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問中央図書館 ☎ 82‐7100

おすすめ図書
『令和の死に方』

長尾 和宏／著
ブックマン社（2025.5）

『きずなのパンダ タンタン』
二木 繁美／文
あかね書房（2025.3）

神戸市に震災復興のシンボルとしてやっ
てきたパンダのタンタン。飼育員との交
流や、「日本一」と言われるほど頑張った
毎日のトレーニングなど、タンタンのか
わいさと人と動物のきずなを伝える、心
温まるノンフィクション

がん、心疾患、老衰、肺炎、認知症、
コロナなどにより、令和に旅立ったス
ター 100 人の見事な逝き方を紹介す
る。病気になっても自分らしく生きる
ためのヒントと名言が満載。『夕刊フジ』
連載を加筆し書籍化

BOOKSみん
なで図書館に出かけよう

「読み放題」の電子書籍が増えました！
みんなで一度に読むことができる「読み放題」は、読みた
い時にいつでも読むことができます。今回、「読み放題」の
ジャンルに調べ学習に使える資料や人気漫画のノベライズ
の電子書籍が入りました。たんばし電子図書館のトップペ
ージ、「ジャンルを探す」→「読み放題」またはバナーの「読
み放題」から選ぶことができます。ぜひご活用ください。

スマホで読める＊電子図書館

問 レインボー教室　☎ 74‐0710

おすすめの本を持ち寄り、その魅力を語り
合います。
時 12 月 13 日（土）14 時～
所 中央図書館視聴覚室
対 小学４年生以上

読　書　会

←電子図書館
はこちら

図書・雑誌リサイクルフェア
図書館での保存期限を過ぎた図書・
雑誌を無償で譲渡します。

レインボー教室では学校に行きにくい、行けなくなった子どもた
ちの居場所づくりのお手伝いをしています。教室での活動を通し
て生活リズムを整え、心や体に元気を取り戻せるよう、学校復帰
や社会的自立に向けた支援を行います。

時 12 月 14 日（日）10 時～ 15 時
所 春日住民センター 1 階大会議室

421ID

● 対象／市内の小中学校に在籍する児童・生徒
● 場所／教育支援センター内（春日町黒井 1519 番地 1）
● 料金／無料（活動の実費は必要）
● 開設日／月曜日～金曜日 ※長期休業日も開設。短時間利用も可。
● 時間／９時 30 分～ 15 時 30 分 ※相談受付は９時～ 17 時

心と心をつなぐ なないろの架け橋

教室

レインボー教室の「活動室」

★レインボー教室を利用する児童・生徒の声★
　・自分のペースで過ごせるし、あせらなくていい
　・自分と同じ思いの子がいる
　・話したくない時は、話さなくていい
　・学校みたいな所だと思っていたけれど違った

教育支援センター「レインボー」ってどんなところ？
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子育て学習センター おはなし会（各図書館）

時

子育てNAVI

子育て PLUS1PLUS1エッセンス★ 問こども福祉課（ミルネ内）☎ 88‐5750
子育て

さぽーと

　　　　仕事と家事と子育てをバランスよくこな

したいと思いますが、がんばりすぎているのか土

日はドッと疲れます。睡眠の質を高めると良いと

聞きますが、そんなにも効果があるのですか？

Q　
A子育て中のお母さん、眠れていますか？

少しでも困ったことが
あれば、こども家庭センター

「おひさま」妊娠・出産・子ども
の健康 ☎ 88 ｰ 5750 または家庭
児童相談室・ヤングケアラー相

談窓口☎ 88-5271 まで
相談ください。

おはなし会

子育てに
関する相談に
もお越しくだ
さい。

10396ID

睡眠」が効果的であると数多く報告されています。メジ
ャーリーガーの大谷選手が睡眠時間を確保していること
もよく話題になっていますね。良質な睡眠は、疲労回復、
代謝の調整、心血管疾患のリスクの低減、ストレス低減、
情緒の安定など心身への好影響があります。さらに認知
機能や免疫機能の向上、仕事の生産性をあげると報告さ
れています。しかし、2021 年経済協力開発機構の調査
では、日本人の平均睡眠時間は、各国平均よりも約 1 時
間短く 7 時間 22 分で、33 か国中最下位。日本人は女性
の方が 13 分短いと報告されています。また、日本の 3
歳までの 1 日総睡眠時間の平均は 11.6 時間。最も長い
国に比べて 1.7 時間も短い状況で、就寝時間の遅さが要
因とされ、大人の影響を受けていると考えられています。
厚生労働省の「健康づくりのための睡眠ガイド 2023」
に示されている、10 分でも長い睡眠時間の確保と「睡眠
休息感※」を高めることにより、睡眠の量・質のアップを
心がけてみましょう。

 バランスよくこなすには、まさに、睡眠の質が大
切です。パフォーマンスを発揮するには、「良質な

［対象］幼児～小学校低学年
［時間］  10 時 30 分～

中央　☎ 82‐7100
12 月 13 日（土）
12 月 20 日（土）
12 月 27 日（土）
柏原　☎ 72‐0313
12 月 20 日（土）
柏原住民センター会議室Ｂ
青垣　☎ 87‐1111
12 月 20 日（土）
春日　☎ 74‐1611
12 月 20 日（土）
春日住民センター視聴覚室
山南　☎ 77‐0336
12 月 12 日（金） 
山南住民センターちーたんルーム
12 月 14 日（日）※ 13 時 30 分～
山南住民センター集会室
市島　☎ 85‐2733
12 月 20 日（土）
12 月 27 日（土）

[ 共通事項 ] 各子育て学習センターに
申し込みください。子育てに関する
相談も受け付けています。

♪柏原☎ 72‐4747
すくすく広場 みんなおいでよ！ゆめ
っこクリスマス
12 月 12 日（金）10 時～ 11 時 30 分
柏原福祉センター
ベビーズデー de なんでも相談	
12 月 23 日（火）10 時～ 11 時 30 分
♪氷上☎ 82‐8689
青垣・氷上なかよしコラボ 親子で楽
しむクリスマス会
12 月４日（木）10 時～ 11 時 30 分
にっこりパパママひろば
12 月 25 日（木）10 時～ 11 時 30 分	
♪青垣☎ 87‐1919
青垣・氷上なかよしコラボ みんなで
楽しむクリスマス会
12 月 11 日（木）10 時～ 11 時 30 分ほっ
と子育て相談
12 月 18 日（木）10 時～ 11 時 30 分
♪春日☎ 74‐3040
マリンバでハッピークリスマス

児　童　館
♪こうがやま児童館☎ 82‐8620
こまをまわしてあそぼう
12 月６日（土）10 時～ 11 時 30 分

12 月 20 日（土）10 時～ 11 時 30 分
子育て相談 おおきくなったかな
12 月 17 日（水）10 時～ 11 時 30 分
♪山南☎ 77‐3160
パパのＸ 'ｍａｓクッキング
12 月６日（土）10 時～ 13 時
子育てほっとサロン
12 月 23 日（火）10 時～ 11 時 30 分
♪市島☎ 85‐3030（代）
リフレッシュ講座
12 月 12 日（金）10 時～ 11 時 30 分
ほっこり相談日
12 月 19 日（金）10 時～ 16 時

♪子育て学習センター合同講座
ベビーマッサージ教室
12 月 11 日（木）10 時 30 分～ 11 時 30 分
柏原子育て学習センター
　 各子育て学習センターで申込可申
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※睡眠休息感…睡眠で休養がとれたと感じること


