
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発行：社会福祉法人名張厚生協会 

   児童家庭支援センター「あかり」 

〒518-0721 三重県名張市朝日町 1263-3 ☎0595-42-8331 

 

 

 

    お問い合わせ・相談はこちら 

電話 42-8331（月～土 9：00～18：00） 

来所や訪問・メールでの相談も可能です。時間外は予約により応相談です。 

※メール相談はホームページから送信できます。 

※日祝や時間外の電話は学園職員が対応します。 

※ホームページは「児童家庭支援センターあかり」で検索、またはこちら

のＱＲコードからご覧いただけます。 

 

児童家庭支援センターとは？ 
 

児童福祉法に基づいて設置された、子育てや家庭に関する相談機関

です。地域や家庭からの相談のほか、県や市・学校・児童相談所・児

童養護施設等の関係機関と連携し、子どもを取り巻くさまざまな支援

を行います。 

児童家庭支援センター「あかり」は名張養護学園に併設されており、

里親支援専門相談員との連携をはじめとする学園との一体的な取り組

みを通して、より充実した子ども・子育て支援を進めています。 

児童家庭支援センター「あかり」の活動対象地域は、名張市・伊賀

市です。電話や来所での相談だけでなく、ご家庭への訪問による相談

も行っていますので、お気軽にご連絡ください。 
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児家センあかり 

   児家センだより 2020年度冬号 

来所前にご一報下さるとスムーズです♪ 

 

 

こんにちは！心理担当の野村です。 

今回は“日光とこころのつながり”について考えていきましょう！ 

 

日光は植物の成長にかかせませんが、実は私たちとも密接に関連しています。 

（少し頑張って調べたことですが…） 

日光をあびると、私たちの体のなかで“セロトニン”という神経伝達物質が分泌さ

れます。セロトニンは“幸せホルモン”ともよばれていて、気持ちのコントロール

や自律神経を安定させる効果があります。朝スッキリと起きることができたり、ポ

ジティブな気持ちや意欲がわきおこってくるのはセロトニンのお陰です。セロトニ

ンってすごいですね！！ 

 

ただし、冬の時期は日照時間が減ってしまうことでセロトニンの分泌量が減少し、

こころが不安定になりやすいことが知られています。「冬季うつ」「季節性うつ」な

どと呼ばれているもので、日照時間が減る 10 ～11 月にかけて始まり 3 月頃に回

復していく、冬の季節とともにあらわれるうつ症状です。 

冬季うつでは一般的な抑うつ症状（気持ちが落ち込む、何をするのも億劫になる、

疲れやすい、集中力が落ちるなど…）に加えて 

  ・過眠：どれだけ寝ても眠気がある 

  ・過食：食欲が増し、甘いもの・炭水化物をたくさん摂取する 

という特徴があります。毎年、冬の時期だけこのような症状があれば 

要注意です！ 

 

対処法としては、不足している日光を補ってあげることが一番です。起床後 30 分

間カーテンを開けて日光をあびることがオススメです。1 日 15～30 分程日光にあ

たるように意識してあげてください。室内の照明を明るいものに取りかえることも

予防策となります。 

また、セロトニンを増やす食品を多く摂取することもポイントです。 

・大豆食品：豆腐・納豆・味噌・しょうゆ 

・乳製品 ：チーズ・牛乳・ヨーグルト 

・その他 ：バナナ、ごま、ナッツ類など 

これらの食品にはセロトニン生成に必要な必須アミノ酸のトリプトファンが豊富

に含まれています。 

 

最近はコロナの影響で外出機会が減り、より日光と疎遠な 

生活になっていませんか？ 

空をみあげて、太陽からエネルギーをもらい、厳しい冬を 

乗り越えていきましょう！ 

メンタルヘルス講座 

 ～第 8 回 日光とこころのつながり 冬季うつ病に注意！ ～ 

 

 

 

今この瞬間に自分に与えられているもの、手にしているものを見つめよう。全身で、五感を総動員して味わおう。今あるものが「あたりまえ」になって

いないか、点検してみよう。不便や不自由を嘆いているうちに、大切なものを見逃してしまわないように。目の前の幸福を見失わないために。 

11/28名張養護学園 『第 3回 ご近所探検隊』 レポート✏ 

【開かれた施設づくりはご近所と顔なじみの関係づくりから】というコンセプトで始

めたこの事業も、今年度で 3 回目を数えます。今回は、名張市出身のミステリー作

家・江戸川乱歩がテーマ。大人と子どもあわせて 19 人で名張の旧町へ出発。まずは

老舗酒屋で乱歩誕生を描いた歴史影絵を鑑賞。店主のご夫婦による美しい影絵の世界

を味わった後は、影絵体験もさせてもらいました。その後は乱歩生誕地周辺を散策。

名張名物「ひやわい」を通り抜けて帰路へ。歩いて回れる距離のミニトリップでした 

 

が、初めて通る道や景色との出会いがありました。締めくくりは、

「乱歩クイズ大会」。きっと子どもたちの脳裏には、「名張と言えば、

江戸川乱歩」と刻み込まれたことと思います。 

さて、次回はいったいどんな探検が待っているのか？今後も参加し

レポートできるのを楽しみにしています♪ 

 

 

 

 

 

     

駅前の乱歩像 影絵体験 影絵鑑賞 
てくてく散策 

今、目の前にあるものを。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
  

教えて！ゆるのびちゃん♪ 

※「ゆるりちゃん」「のびーるくん」は児家セン「あかり」のオリジナルキャラクターです。 

 

 

 

趣味やリフレッシュ法、お気に入りの映画や音楽・本など… 

毎回職員の誰かが登場し、自分のお気に入りを紹介します。 

 

★わたしのオススメ★ 

 

 

新しい年がスタートしました。本年もどうぞよろしくお願いいたします。 

 

 

 

里親なんでも相談所「ほっこり」では、多くの人々に里親のことを知っていた

だきたいという思いから里親出前講座を行っています。 

 12 月 8 日に看護学生を対象に里親出前講座を行いました。里親家庭に接す

る際の視点や他機関との連携についてお話しました。看護師を目指している

学生だけに、講義中は真剣に聞いてくれていました。 

 「里親について知りたい」「里親のことを周りの人にも知って欲しい」など

里親に関することは里親なんでも相談所「ほっこり」にご連絡ください！ 

ご近所の人など、少人数でも出前講座を実施させていただきます。 

 

お問い合わせは…里親なんでも相談所「ほっこり」 

℡ 0595-41-1144 e-mail：n.satooyahokkori@n-kosei.jp 

今回は、ご存じの方も多いと思いますが、家で出来るお手当て『こんにゃく湿布』についてお伝えします。 

こんにゃくは昔から体の「あくだし」とも言われています。全身の浄化槽の役割である肝臓、腎臓をこんにゃくで温める手法です。効果としては、体の芯まで

温まって血行が良くなり、体内に溜まった毒素や老廃物が流れ、利尿・便通を促し、新陳代謝が活発になります。また、コリや痛みのある上にのせても症状が

緩和されていきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

使い終わったこんにゃくをタッパに入れ、水につけて冷蔵庫で保存します。こんにゃくは 4～5 回使うと薄く収縮して硬くなっていきます。体調の悪い人ほ

ど早く硬くなります。あとは、感謝の気持ちをもって廃棄してください。こんにゃくには体の毒素が入っているので、もったいないからと言って食べないよう

にしましょう。使い捨てカイロで温めるのとは全く違うので、是非一度試してみてください！ 

名張近辺でフランスの風を感じたら、きっと近くにこの車が走ってます。 
 

ゆるりちゃん、このコーナーも今回で 8 回目やで。月日のたつのは早いなあ～。 

 

ちょっと～！誰がトシ取ったって？誰がシワ増えたって？ 

 

…そんなんひとことも言うてないやろ。そうじゃなくて、ボクとゆるりちゃん

のコンビネーション最高や！ってちまたで絶賛されてるっちゅう話やで～。 

 

そらそうやろ。やっぱりひそかにやってても、持って生まれたオーラが溢れ出

てしまうねんて。隠れてても見つかってしまうねんて。 

 

…このコーナーのどこがひそかにやねん。隠れた覚えもないやろ。 

 

ぷぷぷ。それはそうと、のび～る君。せっかく新しい年になったことやし、児

家センあかりの今年の抱負を教えてよ。 

 

相変わらず人の話スルーしといて無茶ぶりするなあ。ちょっと待ってや。 

オッホン。ええと、今年の抱負は【弾みをつける】です。“ホップ・ステップ・

ジャンプ”の【ステップ】。去年はオリジナルの保護者支援プログラムを開始

したり、アセスメントツールを取り入れたりと、新しい取り組みが増えたけれ

ど、まだまだ試行錯誤の段階。【ジャンプ】まではあと一歩。焦らずブラッシュ

アップしていくということで【ステップ】なんですね、はい。オッホン。 

 

…真面目かっ。ほんまに抱負語り出すとは、びっくりするわ。 

 

なんでやねんっ！真面目に語るとこやろ。こっちがびっくりするわ。 

 

ぷぷぷ。じゃあ次はワタシたちの抱負も発表。じゃじゃ～ん！ズバリ【ゆるキ

ャラメジャーデビュー】！もうこれしかないやろ？打倒「いが☆グリオ」やで！ 

 

どこ目指してんねん。ボクらはゆるキャラじゃなくてあかりの象徴！ 

 

あ、間違えた。打倒「ひやわん」やったわ～。 

 

ちゃうやろ～！…ということで今年もこのコーナーよろしくお願いします！ 

 

 

が違った使い方をしていてとても面白いです。 

僕は、ステッカーをマグネットにして張り付けたりして自分の色を出してい

ます。さらにこの車のいいところは、家族に愛されているところです。子ど

もたちは、シートを倒して秘密基地にしたり、時にはお店屋さんごっこした

りして楽しんでいます。荷物もたくさん積めるのでキャンプに行くこともで

き我が家では、家族の一員です。 

どうですか？自分も楽しめて家族にも愛されるこの車、気になったでしょ？ 

気になったらインターネットで調べてみて下さい。楽しいイベントや「こん

な使い方があるのか！すごい！！欲しい！！！」となりますよ。 

それでは、M
メ

e
ル

r
ス

c
ィ

i
ー

i be
ボ

a
ク

u
ゥ

coup! （ありがとうございました） 

 

僕の趣味は、愛車に乗って家族と出かける事です。 

僕の愛車は、Re
ル

n
ノ

a
ー

ult K A
カ

N
ン

G
グ

O
ー

O という車です。 

この車は、LU
ル

D
ド

O
ス

S
パ

P
ス

ACE（遊びの空間）というキ

ャッチコピーがあり遊ぶ要素がたくさんありま

す。インターネットや SNS で検索してみると、キ

ャンプ、ペット、移動販売、商用車などそれぞれ 
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 一義（名張養護学園 主任）  
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