


「グローバルゲート」はオフィス、ホテ
ル、商業施設で構成され、商業施設の屋
上には散歩を楽しめる緑豊かな庭園があ
り都会的な雰囲気です。飲食店や食品の
セレクトショップ、スポーツショップな
ど49のバラエティ豊かなショップが並
びます。「10mois」（ベビー用アパレル）、
国産の木で作られた学習机の「キシル」
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10月 5日（木）OPEN ささしまライブ 9月23日（土・祝）・24（日）開催 瀬戸市

「グローバルゲート」
グランドオープン！

来る福招き猫まつり in 瀬戸

バランスの良い食事を日ごろ心掛

けていますか？厚生労働省が公表し

た「国民健康・栄養調査の結果の概

要（平成二十七年）」によると、30

～ 40代の女性の約３割が野菜や海

藻、きのこ類を主材料とした「副菜」

を組み合わせた食事をあまり取れて

いない傾向にあることが分かりまし

た。

健康な体を支えるために必要な

ビタミンやミネラル、食物繊維は副

菜を食べることにより補われていま

す。健康志向が高まる今日ではよく

聞きますよね。

働く女性にとって日常的な健康

維持が大切な理由はほかにもありま

す。それが、将来の出産と更年期の

ヘルスケア。丸山先生は自身のライ

フステージに合わせた食の研究を

行ってきたスペシャリスト。「まずは

自分自身の食事や生活習慣の見直し

をしてみましょう」とアドバイスし

ます。

第二子、第三子の出産を予定して

いるなら、妊娠して赤ちゃんを育て

られる体づくりが大切。「忙しすぎて

不眠や飲酒の量が増えたり、ストレ

ス過多に。女性ホルモンの乱れにも

繋がってしまいます。赤ちゃんを授

ることを考え、飲酒の量を減らし、

バランスが取れた食事を食べるよう

心がけましょう」

「更年期症状の出現」について、丸

山先生らの調査（*１）から、日本人

においては、カルシウム、ビタミン

C、コレステロールの摂取量が更年

期障害の発症に関与している可能性

が分かりました。「ミネラルとビタミ

ン不足、コレステロールの過剰摂取

が関係していると推測できる結果で

した。コレステロールは、洋菓子な

どに含まれ、ストレスを抱えている

と摂取量が増える傾向に。今は大丈

夫と思っていても、加齢と共にさま

ざまな体の変化が起こります」と丸

山先生。時には家事代行などを利用

して自分の時間をつくり、ストレス

発散！ 時間の使い方も見直してみま

しょう。

「チェックシート」は、「１つでも

当てはまるものがあれば」と厳しめ

ですが、予兆の現れかもしれません。

（*１）日本人女性における更年期障害と栄養
素摂取量との関連（２００８）など参照
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「空腹を感じていない」

「みそ汁」を
作らない、飲まない

「間食が増える」

「夕食を食べる時間が遅い」

チェックシートのポイント

職場での昼ごはん、忙しいとおにぎ

りだけ、菓子パンだけになっていませ

んか？野菜ジュースやスムージーなど

をプラスして野菜を補うように工夫し

てみましょう。最近はコンビニで種類

豊富な野菜ジュースや「無添加スムー

ジー」などが手に入ります。

野菜 1日 350ｇ＝ミニトマト 2パック（約 30個分）＋キュ

ウリ 1本。3度の食事だけでなく、間食にミニトマトを食べたり、

ピクルスにしたキュウリを食べるようにしてみましょう。9月ごろま

ではスーパーで安く手に入るので、「コンビニスイーツ」の代わりに

いかがですか？

カット野菜は栄養面で

どうなの？と思っている

人もいるかもしれません

が、食物繊維はそのまま

残ります。キャベツの千

切りのカット野菜を使

い、キュウリ 1本分を切ってミニトマトを

5つほどプラスすればビタミンCやカリウ

ムを補えます。カット野菜を生で食べるのに

抵抗があるなら、お好み焼きにアレンジする

など、有効利用してみましょう。

野菜を取るためのコツ

ランチに野菜ジュースを

おやつ代わりに野菜を食べる

「野菜をまったく食べないよりは」と丸山先生。
野菜の下ごしらえする時間もおしいというママの
ために、手軽な「野菜」の取り方をお伝えします。

の
生。

カット野菜を上手に使う

Yes
32人

Yes
37人

No
17人

No
12人

前回の 7月号で募集した「健康」に関するアンケート。健診を受診
したり、日ごろから健康を意識している人は多いよう。「健診」につ
いては、次号以降で改めて特集します。

・毎朝テレビ体操を行う、駅から徒歩20分で通勤（30代女性・パート）

・生姜をいろんな料理に入れて食べる、毎日体重計にのる、夜10時以降のおやつを
控える（30代女性・会社員） 

・質の良いオイルを取るようにしている、たんぱく質を多く取るようにしている、毎
日少しずつ筋トレ、時間に余裕のある時は歩く（30代女性・パート）

・家事より睡眠を優先する（30代女性・会社員）

1.定期的（年に1 回）に健康診断を
受診していますか？

2.ご自身の健康管理において、気を付けていることはありますか？

「うま味純生絞り茶乃実油」…3人

「山梨ヌーボー（赤・白）」…2人

揖斐川町上ヶ流（かみがれ）産の茶の実 100％から搾った茶の実オ
イル（1本 20ml 入り、2,000 円）を 3人に。手搾りでつくられた
オイルは、ポタージュスープに数滴プラスする食べ方もお勧め。

どのワイナリーのワインかは届いてのお楽しみ。2017 年
11 月 3日解禁の山梨ヌーボー（赤・白のいずれか 1本）を。
※応募は 20歳以上の方のみ

応募先
下記URLにアクセス後、プレゼントページから「応募
フォーム」に必要事項を入力しご応募ください。

▶応募フォームhttp://nats.nagoya/

│応募締切：2018年●月●日（●）24時まで│

●個人情報の取り扱いについて●個人情報はプレゼントの抽選・発送、取材の申し込みの目的で使用し、目的外利用や第三者提供を行いません。
なお、処理業務については外部委託することがあります。記入項目が不足する場合、当選者から除外されることもありますのでご注意ください。
個人情報の開示、訂正、追加、削除等については、本人確認の上で対応いたします。お問い合わせは以下連絡先までお願いいたします。株式会
社中日メディアブレーンＰＭＳ管理責任者 TEL　052-232-3500　※当選者の発表は発送をもって代えさせていただきます。
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働くママの

日進市赤池に11月オープンの施設。スー
パーのイトーヨーカドーを中心に全国選
りすぐりの「食」の期間限定ショップが
集う他、あの「ひつじのショーン」の世
界を再現した日本初上陸のカフェ、「し
ろたん フレンズミュージアム」や、「ボー
ネルンドあそびのせかい」など幼児が喜
ぶキッズエリアを用意。赤池駅から徒歩

1985年までに製造された旧車の展示と
コンクール、旧車のミニカーなどが見つ
かるかもしれないフリーマーケット、車
に落書きできる!?など、車の町・豊田な
らではの催しが開かれます。時間は10：
30～ 16：00、豊田スタジアム西イベン
ト広場が会場です。車好きなお子さんと
車のイベントにお出かけしませんか。TEL 

11月下旬OPEN 日進市 10月 15日（日）開催 豊田スタジアム

「プライムツリー赤池」
キッズエリアに注目

NAGOYA CLASSIC CAR 
MEETING 2017

CHECK!

副菜を取り入れた
バランス良い食事を

将来の出産、更年期に備える

予兆のサインかも？
チェック項目の見方

お腹がいっぱいだと、メニューが偏っ
てしまうこと、ありませんか？家族み
んなが 3度の食事を空腹で迎えるこ
とが理想です。

みそなどの発酵食品を使った料理は
腸内環境を整える作用があり、便秘
の改善にもなるのは知っての通り。
「カットワカメ、根菜、豆腐などを
入れた具だくさんのみそ汁があれば
副菜を一緒に食べられます。みそ汁
代わりにヨーグルトを
食べるなど工夫してみ
ましょう」（丸山先生）

職場での「間食」は体重増加のもと。
「ながら食べ」になりがちで口腔ケ
アの面からも何も食べない時間を作
ることが大切。
控えるようにし
ましょう。

パパの帰宅時間に合わせて夜 10 時
以降に食べ始めているママは要注
意。就寝直前の食事は、食べ物が消
化できないまま体内に残り、眠りの
質を落としてしまいます。お子さん
と先に軽く済ませておいて、パパと
一緒に食べるのは「おひたしと冷や
やっこ」などにするなど工夫しま
しょう。

さまざまなライフステージの女性を対
象に、管理栄養士の視点で実証的研究に
取り組む。健康を維持増進するメニュー
の開発や給食・外食での提供、現在は働
く女性の健康管理、更年期と食、加齢に
おける栄養学的研究を主軸とする

丸山 智美 先生

金城学院大学
生活環境学部
食環境栄養学科 教授
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私たちの肌には紫外線やアレルゲ
ン、ウイルスなどから体を守るバリ
ア機能が備わっています。このバリ
ア機能の低下の原因の一つが乾燥。
アトピー性皮膚炎の子や湿疹を繰り
返す子の多くが乾燥肌です。山口知
香枝先生は「子どもの肌ケアはとに
かく保湿。体質や環境などの要因も
ありますが、継続的にケアを行うこ
とでかなり症状は改善されます」と
話します。

風呂で体を洗う時は石けんをお勧
め。「石けんを泡立て
て濃密な泡をつくり、
泡で洗う感じで優しく
体を洗い流してくださ
い」と山口先生。最近
はポンプ式の泡で出て
くるものもあります
が、それをさらに泡立
ててもっと濃密な、手
のひらに乗せてひっく
り返しても落ちないくらいしっかり
した泡がベスト。入浴後はローショ
ンやクリームなどで保湿をお忘れな
く。

除去食に対する考え方も以前とは
少し変わってきています。「とにかく
アレルゲンは取り除こうという考え
から、除去する品目や量を抑える程
度にとどめる方向になっています。
食べられるものが多いほうが幸せで
すからいい方向だとは思いますが、
様子を見ながら行うことも大事で
す」。
また、妊娠中に卵やピーナッツを

食べないことで生まれてくる赤ちゃ

んのアレルギーを予防するという説
もありましたが、現在は、子どもの
アレルギーの発症にさほど関係がな
いとされています。
食事を含むさまざまな育児環境が

子どもの健康にどのように影響して
いるかを知るために、全国で「エコ
チル調査」（下記参照）が行われてい
ます。

子どものことはママの担当になり
がちです。それでなくても忙しくて
寝不足になりがちなママ。アレルギー
や湿疹でかゆみがあったり気分がす
ぐれない子がいると、ママの負担は

さらにアップ…。家
事を家族で分担した
り、家族の誰でも肌
ケアができるように
したり、ママを応援
する手立てはいくつ
もあります。
「ママ1人が疲れ
てしまうことのない
よう、ママが笑顔で

子どもと向き合えるよう、ここは家
族の力の見せどころです。また、年
長くらいになったら自分でケアでき
るように教えておくことも大事なこ
とですよ」

子どもの
健康管理

輝く
らうママ

アシスタント時代から岩井文男美
容室のサロンで働いている二村佳王
梨さん。当時から少しでも自分を高
めたいと、休日も頻繁に講習に参加。
「会社がさまざまな講習を紹介して
くれて、最新の技術と知識を得られ
ました。複数の店舗がある大きなサ
ロンならではのメリットですね」
仕事熱心な二村さんは、早く働き

たいと出産後8カ月ほどで職場に
復帰。最初は思うように仕事が進ま
ず、気持ちが焦ることもありました。
そこで「以前と比べるよりも、今の
自分にしかできないことをがんばろ
う」と気持ちを切り替え、まずは子
育てをしながら働く生活のリズムを
整えることに注力。徐々に自分のペー
スを作っていきました。「週４日勤務
からスタートし、日曜もお休みに。
私の事情に合った条件で働ける職場
だからこそ、家庭と仕事が両立でき
た。最近は主人に子どもを預けて、

また講習に出て勉強する時間も持て
るようになりました」

今年から保育園の役員を務めるよ
うに。忙しい中、自分にできるかと
不安もあったそうですが、ママ友と
の交流も生まれ、楽しく活動してい
ます。将来保育園でヘアカットのイ
ベントをしたいと計画中だそうです。
「少しスタイルを変えるだけで、
お客さまの魅力がぐっと引き立ちま
す。その瞬間に立ち会えることが美
容師として一番の幸せ」と話す二村
さん。その言葉は、少しずつ工夫を
重ねながら、無理のない働き方で自
分を輝かせてきた自身の姿とも重な
ります。「出産後はお客さまと家庭や
子どもの話もするように。後輩にも、
昔のように夜遅くまで技術指導はで
きないけれど、短い時間で私が伝え
るべきことは何かと考えるようにな
りました」。子育ての経験が、仕事に
もよい影響をもたらしているようで
す。
「美容師は、いつも新しい『美』と
出会える素敵な仕事。だからいつま
でも飽きることがありません。年を
重ねてもずっと続けていきたいです
ね」

入浴時は石けんを

保湿で肌を守る

アレルギー対策

家族でホームケア

美を追求することが
仕事を続ける原動力

肌ケアの基本は
保湿を続けること

ヘアサロン Loose 岩井文男美容室

スタイリスト 二
ふたむら

村 佳
か お り

王梨

「同僚のママ美容師ともよく相談しあっています」と
二村さん

岩井文男美容室で18年のキャリアを持つ。目指
す美容師像は「どんな人も笑顔になっていただ
ける、ヘアから心のケアまでできるスタイリス
ト」。長男4歳

　問い合わせ　　TEL 052-764-2740 
千種区丘上町 1-39　覚王山 Frante2F

自分のペースで

子育ての経験を力に

神戸大学医学部保健学
科看護学専攻卒業。博
士（看護学）（名古屋
大学）。母子保健の視
点から、アレルギーを
持つ子の母の育児スト
レスについて調査、研
究を深めている。

名古屋市立大学看護学部講師

山口 知香枝 先生
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わらう語らう交じらう

再開発で大きく景色が変わりつつあ
る中村区のささしま地区。近代的な高
層ビルやマンションが立ち並ぶ一角に
ささしまちとせ保育園はあります。　
　2年前に開園したばかりの新しい園

はマンションの1階にありながらも、
日差しがたっぷり注ぎ込む保育空間。
幼児クラスはロールカーテンで仕切ら
れているだけで、すべて扉もないので
とても開放的です。園児たちは異年齢
のクラスをお互いに感じながら毎日に
ぎやかに過ごします。
 「心やすらぐHomeでありたい。温

かな気持ちで園児や保護者の皆さまに
寄り添っていければと。部屋の敷居が
ないので、他のクラスが何をどんな風
にやっているのかを全てのクラスの職
員も把握しやすい。園児一人ひとりの
状況もみんなで共有しやすいのですよ」
と園長の和泉田昭仁さんはうれしそう
に話します。

保育園の周辺には高齢者施設やテ
レビ局、商業施設、公園、中川運河
とお出かけスポットがたくさん点在。
園の入り口に掲げられた手作りのお
散歩マップを見ながら「今日はどこ

に行きたいかな？」と園児たちに尋
ねて行き先を決めています。
各施設で催されるイベントに参加

することもしばしば。6月には今秋開
業する商業施設で苗植え体験を、同
じマンション群にある高齢者施設で
は敬老会以外にも頻繁に交流があり
ます。「街中保育園なので広い園庭は

子育て世代のミライをデザインする
親子向けコミュニケーションマガジン

保育園紹介 温かく心地よい、家庭のような

夏はテラスのプールに入って水遊び米野・ささしま周辺のお出かけスポットがいろいろ

http://www.chitosek.or . jp/sasashi
ma/index-sasa.html

中村区平池町
4-60-5

園児数　69人

先生　　22人

幼児クラスは
ひとつなぎの保育室

近隣施設で交流
イベントも積極的に DATA

中村区・ささしまちとせ保育園
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「グローバルゲート」はオフィス、ホテ
ル、商業施設で構成され、商業施設の屋
上には散歩を楽しめる緑豊かな庭園があ
り都会的な雰囲気です。飲食店や食品の
セレクトショップ、スポーツショップな
ど49のバラエティ豊かなショップが並
びます。「10mois」（ベビー用アパレル）、
国産の木で作られた学習机の「キシル」

「グローバルゲート」はオフィス、ホテ
ル、商業施設で構成され、商業施設の屋
上には散歩を楽しめる緑豊かな庭園があ
り都会的な雰囲気です。飲食店や食品の
セレクトショップ、スポーツショップな
ど49のバラエティ豊かなショップが並
びます。「10mois」（ベビー用アパレル）、
国産の木で作られた学習机の「キシル」
など保育園ママ要チェックのお店もあり

I N FORMAT I ON

10月 5日（木）OPEN ささしまライブ 9月23日（土・祝）・24（日）開催 瀬戸市

「グローバルゲート」
グランドオープン！

来る福招き猫まつり in 瀬戸

バランスの良い食事を日ごろ心掛

けていますか？厚生労働省が公表し

た「国民健康・栄養調査の結果の概

要（平成二十七年）」によると、30

～ 40代の女性の約３割が野菜や海

藻、きのこ類を主材料とした「副菜」

を組み合わせた食事をあまり取れて

いない傾向にあることが分かりまし

た。

健康な体を支えるために必要な

ビタミンやミネラル、食物繊維は副

菜を食べることにより補われていま

す。健康志向が高まる今日ではよく

聞きますよね。

働く女性にとって日常的な健康

維持が大切な理由はほかにもありま

す。それが、将来の出産と更年期の

ヘルスケア。丸山先生は自身のライ

フステージに合わせた食の研究を

行ってきたスペシャリスト。「まずは

自分自身の食事や生活習慣の見直し

をしてみましょう」とアドバイスし

ます。

第二子、第三子の出産を予定して

いるなら、妊娠して赤ちゃんを育て

られる体づくりが大切。「忙しすぎて

不眠や飲酒の量が増えたり、ストレ

ス過多に。女性ホルモンの乱れにも

繋がってしまいます。赤ちゃんを授

ることを考え、飲酒の量を減らし、

バランスが取れた食事を食べるよう

心がけましょう」

「更年期症状の出現」について、丸

山先生らの調査（*１）から、日本人

においては、カルシウム、ビタミン

C、コレステロールの摂取量が更年

期障害の発症に関与している可能性

が分かりました。「ミネラルとビタミ

ン不足、コレステロールの過剰摂取

が関係していると推測できる結果で

した。コレステロールは、洋菓子な

どに含まれ、ストレスを抱えている

と摂取量が増える傾向に。今は大丈

夫と思っていても、加齢と共にさま

ざまな体の変化が起こります」と丸

山先生。時には家事代行などを利用

して自分の時間をつくり、ストレス

発散！ 時間の使い方も見直してみま

しょう。

「チェックシート」は、「１つでも

当てはまるものがあれば」と厳しめ

ですが、予兆の現れかもしれません。

（*１）日本人女性における更年期障害と栄養
素摂取量との関連（２００８）など参照

□職場での間食の量が増えた

□職場で甘いものを常に食べている

□毎日お酒を飲んでいる

□最近飲酒の量が増えた

□毎食前に空腹感を感じていない

□夕食を食べる時間が遅い

□昼食はおにぎり、パンだけの日がある

□最近ストレスを感じることが増えている

□みそ汁をあまり作らない、飲んでいない

□毎食野菜を食べていない

1つでも当てはまるものがあれば黄色信号！
食事と生活習慣を見直してみましょう。

日々の生活で当てはまるものにチェックしてみましょう。

チェックシート

（目安：缶ビール 1本以上）

（野菜ジュースを飲んでいればOK）
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（野菜ジュースを飲んでいればOK）（野菜ジュースを飲んでいればOK）

「空腹を感じていない」

「みそ汁」を
作らない、飲まない

「間食が増える」

「夕食を食べる時間が遅い」

チェックシートのポイント

職場での昼ごはん、忙しいとおにぎ

りだけ、菓子パンだけになっていませ

んか？野菜ジュースやスムージーなど

をプラスして野菜を補うように工夫し

てみましょう。最近はコンビニで種類

豊富な野菜ジュースや「無添加スムー

ジー」などが手に入ります。

野菜 1日 350ｇ＝ミニトマト 2パック（約 30個分）＋キュ

ウリ 1本。3度の食事だけでなく、間食にミニトマトを食べたり、

ピクルスにしたキュウリを食べるようにしてみましょう。9月ごろま

ではスーパーで安く手に入るので、「コンビニスイーツ」の代わりに

いかがですか？

カット野菜は栄養面で

どうなの？と思っている

人もいるかもしれません

が、食物繊維はそのまま

残ります。キャベツの千

切りのカット野菜を使

い、キュウリ 1本分を切ってミニトマトを

5つほどプラスすればビタミンCやカリウ

ムを補えます。カット野菜を生で食べるのに

抵抗があるなら、お好み焼きにアレンジする

など、有効利用してみましょう。

野菜を取るためのコツ

ランチに野菜ジュースを

おやつ代わりに野菜を食べる

「野菜をまったく食べないよりは」と丸山先生。
野菜の下ごしらえする時間もおしいというママの
ために、手軽な「野菜」の取り方をお伝えします。

の
生。

カット野菜を上手に使う

Yes
32人

Yes
37人

No
17人

No
12人

前回の 7月号で募集した「健康」に関するアンケート。健診を受診
したり、日ごろから健康を意識している人は多いよう。「健診」につ
いては、次号以降で改めて特集します。

・毎朝テレビ体操を行う、駅から徒歩20分で通勤（30代女性・パート）

・生姜をいろんな料理に入れて食べる、毎日体重計にのる、夜10時以降のおやつを
控える（30代女性・会社員） 

・質の良いオイルを取るようにしている、たんぱく質を多く取るようにしている、毎
日少しずつ筋トレ、時間に余裕のある時は歩く（30代女性・パート）

・家事より睡眠を優先する（30代女性・会社員）

1.定期的（年に1 回）に健康診断を
受診していますか？

2.ご自身の健康管理において、気を付けていることはありますか？

「うま味純生絞り茶乃実油」…3人

「山梨ヌーボー（赤・白）」…2人

揖斐川町上ヶ流（かみがれ）産の茶の実 100％から搾った茶の実オ
イル（1本 20ml 入り、2,000 円）を 3人に。手搾りでつくられた
オイルは、ポタージュスープに数滴プラスする食べ方もお勧め。

どのワイナリーのワインかは届いてのお楽しみ。2017 年
11 月 3日解禁の山梨ヌーボー（赤・白のいずれか 1本）を。
※応募は 20歳以上の方のみ

応募先
下記URLにアクセス後、プレゼントページから「応募
フォーム」に必要事項を入力しご応募ください。

▶応募フォームhttp://nats.nagoya/

│応募締切：2018年●月●日（●）24時まで│

●個人情報の取り扱いについて●個人情報はプレゼントの抽選・発送、取材の申し込みの目的で使用し、目的外利用や第三者提供を行いません。
なお、処理業務については外部委託することがあります。記入項目が不足する場合、当選者から除外されることもありますのでご注意ください。
個人情報の開示、訂正、追加、削除等については、本人確認の上で対応いたします。お問い合わせは以下連絡先までお願いいたします。株式会
社中日メディアブレーンＰＭＳ管理責任者 TEL　052-232-3500　※当選者の発表は発送をもって代えさせていただきます。
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B
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チ クチ ク

働くママの

日進市赤池に11月オープンの施設。スー
パーのイトーヨーカドーを中心に全国選
りすぐりの「食」の期間限定ショップが
集う他、あの「ひつじのショーン」の世
界を再現した日本初上陸のカフェ、「し
ろたん フレンズミュージアム」や、「ボー
ネルンドあそびのせかい」など幼児が喜
ぶキッズエリアを用意。赤池駅から徒歩

1985年までに製造された旧車の展示と
コンクール、旧車のミニカーなどが見つ
かるかもしれないフリーマーケット、車
に落書きできる!?など、車の町・豊田な
らではの催しが開かれます。時間は10：
30～ 16：00、豊田スタジアム西イベン
ト広場が会場です。車好きなお子さんと
車のイベントにお出かけしませんか。TEL 

11月下旬OPEN 日進市 10月 15日（日）開催 豊田スタジアム

「プライムツリー赤池」
キッズエリアに注目

NAGOYA CLASSIC CAR 
MEETING 2017

CHECK!

副菜を取り入れた
バランス良い食事を

将来の出産、更年期に備える

予兆のサインかも？
チェック項目の見方

お腹がいっぱいだと、メニューが偏っ
てしまうこと、ありませんか？家族み
んなが 3度の食事を空腹で迎えるこ
とが理想です。

みそなどの発酵食品を使った料理は
腸内環境を整える作用があり、便秘
の改善にもなるのは知っての通り。
「カットワカメ、根菜、豆腐などを
入れた具だくさんのみそ汁があれば
副菜を一緒に食べられます。みそ汁
代わりにヨーグルトを
食べるなど工夫してみ
ましょう」（丸山先生）

職場での「間食」は体重増加のもと。
「ながら食べ」になりがちで口腔ケ
アの面からも何も食べない時間を作
ることが大切。
控えるようにし
ましょう。

パパの帰宅時間に合わせて夜 10 時
以降に食べ始めているママは要注
意。就寝直前の食事は、食べ物が消
化できないまま体内に残り、眠りの
質を落としてしまいます。お子さん
と先に軽く済ませておいて、パパと
一緒に食べるのは「おひたしと冷や
やっこ」などにするなど工夫しま
しょう。

さまざまなライフステージの女性を対
象に、管理栄養士の視点で実証的研究に
取り組む。健康を維持増進するメニュー
の開発や給食・外食での提供、現在は働
く女性の健康管理、更年期と食、加齢に
おける栄養学的研究を主軸とする

丸山 智美 先生

金城学院大学
生活環境学部
食環境栄養学科 教授
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私たちの肌には紫外線やアレルゲ
ン、ウイルスなどから体を守るバリ
ア機能が備わっています。このバリ
ア機能の低下の原因の一つが乾燥。
アトピー性皮膚炎の子や湿疹を繰り
返す子の多くが乾燥肌です。山口知
香枝先生は「子どもの肌ケアはとに
かく保湿。体質や環境などの要因も
ありますが、継続的にケアを行うこ
とでかなり症状は改善されます」と
話します。

風呂で体を洗う時は石けんをお勧
め。「石けんを泡立て
て濃密な泡をつくり、
泡で洗う感じで優しく
体を洗い流してくださ
い」と山口先生。最近
はポンプ式の泡で出て
くるものもあります
が、それをさらに泡立
ててもっと濃密な、手
のひらに乗せてひっく
り返しても落ちないくらいしっかり
した泡がベスト。入浴後はローショ
ンやクリームなどで保湿をお忘れな
く。

除去食に対する考え方も以前とは
少し変わってきています。「とにかく
アレルゲンは取り除こうという考え
から、除去する品目や量を抑える程
度にとどめる方向になっています。
食べられるものが多いほうが幸せで
すからいい方向だとは思いますが、
様子を見ながら行うことも大事で
す」。
また、妊娠中に卵やピーナッツを

食べないことで生まれてくる赤ちゃ

んのアレルギーを予防するという説
もありましたが、現在は、子どもの
アレルギーの発症にさほど関係がな
いとされています。
食事を含むさまざまな育児環境が

子どもの健康にどのように影響して
いるかを知るために、全国で「エコ
チル調査」（下記参照）が行われてい
ます。

子どものことはママの担当になり
がちです。それでなくても忙しくて
寝不足になりがちなママ。アレルギー
や湿疹でかゆみがあったり気分がす
ぐれない子がいると、ママの負担は

さらにアップ…。家
事を家族で分担した
り、家族の誰でも肌
ケアができるように
したり、ママを応援
する手立てはいくつ
もあります。
「ママ1人が疲れ
てしまうことのない
よう、ママが笑顔で

子どもと向き合えるよう、ここは家
族の力の見せどころです。また、年
長くらいになったら自分でケアでき
るように教えておくことも大事なこ
とですよ」

子どもの
健康管理

輝く
らうママ

アシスタント時代から岩井文男美
容室のサロンで働いている二村佳王
梨さん。当時から少しでも自分を高
めたいと、休日も頻繁に講習に参加。
「会社がさまざまな講習を紹介して
くれて、最新の技術と知識を得られ
ました。複数の店舗がある大きなサ
ロンならではのメリットですね」
仕事熱心な二村さんは、早く働き

たいと出産後8カ月ほどで職場に
復帰。最初は思うように仕事が進ま
ず、気持ちが焦ることもありました。
そこで「以前と比べるよりも、今の
自分にしかできないことをがんばろ
う」と気持ちを切り替え、まずは子
育てをしながら働く生活のリズムを
整えることに注力。徐々に自分のペー
スを作っていきました。「週４日勤務
からスタートし、日曜もお休みに。
私の事情に合った条件で働ける職場
だからこそ、家庭と仕事が両立でき
た。最近は主人に子どもを預けて、

また講習に出て勉強する時間も持て
るようになりました」

今年から保育園の役員を務めるよ
うに。忙しい中、自分にできるかと
不安もあったそうですが、ママ友と
の交流も生まれ、楽しく活動してい
ます。将来保育園でヘアカットのイ
ベントをしたいと計画中だそうです。
「少しスタイルを変えるだけで、
お客さまの魅力がぐっと引き立ちま
す。その瞬間に立ち会えることが美
容師として一番の幸せ」と話す二村
さん。その言葉は、少しずつ工夫を
重ねながら、無理のない働き方で自
分を輝かせてきた自身の姿とも重な
ります。「出産後はお客さまと家庭や
子どもの話もするように。後輩にも、
昔のように夜遅くまで技術指導はで
きないけれど、短い時間で私が伝え
るべきことは何かと考えるようにな
りました」。子育ての経験が、仕事に
もよい影響をもたらしているようで
す。
「美容師は、いつも新しい『美』と
出会える素敵な仕事。だからいつま
でも飽きることがありません。年を
重ねてもずっと続けていきたいです
ね」

入浴時は石けんを

保湿で肌を守る

アレルギー対策

家族でホームケア

美を追求することが
仕事を続ける原動力

肌ケアの基本は
保湿を続けること

ヘアサロン Loose 岩井文男美容室

スタイリスト 二
ふたむら

村 佳
か お り

王梨

「同僚のママ美容師ともよく相談しあっています」と
二村さん

岩井文男美容室で18年のキャリアを持つ。目指
す美容師像は「どんな人も笑顔になっていただ
ける、ヘアから心のケアまでできるスタイリス
ト」。長男4歳

　問い合わせ　　TEL 052-764-2740 
千種区丘上町 1-39　覚王山 Frante2F

自分のペースで

子育ての経験を力に

神戸大学医学部保健学
科看護学専攻卒業。博
士（看護学）（名古屋
大学）。母子保健の視
点から、アレルギーを
持つ子の母の育児スト
レスについて調査、研
究を深めている。

名古屋市立大学看護学部講師

山口 知香枝 先生
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幼
児
ク
ラ
ス
の
ロ
ー
ル
カ
ー
テ
ン
を
上
げ
れ
ば
雨
で
も
走
り
回
れ
る
広
い
空
間
に

わらう語らう交じらう

再開発で大きく景色が変わりつつあ
る中村区のささしま地区。近代的な高
層ビルやマンションが立ち並ぶ一角に
ささしまちとせ保育園はあります。　
　2年前に開園したばかりの新しい園

はマンションの1階にありながらも、
日差しがたっぷり注ぎ込む保育空間。
幼児クラスはロールカーテンで仕切ら
れているだけで、すべて扉もないので
とても開放的です。園児たちは異年齢
のクラスをお互いに感じながら毎日に
ぎやかに過ごします。
 「心やすらぐHomeでありたい。温

かな気持ちで園児や保護者の皆さまに
寄り添っていければと。部屋の敷居が
ないので、他のクラスが何をどんな風
にやっているのかを全てのクラスの職
員も把握しやすい。園児一人ひとりの
状況もみんなで共有しやすいのですよ」
と園長の和泉田昭仁さんはうれしそう
に話します。

保育園の周辺には高齢者施設やテ
レビ局、商業施設、公園、中川運河
とお出かけスポットがたくさん点在。
園の入り口に掲げられた手作りのお
散歩マップを見ながら「今日はどこ

に行きたいかな？」と園児たちに尋
ねて行き先を決めています。
各施設で催されるイベントに参加

することもしばしば。6月には今秋開
業する商業施設で苗植え体験を、同
じマンション群にある高齢者施設で
は敬老会以外にも頻繁に交流があり
ます。「街中保育園なので広い園庭は

子育て世代のミライをデザインする
親子向けコミュニケーションマガジン

保育園紹介 温かく心地よい、家庭のような

夏はテラスのプールに入って水遊び米野・ささしま周辺のお出かけスポットがいろいろ

http://www.chitosek.or . jp/sasashi
ma/index-sasa.html

中村区平池町
4-60-5

園児数　69人

先生　　22人

幼児クラスは
ひとつなぎの保育室

近隣施設で交流
イベントも積極的に DATA

中村区・ささしまちとせ保育園

May.2018 Vol.208

〒460-0008 名古屋市中区栄2-11-30 セントラルビル5Ｆ

発行／中日メディアブレーン
編集／Lau編集室
〒460-0008 名古屋市中区栄2-11-30 セントラルビル5Ｆ
TEL052-232-3500　FAX052-232-3501
● mail…cmb@media-brain.co.jp
● URL…http://www.media-brain.co.jp ※本紙記事・写真などの無断転載を禁じます

Lauは環境にやさし
い植物油インキや
古紙の再生紙を使用
しています。

監修…斉木雅彦　協力…株式会社イデアブレイン　発行部数…31,000部　発行日…2018年●月●日（隔月発行）
配布場所…名古屋市内の民間保育園






