
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

地域子育て支援拠点 

子育て広場 りとるきっず 

りとるきっず予定表 

2024年 3月 1日発行 

 

日 月 火 水 木 金 土 

 

 

    1 2 

3 

お休み 

4 5 6 7 8 9 

10 

お休み 

11 12 13 14 15 16 

17 

お休み 

18 19 20 

お休み 

21 22 23 

24/31 

お休み 

25 26 27 28 29 30 

 

イベントカレンダー 

＊申込・お問い合わせは 10:00～16:00 内でお願いします。 

＊育休中のパパも、そうでないパパも大歓迎！！ 

 お家以外で遊ぶ様子を、見に来てね♪ 

 

水曜日の 13：30～は 

あかちゃんひろばの時間です。 

１歳半までの親子が利用できます。

（兄弟は利用可） 

あかちゃんひろば以外の日でも利

用できますので、ぜひどうぞ♪ 

今月の遊びはスタンプあそびです。 

14時頃から行います。 

 

【開室時間】 

10：00～16：00 

親子 deわらべうた 

懐かしいわらべ歌を聞きながら親子でスキンシッ

プをとって、心も体もリラックスしませんか？ 

 

日時：15日（金）11：00～ 

申込み：１日（金）～ 

講師：ふくすけさん 

    透ける折り紙で窓飾り 

春の日差しを活用した窓辺の飾り付けです。紙のス

テンドグラスのような感じになります。 

 

日時：１９日（火）10：30～11：30 

申込み：１日（金）～定員５名。先着順（託児あり） 

参加費：１００円 

講師：中野 京子さん 

    パパとあそぼう！ 

    ～せんろはつづくよどこまでも～ 

いつもは出ていないパーツも、たくさん出して広

いお部屋で遊びます♪  

 

日時：２３日（土）①10：00～11：30 

         ②12：00～15：30 

３月生まれのお友だちに 

メダルのプレゼントがあるよ☆ 

声をかけてね♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

開室日：月～土曜日 １０：００～１６：００ 

休室日：日曜・祝日・特別休暇日 

石狩市花川北７-１-２２ こども未来館内 

ＴＥＬ：０１３３－７６－６２２５ 

ＦＡＸ：０１３３－７６－６２２６ 

little@comstation.sakura.ne.jp 

 

りとるきっずは特定非営利活動法人こども・ 

コムステーション・いしかりが石狩市から 

委託を受けて運営しています。  

 

行事に参加された方の様子などを 
紹介しているほか、ちょっぴり 
前向きになれる情報を発信。  
事前申込の予約状況も確認できます。 
 【ブログアドレス】  

http://0123littlekids.blog.fc2.com/  
毎週火・木・金曜日に更新します。 

子育て応援ブログ  

      
 子育て応援電話 ちょこっと電話                                        

    ０１３３-７６-６２２５ 
毎週火曜日・金曜日 10:00～16:00 （祝日は除く） 
子育て・自分自身・家庭のこと・・ 
    どんなことでも匿名で OK です。 
 日頃の不安・悩み・グチを受け止めます。 

スマホ二重あご？！ 

いまや生活になくてはならないツールである携帯電話やスマートフォン。疲れ目や肩、首コリな

ど体の不調を引き起こすことは知られていますが、実は二重あごを作る要因ともなっていること

を知っていますか？大きな要因は「姿勢の悪さ」「食いしばり」「目の疲れ」の３つ。 

いずれも、リンパや血液の循環が悪化し、老廃物が体から出ずに、むくみやたるみ、脂肪がつきや

すくなり、二重あごにつながります。 

太ったわけではないのに、二重あご！嫌ですよね…。そこで簡単二重あご予防・解消エクササイズ

をご紹介します。もちろん普通の二重あごにも効果抜群！（笑） 

 

☆あご周辺の筋肉を鍛える 

①上を向いて舌を突き出す。 

②舌を出したまま 5 秒ほどキープする。 

③舌を戻して顔も前向きに戻す。 

 

☆スマホを触っている時にする 

①首をグッとあげて右斜め上を見るように 10秒キープする。 

②左斜め上を同じように向いて 10秒キープする。 

 

☆日常生活で気をつけたいこと 

〇食事でよく噛む。 

〇こまめに顔をあげる。 


