健福祉センター 保健師 
 

ものづくり講座 

「クラフトテープでバスケットづくり」 
日 時：1 月 25 日（日）10：00～12：00 

対 象：小学生 

材料費：100 円 

定 員：10 人(先着順） 

申込み：1 月 4 日(日)～1 月 24 日(土） 

    来館して材料費をそえてお申込みください。 

講 師：松井 祐さん(大学教員） 

 
親子ビクス 

日 時：１月 29 日(木)11：00～11：40 

対 象：幼児(概ね１歳以上)とその保護者 

定 員：35 組(当日先着順） 

申込み：当日 10：30～11：00 

講 師：古庄千波さん 

（エアロビクス・インストラクター ） 

ママ❤ コミュ 

食育ってなぁに？ 
「生きる力」を育む食卓づくり 

 
「○食」って最近よく耳にしますよね。 

子どもの成長を考えると、毎日毎日の食事はママにとっては 

大きな課題のひとつです。子どもが「食べること」への興味を

もつことで、好き嫌いを超えた食育がはじまります。 

簡単な「食育」で、こころに余裕をもって 

楽しく子育てしましょう！ 

 

1 月 16 日（金）10：00～12：00 
定 員：12 名（先着順） 

※お子様（1歳～就学前）の一時保育（500円/回）

あり事前にお申込みください。 

対 象：未就学児のママ 
講 師：じてん じゅんこ 

（おやこのはっぴーコミュニケーター） 

会 場：クレオ大阪東 2F 研修室 
参加料：無料 
申込期間：12 月 17 日（水）9：30～1 月 8 日（木） 
申込方法：電話、FAX、ホームページ、直接来館 

にてお申込みください。 
 

主催：大阪市 

実施主体：（一財）大阪労働協会 

mailto:amobile@mmag.city.osaka.lg.jp

