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地域で見守る子育て！子育ち！地域で見守る子育て！子育ち！地域で見守る子育て！子育ち！地域で見守る子育て！子育ち！
～乳幼児の子どもの心身の成長発達について～

子どもの成長は、階段をのぼるように、一段そして一段と発達していきます。その階段（発達段階）はどの子もほと
んど同じなのですが、のぼる早さや時期はそれぞれ違います。早く成長することよりも、子どもの発達段階を知り、よ
うすにあわせて周りの大人が関わることが大切です。
子どもの発達にあわせた関わりは、子どもの自信を育て、興味の広がりやちょっと苦手なこともやってみようとする
意欲を育てていきます。

血圧とは心臓から送り出された血液が血管の壁にあたえる圧力のことをいいます。
加齢による血管の老化やよくない生活習慣の積み重ねにより、血管が固くなる、また血管に脂肪がこびりつき、血液の通
り道が狭くなります。すると、血液が流れるために、強い圧力が必要になり、血圧があがります。高血圧が継続すると、やが
て脳卒中や心臓病、腎臓病といった命に係わる重大な病気を引きおこします。未来の血管のために、血圧をコントロール
していくことが大切です。

■健診の機会の活用を！
乳幼児健診は、子どもの心身の健康や発達を保護者と保健師などの専門職といっしょに確認し、育児について考

える場所です。

■「関わり方って？」「発達って？」「どうすればいいの？」　疑問や悩み、迷うときは相談することも大切！

健康
たかはま２１健康
たかはま２１健康
たかはま２１

『高血圧』とは？

問合せ先　いきいき広場内保健福祉グループ　☎52－9871

お母さんだけでなく、みんなで子どもたちの育ちを支えていきましょう！

③節酒
適量と休肝日を守って、じょうずにつきあいま
しょう。味つけの濃いつまみは塩分量も高く、
注意が必要です。

①減塩
食塩は血液量をあげて血圧をあげ、心臓にも負担
をかけます。
※１日の摂取目安　
男性8.0g/日未満 女性7.0g/日未満

◆減塩のポイント
・漬物を食べ過ぎない。
・麺類のスープを残す。
・味つけに、だしのうま味やレモン汁などの酸味
を生かす。

心臓から血液が全身に送り
出されるときの圧力
１４０ｍｍHg以上ある場合
に、高血圧症が疑われます。

②肥満予防
内臓脂肪を伴う肥満は、高血圧症などの生活習慣病の原因となります。
◆食事のポイント
・野菜や果物を積極的に食べましょう！
・脂肪分を多く含む食べ物を控え、青魚類を食べるよう心がけまし
ょう！

◆運動のポイント
ふだんから元気に動くことで、高血圧の予防にもつながります。まず
は１日10分多く体を動かす「+10」を心がけましょう。
※「+１０」の例：駅まで歩く、階段を使う、遠くのトイレを使うなど

④禁煙
煙草を吸うことで血管が収
縮して細くなり、血圧があ
がります。

⑤健康診断
年に１回、
受けましょう。

収縮期血圧（最高血圧）

血液が心臓に戻ったときの
圧力
９０ｍｍHg以上ある場合
に、高血圧症が疑われます

拡張期血圧（最低血圧）

乳児健診健診の種類
4か月児健診・1歳6か月児健診
2歳児歯科健診・3歳児健診

内容
指定の実施日にいきいき広場（保
健センター）で受診
※近隣市の多くは未実施

乳児健康診査受診票（2枚発行）
を使い、各自で医療機関で受診

5歳児健診

指定の実施日にいきいき広場（保
健センター）で受診

相談内容 主に就学前の子どもについて

相談先

主に就園前の子どもについて

保健センター

18歳未満の子どもについて

子育て支援センター 児童センター
こども発達支援センター

5月の
児童センター

■東海児童センター　☎52─5126
■中央児童センター　☎52─3014
■吉浜児童センター　☎52─1019
■翼児童センター　　☎54─2833
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■開館日　月曜日～土曜日　■開館時間　午前９時～正午・午後１時～５時　■休館日　日曜日・祝日・年末年始

乳幼児親子対象の行事
随時参加可能。いずれも午前10時30分～

児童センタ－行事

２歳児親子体操教室「ノンタン」参加者募集　
◇対象・定員　平成２５年４月２日～平成２６年４月１日生まれの２歳児と保護者　２５組
◇申込方法　　４月２０日（水）～２７日（水）に東海児童センターへ直接申込（定員になりしだい締切）

■東海児童センター

参加希望者は各児童センターへ直接申込（申込受付は午前９時～。定員になりしだい締切）

吉浜児童センター

５/２７（金）
５/ ６（金）

東海児童センター

中央児童センター

開催場所

５/１９（木）
５/１２（木）

５/３１（火）
５/１１（水）
５/１２（木）
※10：00
～11：30

日程

親子で体を動かしたり、ふれあったりして遊ぼう。
【のびのびひろば】保健師による健康相談。手形とり、身長・体重測定
図書館司書による絵本の読み聞かせ

内容

中部公園
※アスレチック前集合

【リトミック】講師の先生の音楽にあわせて、自由に心と体を表現して遊ぼう。

５/２６（木） 牛乳パックを使って風車を作って遊ぼう。　※雨天時　吉浜児童センター

【のびのび育児相談】保健師による健康講話。育児相談・身体測定

キャラクターのお面を作って、変身して遊ぼう。　※雨天時　翼児童センター
動物カードを使って動物探しをしよう。　※雨天時　東海児童センター

開催場所 時間

東海児童セン
ター

内容

10：30
～11：30

月日
5月～翌年２月
（８月を除く。）
月１回。金曜日

講師を迎え、親子で楽しくいろいろな道具を使って遊んだり、体操をします。

行事名 月日 時間

わいわい東海

対象内容 定員 参加費

5/10（火）
～13（金） 無料 当日参加可15：30～

申込期間

友だちといっしょに、鬼ごっ
こなどの集団遊びをしよう。 小学生 なし

１０組

なし
４月・５月
生まれの
子

４月生まれ・５月生まれのお
子さんの誕生日会を合同
で開催

時間 対象 定員内容

【ベビー体操】
赤ちゃんを抱っこして、曲に
合わせて楽しく体操をしよ
う。

４か月～
１歳ぐら
いで歩行
前の乳児
親子

申込期間

１０：３０～

１０：３０
～１１：３０

５/１３（金）

５/１６（月）
６/１３（月）
７/１１（月）
※３回コース

参加費月日

無料

講師の先生と「わらべうた」
で遊ぼう。

乳幼児
親子

５/２５（水）
までに予約

４/２５（月）
～５/９（月）
※電話可

４/１８（月）
～２５（月）

なし

東海児童
センター

開催場所

１０：３０～

吉浜児童
センター

５/２６（木）翼児童
センター




