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〈ビギナス〉 = begin + us = わたしたちからはじめましょ ！
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赤ちゃんテレフォン兼こんにちは赤ちゃん赤ちゃんテレフォン兼こんにちは赤ちゃん

日々の子育てでは、不安や悩みがいっぱいです。北部保健福祉センターの保健師・栄養士・歯科衛生士の
方からこんなときどうしたらいいの？という疑問を聞いてみました。

母乳が出なくて…

ママや赤ちゃんのせいではありません。
母乳の出方や量は、 人それぞれ異なります。
焦らず繰り返し吸わせたり、ママが１日３食しっかり
食事や水分をとり、ゆったりした気持ちで赤ちゃんと
向きあい授乳しましょう。母乳だけにこだわらず、
どうしても出ないときは、育児用ミルクを
使うことも考えてみましょう。

どうして泣いているのか、 分からなくて…
夜泣きもあって、 本当に大変 ！

赤ちゃんは言葉が話せないため、
泣くことで、 今してほしいことを伝えています。
赤ちゃんが泣く時は、 「おむつが汚れている」
「お腹が空いている」 「眠い」 などさまざまな
理由があります。
何を求めているのか様子を見て対応しましょう。

夜、 なかなか寝てくれなくて…
寝かしつけが大変で、 困っています。

生活リズムを見直してみましょう ！
朝になったらカーテンを開けて光を取り入れ、
日中は活動的に過ごしましょう。
昼寝は３時頃までにし、昼間はうつぶせ
遊びや散歩、外遊びなど、たくさん遊ぶ
ことを心がけましょう。
昼間に十分に体を動かすことで、
早めに眠ってくれるようになります。

1歳頃の食事について

どうしても食べてくれない時は
どうしたらいいですか？

一緒に食べることでマネをするようになります。
食事の時間を決めることも大切です。
生活リズムを見直してみて、お腹がすくリズムを作り
ましょう。一口食べて「ベ～ッ」と出しても、
根気よく食卓に出し続けてみてください。
いろいろな食感を経験することも大切です。
気長に見守ってあげましょう！

お菓子以外で、 間食にいい食べ物はありますか？

おにぎりやお芋、 パンなどでエネルギーを
牛乳やチーズなどでカルシウムを補給しましょう。
小さい子どもは、3回の食事だけでは1日に必要な栄養
がとれないため、間食は４回目の食事と考え、栄養
補給を目的とした内容にしましょう。

調味料はどのくらい、 使っていいですか？

大人の半分が目安です。
大人の分を作っている途中で、取り分けて
薄めにしてみましょう。

夜泣きの時期を乗り越えるのは大変ですが、
夜泣きには、 いつか終わりが来ます。
「今だけだわ ！」 「いつか必ずおさまるわ」 と
肩の力を抜いて、 根気よく付き合ってください。
夜泣きした時は、抱っこや背中をトントン
したり、「大丈夫だよ」などと声をかける、
歌を歌うなどして安心感を与えることで
眠りにつくこともあります。
指をにぎってもらい、添い乳をするなど
スキンシップを行うことも大切です。

イヤイヤがひどくて…

イヤイヤは、 成長の証です！
自己主張が強くなり、自分の気持ちを押し通そうとする
イヤイヤは、自我や自立心が芽生える貴重な時期です。
また、自分の思い通りにできない、上手にできないとき
は、かんしゃくを起こし泣きわめきます。

1 歳になり、 寝る前に歯を磨くとき、
嫌がったり寝てしまったりして、 難しいです。

昼間の機嫌のいい時に磨いたり、 寝ている間に
湿らせたガーゼで拭いてみてください。
3歳頃までは仕上げ磨きを嫌がることが多いです。
最初は前歯1本だけなど、磨く場所を少しずつ変えて
慣れていくようにしましょう。

むし歯が心配 ！  歯科医院はいつから行けます？
小児歯科は、 0歳から大丈夫です。
小児歯科でなくても、子どもを診ている歯科医院は
あります。受診前に歯科医院へ事前に問い合わせ
すると安心です。

じっとしていなくて…
すぐにどこかへ行ってしまい大変 ！

 2歳までは落ち着きのないのが当たり前です。
歩き始めた１歳から２歳頃は、歩きたい気持ちが
どんどんめばえ、いろいろな事に興味をもつ
時期のため、じっとできないことが多いです。

言葉が少なくて心配です。

言葉の発達は個人差があります。
おしゃべりできないからといって
問題があるとは限りません。

トイレトレーニングが、 うまくいかなくって…

2 歳頃

歯の手入れについて

こんな泣き方は要注意

どうしても泣きやまず、いつもと違う時は病気の場合もあります。
　　・体温がいつもより高い
　　・発疹がある
　　・下痢や嘔吐がある
など、いつもと様子が違う場合は、お医者さんに相談しましょう。

尼崎市では、助産師が
訪問してアドバイスする
「産後ケア事業」があり
ます。

どうしても出ないときは、育児用ミルクを

失敗しても

OK

尼崎市の幼児食講座 「1 歳からのすくすく育つ子どもごはん」

イヤイヤと言われるとツライですが、子どもの成長と
して気持ちを受け止めることが大切です。
「褒める」「気持ちを切り替えさせる」「選択肢から選ん
でもらう」など、自己肯定感を育みましょう。

慣れていくようにしましょう。

歌の歌い終わりが歯磨きの終わりだよ～と時間が
分かるようにする、歯磨きのあとで絵本やブロック
遊びができるなど楽しみが待っていることを伝え
てみましょう。

最初は失敗しますが責めないで、根気よく
しましょう。できた時は、 「気持ちよかった
ね ! 」 と声かけしましょう。
焦らず、一生懸命にならないことも大切です。

トイレが楽しい所だよ ！ と思ってもらいましょう。
トイレトレーニングは、おしっこの間隔が
２時間以上空いた頃から始めましょう。
一番おすすめの季節は夏です。ご飯を食べた
あと、起きたあとなど、タイミングを見て
トイレに誘ってみましょう。

3歳頃になっても、じっとしていなかったり、言葉が少ない場合や気になる場合は、お近くの保健福祉センターにご相談ください。

尼崎市の 「1 歳からのむし歯予防教室」
【北部保健福祉センター】11月27日・12月11日
　　　　　令和7年1月22日・2月26日・3月12日
【南部保健福祉センター】12月9日
【尼崎市保健所】令和7年1月27日・3月10日
【オンライン版】令和7年2月10日

【北部保健福祉センター】 11月22日 ・12月18日
令和7年1月24日 ・3月19日

【南部保健福祉センター】 11月27日・令和7年1月22日
【尼崎市保健所】令和7年2月27日
【オンライン版】令和7年2月12日

TEL 06-4950-0645
尼崎市南塚口町2丁目1-1
〈最寄のバス停〉阪急塚口

［開館時間］ 月曜日～金曜日  9時～17時30分
［休 館 日］ 土曜・日曜・祝日・年末年始

北部保健福祉センター
TEL 06-6415-6351
尼崎市竹谷町2丁目183番地
〈最寄のバス停〉阪神出屋敷

南部保健福祉センター

尼崎市

保健福祉センターへ聞いてみよう ！

北部保健福祉センターの方々に
お話を伺いました。
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困っているあなたをサポー
トしたい！

困っているあなたをサポー
トしたい！

ご希望の方はRDテスト(むし歯菌の量を調べる検査)ができます。

子育ては
根気よく
くりかえしが
大切です。

はじめてすることは、失敗します！
今日ダメでも明日できるかもしれません。

よく寝る子、夜泣きがひどい子
よく食べる子、好き嫌いが多い子など…

個人差があります！
育児で困ったら、お電話ください！

JR神戸線を境に【北部】【南部】へご相談ください。

ほかにもギモンにお答えしてもらいました ！    7ページへ

上の子の気持ちを受け入れ、
上の子と触れ合う時間を増やしましょう。
今まで自分に注がれていたパパ・ママの愛情が、弟や妹に
移ってしまうのではないか？という不安な思いから、
泣いたりわがままを言ったりという「赤ちゃん返り」の
行動が現れます。上の子が安心できるように、下の子が
寝ている時などに２人きりで過ごしましょう。スキンシップ
をとることが大切です。

２人目が生まれて、 上の子が赤ちゃん返りで大変！

赤ちゃん返りの困った！



尼崎市の子どもの  遊び場は
どこ？

尼崎市立の保育所・幼稚園では、入所・入園前の親子が
体験・利用できる「子育て支援事業」を行っています。
尼崎市立の保育所・幼稚園では、入所・入園前の親子が
体験・利用できる「子育て支援事業」を行っています。
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西難波町6-14-29 
TEL 6481-0315
築地3-5-22 
TEL 6401-4000
杭瀬北新町3-16-7
TEL 6481-0483
西長洲町2-33-2
TEL 6481-0573
杭瀬本町3-5-17
TEL 6401-0913
次屋2-9-5
TEL 6499-2220
西立花町3-14-5
TEL 6416-3184
大庄中通5-14-2
TEL 6417-3890
栗山町2-25-18
TEL 6429-6731
塚口本町2-40-1
TEL 6421-0175
水堂町2-35-1
TEL 6436-8680
武庫之荘8-16-28 
TEL 6431-0218
南武庫之荘9-8-10 
TEL 6437-5529
御園1-5-1
TEL 6491-6838
戸ノ内町6-4-11
TEL 6499-2230
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竹谷幼稚園

長洲幼稚園

大島幼稚園

立花幼稚園

塚口幼稚園

武庫幼稚園

園田幼稚園

園和北幼稚園

小園幼稚園

　　　　　

北竹谷町2-36
TEL 6411-3442
長洲東通3-7-48 
TEL 6481-8042
稲葉荘1-9-25
TEL 6416-0693
栗山町2-26-2
TEL 6428-0115
塚口町2-13-9
TEL 6421-1681
武庫元町2-25-9
TEL 6431-0945
口田中1-2-17
TEL 6491-8686
東園田町3-76-1
TEL 6491-9400
小中島3-17-3
TEL 6492-0444

幼稚園子育て支援幼稚園子育て支援

保育所・幼稚園編

保育所の園庭で、親子で自由に遊べます。
参加者には、全所共通の「園庭開放カード」
をお渡しします。

乳幼児と保護者
無料
実施日に直接、保育所で受け付け

対　　象
費　　用
申し込み

幼稚園では、ふれあいランド（親子で園の保育活動や行事への参加）、わくわく
ランド（保護者同伴の体験保育）などをしています。
また、臨床心理や特別支援教育の知識を持った専門相談員による子育て相談も
行っています。お気軽にご相談ください。

在園児
未就園児

対　　象

その他の「子育て支援事業」です。

育児相談育児相談
電話又は来所による育児相談を行っています。
子育てについての不安や悩みなどを、一緒に
考えます。
受付時間は各保育所で異なりますので、電話
でお問合せください。

育児相談保育体験学習
親子で保育所生活を体験したり、子育てのノウ
ハウを学んだりします。
前期（5～7月）・後期（10～12月）に実施してい
ます。

育児相談夢ルーム
初めての子育てでわからないことや悩んでい
ることを保育士に尋ねたり、離乳食や健康に
ついて学んだりします。前期（5～7月）・後期
（10～12月）に実施しています。

育児相談ふれあいランド
在園児と一緒に遊んだり（リトミック、
親子体操、絵本読みきかせなど）、
園行事（作品展、運動会など）に参加
したりできます。

育児相談わくわくランド
未就園児を対象にした体験保育に参加
できます。
（制作遊び、泥んこ遊び、水遊び、園庭
遊び、大型絵本など）

未就園児対　　象

「子育て支援事業」
についての詳細は、
ホームページで！

「子育て支援事業」
についての詳細は、
ホームページで！

尼崎市立幼稚園
Instagram
もあります！

申し込み、参加費は不要です。
未就園児は、0歳～就学前のお子様です。

尼崎市では、 就学前の子どもや保護者が
集まれる場所があります。

尼崎市では、 就学前の子どもや保護者が
集まれる場所があります。

尼崎市では、 就学前の子どもや保護者が
集まれる場所があります。

尼崎市の
「子育て情報発信サイト」 が

できました ！

尼崎市の
子育てに

関するこ
とが

わかりま
す！

※詳しくは各幼稚園もしくは就学前教育課
   （06-4950-5665）までお電話でお問い   
合わせください。





0 歳から読み聞かせの習慣をつけましょう。
読み聞かせは、親の声や表情などからぬくもりを感じ、
安心できる時間になります。
生まれたばかりの赤ちゃんは目が見えにくいので、色の
鮮やかな絵本がいいでしょう。
成長していくうちにページを自分でめくることで、指先
も発達します。破れにくい厚みのある、小さめで持ちやす
い絵本がいいでしょう。

絵本は、 いつごろから見せたらいいですか？ 子どもが親の思い通りにならないときに
怒ってしまいます。 どうしたらいいでしょうか？

育児の育児の育児の育児の育児の育児の育児の育児の育児のギモンギモン
尼崎市

保健福祉センターへ聞いてみよう ！

子育ては
　「子どもが主語」です
子育ては
　「子どもが主語」です

「大人が主語」になると、大人の都合で子育てをしてしまいます。
子どもが何をしたいのか、  子どもが何を求めているのかを理解できると、子育てが楽になります。

保健福祉センター
  からのアドバイス

まず、 子どもの気持ちを聞き、
分かりやすい言葉（単語）で伝えてみましょう。
親の都合に子どもを合わそうとすると、子どもはダダを
こねたり、泣いたりしてして訴えます。
子どもの立場になり、興味があるものや好きなものに
気を向けるなど、子どもが喜ぶことを伝えて、気持ちを
切り替えられるように促してみましょう。




