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若林園長のワンポイント  ～夏の睡眠と環境調整～ 

～はじめまして～ 新 入 職 員 あ い さ つ 

ゆりかご園まるっとワークショップ ～ピアサポートプログラム～ 

水 治 療 法 ～水治療法のねらい～ 

夏本番で、昼間だけでなく夜間のエアコン使用についても工夫が必要でしょう。一般的には26～28度くらい

とされますが、寒くならない程度の適温をみつけましょう。そして熱帯夜の時期は、切タイマーを設定せず、朝

までエアコンをつけっぱなしにした方が、暑さで中途覚醒せずにぐっすり眠れます。 

また、寝具については経験的に重い布団や毛布を掛けて寝るとリラックスできる方もいるでしょう。しかしなが

ら夏場は軽い薄手の毛布になりやすいのではないでしょうか。普段、重たい布団の方が寝やすいと感じる方には、

市販の加重毛布（ウェイトブランケット）がお勧めです。夏用に通気性をよくしているものもあるようです。加

重毛布を掛けることで身体に適度な深部圧刺激がかかり、ストレスホルモンを抑制し、休息するための副交感神

経の働きを促し、前回お話した幸せホルモンの分泌を促します。加重毛布は従来、 

神経発達症のこどもを落ち着かせるためによく用いられていましたが、最近では汎用性 

のある商品としても販売されています。夜間に寝付けない方、夏バテで寝ても疲れがとれに 

くい方は試してみてはいかがでしょうか。ただし、ひとによって効果の違いはありますので。 

７月より事務兼介助員としてお世話になっております東（あずま）です。事務作業がメインとなり

ますが、夏休み等長期休みの日には保育士のサポートとして、一緒に皆様と楽しく、日々の成長を見

守ることが出来ればと思っております。慣れない職場でご迷惑をおかけすることもあるかと思います

が、一日でも早く慣れるように頑張りたいと思いますのでどうぞよろしくお願いします。（東） 

今年度も楽しい水治療法の時間が始まりました。水治療法といっても、泳ぎ方を学習することや、トレーニ

ングを目的としたものではありません。水あそびが好きなお子さんは浮き具を使用して一人で浮く・推進す

る経験を積み得意の幅を拡げること。対して水に不安を感じるお子さんには何が不安なのかを考えて、でき

るところから水が心地よさに代わるお手伝いをさせて頂いております。私が親子での水中ウォーキング(抱っ

こ)の時間を重視する理由は、安心感と挑戦する気持ちを整える時間作りだと考えているからです。またご両

親にとっても水中でお子さんを抱くことは案外難しいものです。陸上と同じように抱くと上下移動が大きく

て身体の小さなお子さんは水面が近づき不安を感じることがあります。水中ウォーキング（抱っこ）のコツは

ガニ股で上下移動が少なくなる水平移動を意識してください。最初は対面抱きから始めて、お子さんが水を

触りだしたら同側抱きにしてください。その時間を十分にとってから始めて対面で少しずつ親から離れる近

づく経験をくり返してください。 

夏休みご家族と海やプールに行くこともあると思います。水あそびがご家族共通のアクティビティになれ

ば幸いです。子どもは、大人が良かれと思い“させようとする気持ち”には敏感です！安心安全のもと、焦ら

ずゆっくり優しい声かけと笑顔を忘れないようにしてください。（十田） 

７月に第２回「ゆりまるワークショップ」～ピアサポートアプローチ～を開催しました。このワークショッ

プは、臨床心理士の神谷先生より継続的に助言をいただきながら、保護者の皆さまが安心してつながり、支え

合える場となることを目指して実施しています。今回は「リフレーミング」をテーマに、物事の見方や捉え方

を少し変える事で、気持ちが軽くなったり、新たな気づきになることを学びました。「コップに半分入った水」

を例に、「もう半分しかない」と考えるのではなく、「まだ半分ある」と捉えることで、同じ出来事でも感じ方

が変わることを体験しました。少し視点を変えることが、心のゆとりにつながることについても学びました。   

後半のフリートークの時間では、日頃の子育てや生活の中で感じていることなど、それぞれの経験や考えを共

有しました。「そんな見方もあるんだね」と新しい気づきを得たり、お互いの思いに共感したりする、温かな時

間となりました。ゆりまるでは、「自分も相手も尊重すること」「肯定的な視点を持つこと」「安心して話せる場

であること」を大切にしています。今後もさまざまなテーマでワークショップを 

開催していきます。ご興味のある方は、ぜひお気軽にご参加ください。（髙松） 


