
0 歳〜 1 歳半 「成長・発達カレンダー」0 歳〜 1 歳半 「成長・発達カレンダー」

＊こども健康相談・栄養相談…妊婦や、乳幼児とその保護者を対象に、健康や栄養に関する相談、乳幼児の身長や体重計測などを個別で行っています。（予約制）

《予約・お問い合わせ先》うるま市役所�子育て包括支援課（こども家庭センター）（東棟2階）☎︎098-989-0220

1 か月　２か月　３か月　４か月　５か月　６か月　７か月　８か月　９か月　10 か月　１歳　１歳６か月

予防接種
市の健診

運動

発達

生活面

◦予防接種スタート ◦ 4 ～ 5 か月
　乳児健診（前期）

◦授乳の間隔が
　安定してくる

◦手足の動きが
　多くなる

◦顔をみつめる音
　や声に反応する

基本的欲求を満たす
オムツ替えや授乳、抱っこを通して、
心 地よさが 赤 ちゃん の からだ に 刻ま
れ、「信頼感の基盤」がつくられます。

あんよができるようになったら、一緒に歩いてお散歩にいきましょう。お散歩には、
①体づくり　②感覚を養う　③新しい出会い・発見（→ことば、コミュニケーショ

ン能力の発達）④車などの危険を知る…など、�子どもにとって、たくさんの学びがあります。

赤ちゃんのお世話を
ママだけでこなすのは
大変！周囲の
サポートが必要です！

信頼感  　→行動力、学ぶ力へ！

「自分でやってみたい！」「できたら褒
めてくれる！」「失敗しても受け止めて
くれる！」

◦手を伸ばして
　物を掴む

◦動きを目で追う ◦人見知り
　探究心、観察力、

　記憶力の育ち
◦意志表示がはっきりしてくる

◦ “ やりとり ” の発達
◦要求を明確に示す

　　　　（指差し）
　単語を話す

◦昼と夜のリズムがついてくる　

◦免疫づくりの時期
　風邪など、病気にかかりやすくなる

◦離乳食の開始

◦首座り

◦寝返り

◦ひとり座り
◦ハイハイ

◦つかまり立ち ◦ひとり歩き

◦３回食の確立
◦固形食への移行

◦９～１１か月
　乳児健診（後期）

◦１歳になったら
　ＭＲの予防接種

◦１歳 6 か月児
　健診

お
父
さ
ん
・
お
母
さ
ん
の
関
わ
り
の
な
か
で
、
大
切
な
こ
と

笑顔で目を合わせて
高めの声で、話し

かけましょう。

ママの膝の上に座ら
せて遊びましょう。

からだを動かしたり、
外気浴をして、抵抗力、

免疫力をつけましょう。

ボール遊びバイバイ
チョウダイ

ベッドから下りて、床の上で
動く経験をさせよう。

生活リズムをからだに刻もう！ 〜脳を育てよう〜４か月の頃（睡眠時間の目安→昼４時間、夜９〜１０時間）

6　　　　　 10　　　　　 14　　　　　 18　　20　　22

遊び、お散歩、
運動

ねんね ねんね ねんね

遊び、お散歩、
運動

寝る前の習慣
づくり

乳

○カーテンを開け（光の刺激）、「おは
よう」と声かけをし（音の刺激）、
風を入れ、お着替え（皮ふ刺激）
しよう。

○朝の授乳の後は、目覚めさせて、
遊んであげよう。

○天気の良い日は、お外で太陽にあたろう。

○寝る少し前から、テレビを消したり、
部屋を暗くして、刺激を少なくしよう。

○「お風呂に入る→パジャマに着替え
る→布団に入る→寝る」と同じ順序
を毎日繰り返すことで、からだにリズ
ムが刻まれます。寝るまでの順序は、
できるだけ同じにしよう。

○食事、運動を十分にとると、セロトニ
ンがメラトニンに変身し、体を眠りの
状態に導いてくれるよ！

○昼間にたくわえた栄
養、運動、太陽の光は、
成長ホルモンに変身し
て、細胞・体・脳をつ
くります。（成長発達
の基礎づくり！）

眠くならない…
→夜更かし

成長ホルモンを助けられない！
イライラ虫を抑えられない！

メラトニン君

セロトニン… 脳の神経伝達物質。からだと
心を調節する役割。イライラホルモンや、
大人の不眠、うつとも関連する。

メラトニン… 眠りを誘う「睡眠
ホルモン」の一種です。脈・体温・
血圧を下げて、眠りの準備を整え
ます。眠っている間には、脳内の
温度を下げて身体を休めます。

　厚生労働省では、赤ちゃんの泣きの特徴
とその対処法を理解してもらうこと、特に、
泣きやませるために激しく揺さぶったり口
をふさいだりしてはいけないことを知って
もらうことを目的に、DVD「赤ちゃんが泣き
やまない」を制作しました。
下記のワードで検索ください。

赤ちゃんが泣きやまないとき

元気いっぱい

　セロトニン君

お部屋が暗くなると変身！

変身できないと…

運
動

朝
の
光栄

養

健診の対象
月齢前に
ご案内通知
します。

ねむ～い
Zzz…

元気のない
セロトニン君

乳 乳 乳 乳 乳 乳 乳

��成長・発達には個人差があります。気になることがあれば、医師や専門の人に相談しましょう。

親子健康手帳にも、各時期のこどもに合わせた育児のポイントが記載されています。あわせて見てみましょう。

厚生労働省　赤ちゃんが泣きやまない

検�索
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脳を育てる脳を育てる「遊び♪」「遊び♪」の提案の提案

●反射
考える脳
●「考える」ようになる

・モノの違いが分かる
　（パパとママ、犬と猫等）

・「どうしたら伝わるかな」
と、いろんな手段を考え
る（指差し、ことばの使用）

●やりとり遊び（9か月頃〜）

・まねっこ遊び
（おててパチパチ、お返事はーい「こんにちは」「あ

りがとう」等、大人が実際のコミュニケーショ
ンをみせる）

・積み木など、大人が高く積みあげたものを、
「がしゃ〜ん！」とくずす

◎大人から、遊びに誘いましょう！

〜自己主張の芽生え〜
８か月頃から、離乳食が気に入らないと
ペッと拒否をしたり、特定の人に抱っこし
て欲しくて泣き続けたり、自己主張が多く
なります。これは、それまでお世話してく
れた相手を信頼し、安心して自分の気持ち
を表現できるようになった、という成長の
表れです。１歳近くになると、「要求を満
たしてくれる大人」が、右図のように「み
て欲しい人」となり、遊びも広がります。

〜誤飲事故を防ぎましょう〜
生後 5 か月をすぎると、赤ちゃんは何で
も口に入れるようになり、誤飲事故が急
増します。日頃からこどもが過ごす場所
をチェックして誤飲の可能性があるもの
は、こどもの手の届かないところ（床か
ら 1m 以上のところ）におきましょう。
※  直径 39mm� � の筒（トイレットペー
パーの芯くらい）を通るものは 3 歳くら
いまでのこどもが飲み込んだり窒息する
危険があります。
→詳しくは P86 〜 P87 へ !

＊からだの育ちやことばの成長には、個人差
があります。
お子さんの成長について、疑問に思ったこと
や相談したいこと等ありましたら、こども健
康課までお気軽にお電話ください。

手を伸ばすと大人が
とってくれる・・！

（みてみて♪）

1 か月　２か月　３か月　４か月　５か月　６か月　７か月　８か月　９か月　10 か月　１歳　１歳６か月

脳
の
育
ち

脳
の
育
ち
に
合
わ
せ
た
遊
び
の
提
案

＊乳児期の遊びは、体や心、脳の成長に大きく関係します。「からだや五感を刺激しながら（からだの脳）」、「楽しく遊び（こころの脳）」、
　「考える力やコミュニケーション力（考える脳）」を育てましょう。
＊親子健康手帳にも、各時期のこどもに合わせた育児のポイントが記載されています。あわせて見てみましょう。

●リズムづくり

「おはよう！」「お着替えしようね」「気持ちいいね〜」

・朝のカーテンを開けて、明るさを感じる
・家族の声、笑顔、手の感覚や心地よさを感じる

●からだづくり

・膝の上に座らせたり、抱っこをして遊びをましょう。
・硬めのマットの上でごろごろ遊びをしましょう。

●手先を使う遊び

・自分の手に持って揺らすことで、音がなるおもちゃ
・ママやパパの鼻やほっぺをつまんだり、髪を引っ張ったり
・手づかみでごはんを食べる
・小豆など、指先でつまむ
・自然に触れる（芝生、砂、お花など）
◎指先をつかうことは、考える力や、ことばの成長につながる

・容器からモノを出して遊ぶ（ティッシュ、引き出し、お財布…）

●やりとり遊び（7か月頃〜）

・こどもが手を伸ばしたものを渡してあげる
◎「チョーダイ」など、要求する手段として、
　  手を伸ばすようになる

・ハイハイでおいかけっこ　・出し入れする遊び
（大人が「はいどーぞ」と渡したモノを、ぽいっと投げたりコップに

入れたり。／こどもが差し出したものを受け取るときは、「ちょうだ
い」「ありがとう」と言葉を聞かせる）

●ことばを教える

・こどもが見ているもの、触っているも
のの名前を教える。

・体の各部の名前を教える（P51 へ！）
・こどもが指をさして教えてくれたと

きは、「ブーが欲しいんだね」、「ほん
とだ！鳥さんがとんでいるね」と共
有し、声に出して聞かせてあげる

＜ 1 歳以降＞
・お散歩や公園遊びで、「虫さんはいる

かな？」「お花は咲いているかな？」
・絵本をみながら、「ワンワンはど〜

れ？」「ブッブーはど〜れ？」
・「ちょうだい」「ポイしてきてね」と声をか

ける。できたら「ありがとう」と伝える。
・「くっく持ってきて」「かばんちょうだい」

とお手伝いをお願いする

こころの脳
●「気持ち」がうまれる
（自己主張のはじまり）

・自分にとって、快か不快か、

満足か不満か、安全か危険
　かを、本能的に判断する。

・楽しいことに対して、意欲が
わく

からだの脳
●生理的な活動を調節する

・呼吸、体温調節、消化など
・昼夜のリズム、食事や睡眠のリズ

ムがつきはじめる（夜になると眠
くなったり、時間になるとお腹が
すくようになる）

・筋肉の調整（手足を動かす、表情
をつくる、バランスをとるなど）

じょうずだね～♪

乳
幼
児
期
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ん
が
え
る
子

ん
ば
る
子

さ
し
い
子

ふ
う
す
る
子

か が や く 子 の

未 来 づ く り

親
子
ふ
れ
あ
い
体
操

0
歳
児
の

❷ 両 足 首 を 支 え て ね じ る と 、

　肩 が ま わ り 、 寝 返 る

　は じ め の う ち は 手 が ぬ け ず に お な か の 下 に 入 っ て

い る こ と が 多 い の で す が 、 次 第 に 自 分 で 手 を ぬ い て

前 に 出 す よ う に な り 、 1 人 で 寝 返 り が で き る よ う に

な り ま す 。

❼ 転 ん だ ま ま

　引 っ ぱ る

　子 ど も を あ お 向 き に 寝 か

せ て 、 子 ど も の 両 足 を 握 っ

て 、 ゆ っ く り と 引 き 寄 せ ま

す 。 は じ め は 座 ぶ と ん の 上

に 寝 か せ て 、 座 ぶ と ん ご と

引 っ ぱ っ て あ げ て も よ い で

し ょ う 。

❻ ヒ コ ー キ に な る

　赤 ち ゃ ん を う つ 伏 せ に し て 、 両

腕 を 広 げ 、 手 の ひ ら を 下 向 き に

し て 、 お 母 さ ん の 手 の 上 に の せ ま

す 。 お 母 さ ん は 赤 ち ゃ ん の 手 を 握

ら な い よ う に し て 軽 く 支 え な が

ら 、 赤 ち ゃ ん を 反 ら せ ま す 。

❺ 高 い 高 い を

　す る

　赤 ち ゃ ん を し っ か り 支 え 、 こ と ば

を か け な が ら 持 ち 上 げ て み ま し ょ う 。

❶ 首 を 支 え た 立 ち 抱 き か ら 、

　前 後 左 右 に ゆ す り 、

　抱 っ こ あ そ び を す る

　片 手 は お 尻 を 支

え て 、 し っ か り と

抱 き ま し ょ う 。 は

じ め の う ち は ゆ っ

く り と 、 慣 れ て き

た ら 、 大 き く ゆ す

っ て み ま し ょ う 。

❸ ブ ラ ン コ ご っ こ を

　す る

　赤 ち ゃ ん を 前 向 き に し 、 し

っ か り と 支 え て ブ ラ ン コ の よ

う に ゆ す っ て み ま し ょ う 。

❹ 手 を 支 え 、

　起 き 上 が り を す る

　親 指 を 赤 ち ゃ ん に 握 ら せ て 、 軽 く 引

い て や る と 、 赤 ち ゃ ん が 肘 を 曲 げ て 起

き 上 が ろ う と し ま す 。 そ れ に 合 わ せ て

手 を 引 い て や る と 、 上 体 を 起 こ し 、 お

す わ り の 状 態 ま で 起 き 上 が り ま す 。

早
稲
田
大
学
人
間
科
学
学
術
院
　
教
授
／
医
学
博
士
  
前
橋
　
明

〒
3
5
9
-1
1
6
4
　
所
沢
市
三
ヶ
島
2
-5
7
9
-1
5
　
T
E
L
＆
F
A
X
 0
4
-2
9
4
7
-6
9
0
2

体
操
で

育
つ
も
の

か
ら
だ
を
支
え
た
り
、
寝
返
っ
た
り
す
る
腹
筋
力
や
背
筋
力
、
移
動
し
よ
う
と
す
る

脚
筋
力
、
空
間
認
知
能
力
、
回
転
感
覚
や
バ
ラ
ン
ス
感
覚
の
向
上
、
親（
保
護
者
）と

子
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
づ
く
り
、
快
の
体
験
と
情
緒
の
開
放

親
子
ふ
れ
あ
い
体
操

0
歳
児
の

親
子
ふ
れ
あ
い
体
操

親
が
乳
児
の
扱
い
に
少
し
馴
れ
て
き
た
4
ヶ
月
頃
か
ら

で
き
る
体
操（
運
動
）を
紹
介
し
ま
す
。

4
～
7
ヶ
月
の
運
動

4
～
7
ヶ
月
の
運
動

0
歳
児
の
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❽ 軽 い 抵 抗 を

与 え て も 寝 返 る

　寝 返 り し よ う と す る 赤 ち ゃ ん

の 腰 に 軽 く 手 を あ て 、 抵 抗 を

与 え ま す 。 か ら だ の 筋 肉 が 発 達

し て く る と 、 軽 い 抵 抗 を 加 え

て も 、 が ん ば っ て 寝 返 る よ う に

な り ま す 。

10 胸 と 足 を 支 え 上 げ る と 、

足 上 げ 両 手 つ き を す る

　赤 ち ゃ ん の 両 足 首 を 片

手 で 支 え 、 も う 一 方 の 手 を

胸 の 下 に 回 し 、 赤 ち ゃ ん の

手 は 床 に つ け た ま ま で 少

し 持 ち 上 げ ま す 。 逆 立 ち を

さ せ る こ と で 、 視 界 を 変 え

て あ げ 、 空 間 感 覚 を 養 う こ

と も で き ま す 。 ま た 、 腕 の

力 も 強 く な り ま す 。

❾ キ ッ ク を す る

　赤 ち ゃ ん の 両 膝 を 曲 げ て 、 足 首 を は さ み 、

そ の ま ま 力 を 入 れ て 上 か ら 押 さ え ま す 。 赤

ち ゃ ん は 膝 を 伸 ば そ う と し て 、 頭 の 方 へ 背

中 で ず っ と 進 み ま す 。

13 足 支 え 起 き

　上 が り を す る

　あ お 向 け に 寝 た 赤 ち ゃ ん の 両

手 を 片 手 で 握 り 、 も う 一 方 の 手

で 赤 ち ゃ ん の 足 首 を 軽 く 押 さ え 、

少 し 赤 ち ゃ ん の 手 を 引 く よ う に

す る と 、 赤 ち ゃ ん が 自 力 で 起 き

上 が ろ う と し ま す 。

12 立 ち 抱 き ゆ ら ゆ ら を

　す る

　お 母 さ ん の 膝 の 上 に 立 た せ 、 左 右 に

ゆ ら ゆ ら と ゆ ら し て み ま し ょ う 。

11 膝 の 上 に の り 、

　反 り 起 き を す る

シ ー ソ ー の よ う

に 「 ギ ッ コ ン 、 バ ッ

タ ン 」 と 声 を か け

な が ら く り 返 す と 、

赤 ち ゃ ん は 喜 び ま す 。 日 常 生 活 で 満 足 度 の 高 い 赤

ち ゃ ん は よ く 笑 い ま す 。 笑 わ な い 赤 ち ゃ ん は 積 極

的 に 遊 ん で あ げ ま し ょ う 。 床 に ボ ー ル や ぬ い ぐ る

み を 置 い て 、 後 ろ に 反 っ た 時 に 取 ら せ て み る の も

お も し ろ い で し ょ う 。

体
操
は

い
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
！

体
操
は

い
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
！

〔 平 成 2
0 年 度 　科 学 研 究 費 ／ 基 盤 研 究
A

　課 題 番 号
2 0 2 4 0 0 6 5 の 助 成 を 受 け て 作 成 〕

沖
縄
県
教
育
庁
生
涯
学
習
振
興
課

（
0
9
8
-8
6
6
-2
7
4
6
）

読
谷
村
家
庭
教
育
支
援
チ
ー
ム

（
0
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●
お
金
を
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ず
に
、
体
力
づ
く
り
が
で
き
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体
力
向
上
）

●
道
具
も
必
要
な
く
、
体
だ
け
を
つ
か
っ
て
運
動
が
で
き
る

●
子
ど
も
が
親
を
ひ
と
り
占
め
で
き
る
（
心
の
居
場
所
づ
く
り
）

●
親
が
子
ど
も
の
成
長
を
確
認
で
き
る

●
ふ
れ
合
う
こ
と
で
親
子
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
づ
く
り
に
役
立
ち
、

言
葉
の
発
達
に
つ
な
が
る
（
社
会
性
づ
く
り
）

●
遊
び
方
を
工
夫
す
る
こ
と
で
、
知
的
面
の
成
長
に
も
つ
な
が
る
（
学
力
向
上
）

夜
の
運
動
は
N
G

夜
に
体
を
動
か
し
す
ぎ
る
と
、子
ど
も
は
血
液
循
環
が
よ
く
な
り
、か
え
っ
て
眠
れ
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。仕
事
か
ら
帰
っ
て
き
た
お
父
さ
ん
、夜
の
運
動
あ
そ
び
は
ぐ
ー
っ

と
ガ
マ
ン
し
て
。体
を
使
っ
た
あ
そ
び
は
、朝
起
き
て
か
ら
行
う
の
が
理
想
的
で
す
。
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ん
が
え
る
子

ん
ば
る
子

さ
し
い
子

ふ
う
す
る
子

か が や く 子 の

未 来 づ く り

親
子
ふ
れ
あ
い
体
操

0
歳
児
の

❷ ト ン ネ ル く ぐ り を す る

赤 ち ゃ ん は ト ン

ネ ル く ぐ り が 大

好 き で す 。 く ぐ

り 抜 け る と き に

「 バ ー 」 と 声 を か

け て 、 意 欲 づ け

を し ま し ょ う 。

❼ 肩 車 を し て も ら っ て

　バ ラ ン ス を 保 つ

肩 車 を し 、 子 ど も の 両 手 を 持 っ て 、

か ら だ を ゆ す っ た り 、 い っ し ょ に

回 っ た り し ま す 。 慣 れ て く る と 、

足 を 持 っ て 支 え る と 、 自 分 で バ ラ

ン ス を 保 つ よ う に な り ま す 。

❻ 高 の り を す る

お 父 さ ん が あ お 向 け に 床 に 寝 て 、 足 の 膝 か ら 先

が 床 と 平 行 に な る よ う に 曲 げ 、 そ の 上 に 子 ど も

を う つ 伏 せ に 寝 か せ ま す 。 両 手 を 持 っ て 飛 行 機 の

よ う な 形 に し て 、 お 父 さ ん が 膝 か ら 下 を 軽 く 上

下 ・ 左 右 に 動 か し 、 子 ど も に バ ラ ン ス を と ら せ

ま す 。 慣 れ た ら 、 馬 の り を さ せ ま し ょ う 。

❺ ボ ー ト こ ぎ を す る

お 父 さ ん は

開 脚 し て す わ り 、

内 側 に 子 ど も を 同

じ 向 き で す わ ら せ

ま す 。 い っ し ょ に

棒 を 持 っ て 、 前 後

に か ら だ を 倒 し て

ボ ー ト を こ ぐ 真 似

を し ま す 。

❶ 支 え ら れ て 立 つ 最 初 は お 母 さ ん と 向 か

い 合 い 、 両 手 を つ な い で 、

つ か ま り 立 ち を さ せ ま

す 。 何 度 も く り 返 し て

い る と 、 片 手 を 援 助 す

る だ け で 立 っ て い ら れ

る よ う に な り ま す 。

❸ つ り 上 げ を す る

向 か い 合 っ て 立 ち 、 お 母 さ ん

の 親 指 を 握 ら せ 、 子 ど も の 手

首 を 持 っ て つ り 上 げ を し ま す 。

❹ ハ ン ド ル ま わ し を す る

椅 子 に す わ っ た お

母 さ ん の 膝 の 上 に

乗 せ て 、 「 運 転 手 さ

ん 」 に な り 、 ハ ン

ド ル を 持 つ ま ね を

さ せ ま す 。

早
稲
田
大
学
人
間
科
学
学
術
院
　
教
授
／
医
学
博
士
  
前
橋
　
明

〒
3
5
9
-1
1
9
2
　
埼
玉
県
所
沢
市
三
ヶ
島
2
-5
7
9
-1
5
　
T
E
L
＆
F
A
X
 0
4
-2
9
4
7
-6
9
0
2

体
操
で

育
つ
も
の

か
ら
だ
を
支
え
た
り
、
這
っ
た
り
す
る
平
衡
性
や
筋
力
、
移
動
し
よ
う
と
す
る
腹
筋

力
や
脚
筋
力
、
空
間
認
知
能
力
、
回
転
感
覚
や
バ
ラ
ン
ス
感
覚
、
逆
さ
感
覚
の
向
上
、

親（
保
護
者
）と
子
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
づ
く
り
、
快
の
体
験
と
情
緒
の
開
放

親
子
ふ
れ
あ
い
体
操

0
歳
児
の

親
子
ふ
れ
あ
い
体
操

這
っ
た
り
、
姿
勢
を
維
持
し
よ
う
と
す
る
8
ヶ
月
頃
か
ら

で
き
る
体
操（
運
動
）を
紹
介
し
ま
す
。

8
～
1
1
ヶ
月
の
運
動

0
歳
児
の
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❽ 体 お こ し を す る

足 を 前 に 出 し て 長 座 姿 勢 で す わ っ て い る 子 ど

も の 両 手 を 右 手 で 握 り 、 左 手 で 子 ど も の 両 足

を 押 さ え ま す 。 子 ど も の か か と を 軸 に し て 、

腰 や 膝 が 曲 が ら な い よ う に 注 意 し て 引 き 上 げ 、

立 つ ま で 引 き ま す 。

10 引 っ ぱ り 立 ち

　を す る

子 ど も の 腕 が 曲 が ら な い

よ う に 腕 、 頭 、 肩 、 腹 が 床

か ら 順 に 離 れ る よ う 、 ゆ っ

く り 引 き 上 げ 、 立 ち 上 が る

ま で 上 に 引 き ま す 。

❾ 頭 を つ け た

　さ か 立 ち 姿 勢 に な る

子 ど も の 両 足 首 を

握 っ て 、 ゆ っ く り

と 垂 直 ま で 持 ち 上

げ 、 し ば ら く し て

降 ろ し ま す 。 慣 れ

た ら 、 持 ち 上 げ て

ゆ ら ゆ ら 左 右 に ゆ

す っ て あ げ て も よ

い で し ょ う 。

13 ま ね を し な が ら

　か ら だ の 太 鼓 た た き を す る

「 ド ン 、 ド ン 」 「 ポ ン ポ コ 」 等 、 か

け 声 を か け る と 喜 ぶ で し ょ う 。 次

に 、 「 手 を た た き ま し ょ う 」 「 膝 を

た た き ま し ょ う 」 と 言 い な が ら 、

お 母 さ ん が そ の 通 り に 自 分 の か

ら だ の 各 部 位 を た た き 、 子 ど も

に も ま ね を さ せ ま す 。 身 体 の

い ろ い ろ な 部 位 の 名 前 を 覚 え

さ せ な が ら 、 楽 し く た た い て

い き ま す 。

12 足 上 げ キ ッ ク を す る

足 の 裏 を 支 え て 押 し 、 手 を ゆ る め る と 、

膝 を 伸 ば し て き ま す 。 ゆ る め た 手 を

蹴 る よ う に 誘 っ て 、 徐 々 に 手 を 高 く し

て 、 そ の 手 を 目 標 に 、 高 く 蹴 ら せ ま す 。

11 ハ イ ハ イ 登 り

　を す る

お 母 さ ん が 寝 た り 、 す わ っ た り し て

い る 時 に 、 子 ど も が ハ イ ハ イ し て 寄

っ て き た ら 、 か ら だ の 上 に 登 ら せ る

よ う に す る と よ い で し ょ う 。 赤 ち ゃ

ん は 高 い 所 に 登 る の が 大 好 き で す 。

ハ イ ハ イ も 上 手 に な り 、 興 味 の あ る

も の へ 、 ど ん ど ん 動 い て い き ま す 。

体
操
は

い
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
！

体
操
は

い
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
！

〔 平 成 2
0 年 度 　科 学 研 究 費 ／ 基 盤 研 究
A

　課 題 番 号
2 0 2 4 0 0 6 5 の 助 成 を 受 け て 作 成 〕
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夜
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運
動
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夜
に
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動
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と
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ど
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血
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循
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な
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な
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ま
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事
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帰
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き
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お
父
さ
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運
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と
ガ
マ
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。体
を
使
っ
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あ
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、朝
起
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の
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理
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的
で
す
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お
金
を
か
け
ず
に
、
体
力
づ
く
り
が
で
き
る
（
体
力
向
上
）

●
道
具
も
必
要
な
く
、
体
だ
け
を
つ
か
っ
て
運
動
が
で
き
る

●
子
ど
も
が
親
を
ひ
と
り
占
め
で
き
る
（
心
の
居
場
所
づ
く
り
）

●
親
が
子
ど
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の
成
長
を
確
認
で
き
る

●
ふ
れ
合
う
こ
と
で
親
子
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
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づ
く
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に
役
立
ち
、

　
言
葉
の
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達
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が
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（
社
会
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く
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）

●
遊
び
方
を
工
夫
す
る
こ
と
で
、
知
的
面
の
成
長
に
も
つ
な
が
る
（
学
力
向
上
）
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○寝る少し前から、テレビを消したり、部屋を暗くして、
刺激を少なくしましょう。
○夕食、お風呂、歯磨きなど、寝る前の行動は、毎日同
じ順序で繰り返すと、入眠しやすくなります。
○食事、運動を十分にとると、セロトニンがメラトニン
に変身し、体を眠りの状態に導いてくれます。

眠くならない…
→夜更かし

成長ホルモンを助けられない！
イライラ虫を抑えられない！

メラトニン君
お部屋が暗くなると変身！

変身できないと… ねむ～いZzz…

元気のないセロトニン君

＊こども健康相談・栄養相談…妊産婦や、乳幼児とその保護者を対象に、健康や栄養に関する相談、乳幼児の身長や体重計測などを個別で行っています。（予約制）

１歳　　　　　１歳半　　　　　2 歳　　　　　2 歳半　　　　　3 歳　　　　　3 歳半

こどもの
心の成長

基本的信頼感の形成
世話をしてもらう心地よ
さが、からだの記憶、信
頼感として刻まれる。

生活リズムをからだに刻もう！　〜脳を育てるために〜

トイレトレーニングを始める前にできること
＊「ママ、トイレ行くね」と声かけをする。＊親や兄弟のトイレを見せる。＊「シーシーでたね」と見せながら、声かけをする。

　ＭＲ予防接種　　　１歳 6 か月児健診　　　　　　　　　　　２歳児歯科検診　　　　　　　　　　　　３歳児健診

・ひとり歩き

・物の出し入れを
楽しむ

・ジャンプ
   ぶら下がり

・スプーンや鉛筆を使う
（お絵描き、折り紙）

・段差の登り降り
を楽しむ

・ひとりで階段を登る
   上手に走る

・こねる、丸める、切
る遊び（粘土、はさみ）

・線に沿って歩く、
ケンケンを楽しむ

自我の芽生え
（自己主張がどんどん増える）

乳児期に得た、「要求にこ
たえてくれる」という信
頼感が、「自分でやってみ
たい！」という自我を育む。

自信の根元を形成
自分の力でできたとき、
自信や達成感につながる。
→大人になってからの積
極性や自尊心の根元にな
る大切な気持ち。

予防接種　
市の健診

粗大
運動

話し
ことば

微細
運動

人との
やりとり

体の
準備

こども
の意思

親が行う
お手伝い

成
長
・
発
達

排
泄
に
関
し
て

生
活
リ
ズ
ム

パパ、ママ
ワンワン等

・ワンワン いた
・がっこう いく

がっこうで
ブランコに

乗った

・単語を話す

・発見したことを、
指差しして、相手
に伝えようとする

・足腰がしっかりして、オマル
や便座にすわることができる

・反射的に排泄する ・「おしっこ」がたま
ることが分かり始
める。おしっこが
出るとサインを出
してくれることも。
我慢は難しい。

・排泄の間隔を調べる（記
録してみるのも良い）

・朝や食事後など、排尿が
予測される時間にトイレ
に誘う。

・膀胱の容量が大きくなっ
てくる。

・単語を２つつなげて話す

・「これ何？」と聞くと言
葉で正しく答えることが
できる

・「ワンワンどれ？」「ブッ
ブーどれ？」等に指差
しで正しく答える

・お名前、年齢を聞
かれると、正しく答
えることができる

・単語をいくつもつな
げて文章として話す

・「学校で何して遊んだ
の？」といった質問に
答えることができる

６　　 ７　　８　　 ９　　 10　　 11　　12 午後１ （時）２　　 ３　　４　　５　　６　　７　　 ８

起
床

朝
食

遊
び

間
食

遊
び

昼
食

昼
寝

間
食

遊
び

夕
食

就
寝

食事はよく噛んで食べましょう。脳の働き・
ことば・落ち着き等とも関連しています。

昼間にたくわえた栄養、運動、太陽の
光は、特に夜８〜 12 時の就寝中に成長
ホルモンに変身して、細胞・からだ・
脳をつくります。（言葉など、全ての学
習の基礎づくりを！）

・小さな物をつかむ
（積木、シール遊び）

・「うんちがたまる」
ことが分かり始め
る。我慢は難しい。

トイレトレーニング開始の目安
①ひとりで歩ける
②おしっこの間隔が 1 時間半〜 2 時間半くらいある
③言葉をある程度理解し、片言で話せる
＊トレーニングは後戻りすることもあります。どうして
もうまくいかないときは、一旦休憩しましょう。

セロトニン…�脳の神経伝達物質。からだ
と心を調節する役割。イライラホルモン、
大人の不眠、うつとも関連する。

元気いっぱい

　セロトニン君

運
動

朝
の
光栄

養

��成長・発達には個人差があります。気になることがあれば、医師や専門の人に相談しましょう。

親子健康手帳にも、各時期のこどもに合わせた育児のポイントが記載されています。あわせて見てみましょう。

１歳〜３歳半「成長・発達カレンダー」１歳〜３歳半「成長・発達カレンダー」

＊くわしくは 50 〜 51ページへ！

《予約・お問い合わせ先》うるま市役所�子育て包括支援課（こども家庭センター）（東棟2階）☎︎098-989-0220
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＊のびのび相談（心理相談）、ことばの相談…未就学のお子さんとその保護者を対象に、発達に関する相談を個別で行っています。（予約制）

1 歳 6 か月の育ち1歳 6 か月の育ち

１歳６か月健診では、意味のある名詞を話せるか、言葉だけで簡単な指示に対応できるか、保護者へ確認しています。

※意味のある名詞の判断について

・�いつも決まって、特定の対象にその言葉を用いる。その場合、語尾

だけや、幼児語でも１語とする

例：「ワンワン」という言葉が、犬に対してのみ使い、猫や他の動物

に対しては使わない

・なん語、おうむ返し、あいさつとは区別する

・それぞれのカテゴリーから１つずつあることが望ましい

　例：家族：ぱぱ　まま　ねーね

　　　動物：わんわん　にゃーにゃ　ぞう　ちっち

　　　食べ物：ご（りんご）　なな（ばなな）　ぱん

　　　体の名称：め　くち　て　ぽんぽん（おなか）

１歳 6 か月の健診では、お子さんに、小さな積み木を上に積んでいくよう促します。「積む」という行動から、次の発達を確認しています。

1.��指先の運動機能
　  ・指先で持つことができるか
　  ・ 扱い方や力加減が分かって、倒れないように器用に

調整できるか

2.��社会性（人とのやりとり）の発達
　  ・ 「積んでね」と言った相手の要求を理解して、それに応じるこ

とができるか
　  ・ 完成したら、にっこり笑ったり、相手に喜びを伝えようとするか

つみき★ ★

ことば★ ★

表１．話し言葉の発達段階

月齢 話し言葉の発達
10か月頃 さかんに声を出す（喃語）

１歳頃 言葉をいくつか正しくまねる

１歳６か月頃 意味のある名詞を３語以上言える（※）

２歳頃 二語文を話す（「わんわんきた」など）

３歳頃
三語文を話す（「おかあさんとおままごと

であそんだ」など）

１歳 6 か月の健診では、犬や車の絵が描かれた絵カードを用いて、「ワンワンはどれ？」「ブッブーはどれ？」等と、お子さんにた

ずねます。お子さんが、正しい絵を指差して教えてくれるか、という点をみています。このやりとりから、次の発達を確認しています。

ゆびさし★ ★

1.��考える力の発達
　　 たくさんの絵をみて、「どれかな？」と考えることが

できるか

2.��ことばを理解することの発達
　　「ワンワン」と聞いてワンワンが思い浮かぶか

3.��社会性（人とのやりとり）の発達（表２、表３）

　　 思い浮かんだら、それを指差して、自分の考えをしっか
りと伝えることができるか

表２．指差しの発達段階

月齢 指差しの発達
10か月頃 指差した方を見る

１歳頃 興味のある物を指差す

１歳２か月頃
興味のある物を指差し、声に出して
相手に伝える

１歳６か月頃
絵本等を見て、「ワンワンはどれ？」

「車はどれ？」と聞くと正しく指差す

表３．社会性の発達段階

月齢 社会性の発達
４か月頃 笑う、目で物を追う

４〜８か月頃 家族以外に人見知りをする

10〜12か月頃 「バイバイ」「チョーダイ」が分かる

１歳〜１歳6か月

「○○取ってきて」「ポイしてきて」等、
簡単な指示が分かって、それに応じる（や
りとりができる。）自分の気持ちや興味
のある物を、積極的に伝えようとする。

《予約・お問い合わせ先》うるま市役所�こども発達支援課（東棟2階）☎︎098-923-7108
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１歳６か月からの１歳６か月からの「遊び♪」「遊び♪」の提案の提案
　乳幼児期の遊びは、体や心、脳の成長に大きく関係します。「からだや五感を刺激しながら（からだの脳）」、「楽しく遊び（こころの脳）」、「考える力や 

コミュニケーション力（考える脳）」を育てましょう。１歳６か月頃になると、動物やものを指さして教えてくれるようになり、遊びの幅も一気に広がります。

● こどもが見ているもの、触っているものの名前を教える。
●  こどもが指をさして教えてくれた時は「ブーが欲しいんだね」「ホン

トだ！鳥さんがいるね」と共有し、声にだして聞かせてあげる。
●  絵本をみながら「ワンワンど〜れ？」「ブッブーど〜れ？」と聞いてみる。

体を動かして丈夫な体を作るだけではなく、感性を豊かにしたり、

五感をフル活動させることによって脳の発達にも効果大。外遊びは

刺激の宝庫です♪

お散歩
葉っぱを踏んだ時のパリパリした感
触が面白く感じたり、小さな石ころが
転がる様子が好きだったりします。

掃き掃除
掃き掃除以外にもお家の中でフ
ローリングワイパーや粘着カー
ペットクリーナーのコロコロかけ
なども軽くて扱いやすいです。

お野菜をちぎる、
お野菜を洗う
野菜をちぎる事は、食への関心を
もつきっかけにもなります。

お絵かき
手首のコントロール力を育てま
す。「ぐるぐる描こう」「くねくね進
もう」と声かけをしながら。 絵本を読む

寝る前に本を読み聞かせることに
よって、こどもたちは「この後は寝
る時間だ！」とわかるようになっ
ていきます♪

生活そのものが遊びと言っていいほど、日常のささやかな
触れ合いや発見もこどもにとっては楽しい時間です。数分
でも抱っこしてみたり、話しかけたりする事から始めてみ
ましょう。

1日中、遊びの準備OKというわけではありません。眠い
時や疲れた時、たくさんの刺激を受けた後（外出した、
いつもと違う遊びをした等）は、反応が悪くなります。
少し間をあけて、誘ってみてください。

ボール遊び
ボールを追いかけたり、持ち上げ
て重さを感じてみたり。親子で
ボールを使って遊んでみて♪

紙びりびり〜
紙を裂く時の手の動かし方や指先
の使い方、力の入れ方の練習に♪
新聞紙やビラ等でＯＫ。 ドキドキおと探し

布団に横になり、こどもはおうちの方
の胸やお腹に耳をあてます。胸の音が
大きく聞こえる場所を探してもらい
ましょう。

公園遊び
他のこどもたちと触れ合う機会に
もなります。ママ友ができるチャ
ンスの場にも♪

ゴミ箱にゴミを
すててもらう

「ゴミはゴミ箱にポイしようね♪」
と手本を見せると、子どもも捨て
てくれるようになります。

お皿洗い、お皿遊び
食事後に「お茶碗キレイキレイし
ようか」などと誘ってみてくださ
い。洗い方も見せてあげると覚え
てくれます。

お風呂で遊ぼう
石けんやシャンプーの泡が大好き。
洗面器にシャボンをたててフーッ
と飛ばしてみるのもいいね。

砂遊び
指の間をサラサラとこぼれ落ちる
砂の感触や、砂の冷たさ、などの刺
激を楽しみます。

水遊び
水の感触や水の音、パシャパシャ周りに
はねる水もこどもは大好きです。
ただし、目を離さずに！

植物への水やり
小さなジョウロを用意してモチ
ベーションをあげてあげましょう。

こねこね粘土
指先を器用に使えるようになって
きたら、粘土をこねたりちぎった
り丸めたりします。

肩たたき
「肩トントンしてくれる？」と大げさ

に首を回してみましょう。親子の
スキンシップにもなります♪

積み木・ブロック
積み木やパズルは脳を刺激しま
す。積む→壊す→家を作る…とい
うような遊びを楽しめます。

▶ お手伝い遊び

▶ 雨の日にもおすすめ♪室内遊び

▶ 寝る前のスキンシップ

洗濯物を干す
こどもの靴下やハンカチなどをとっ
てもらい「パッチンしてみようか！」
と自分で干してもらってみましよう。

毎日忙しくて、じっくり遊ぶ時

間をつくることができません。
誘っても反応がイマイチな時は？

触れ合ってお
しゃべりするだ
けでも十分です。

頭の中で情報を
整理しています。

おやこの遊び
Q&A

Q1 QA A2

眠る前の
興奮する
遊びは、NG
にゃん！

ことばを教える遊びを
取り入れてみましょう♪

特別なことをしなくても、日頃

の生活での「お世話」や「こと

ばかけ」が大切です。大人もこど

もも楽しみながらだと効果的♪

＊「ことばの育ち」について、詳

しくはP40へ！
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こそだてＱあんどＡこそだてＱあんどＡ

　１歳6 か月頃から始まる、イヤイヤ期。それまでのお世話で、こどもが安

心できる親子関係が築けたからこそ訪れる、成長の証です。…分かっては

いても、お付き合いが大変なイヤイヤ期。よくある相談と、基本的な関わ

りについてお答えします。

「ダメ！」と言ってばかりです。
好奇心も大切にしてあげたいけど…

根負けしてしまい、要求に応じてばかり。
このままでいいのかな？

こどものイヤイヤに巻き込まれて、
疲れてしまいます…

こどもがイヤイヤしている真っ最中には、声をかけても届

かなかったり、話しかけることで余計に混乱させ長引かせ

てしまうことも。あれこれ聞くのは諦めて、そっとしておく

と良いでしょう。見守りつつ、落ち着くのを待ったうえで、

「イヤだったのね」と伝えたり、「お水飲もうか」と気分転換

に誘いましょう。

Q Q

Q

1 2

3

A A

A

イヤイヤ期、いつまで続きますか？

「イヤイヤ期」って、こどもの成長には大切な過程。分かって

はいるけれど、毎日のこととなると…大変ですよね。でも、

「イヤイヤ期」は期間限定。下記のように成長していきます。

（年齢は目安です）。

▶2 歳〜：「イヤイヤ」はまだあるものの、少しずつ言葉で気

持ちを表現できるようになるので、 1 歳半の頃よりはこど

もの気持ちが分かりやすくなり、意思疎通がしやすくなり

ます。「ママが困っているな」と、表情から気持ちを察するこ

とができる場合もあります。

▶3 歳〜：まだまだ自己主張が強い時期です。「自分でやり

たい」ことが出てきますので、大人が見守りながら経験させ

てあげましょう。危険なことは「してはいけない」と伝える

ことも大事です。

▶4 歳〜：我慢する力が芽生えてきます。我慢よりも自己主

張（自分の考えや欲求）が勝ってしまうこともまだ多くあ

りますが、ルールや規則を教えていきましょう。

▶5 歳〜：自分のことを我慢してルールを守ったり大人の

指示に従ったりすることができるようになります。

Q 4

A

１歳 6 か月からのイヤイヤ期・編

●  時間に余裕があって、危険がなければ、体験させてみましょ

う。させないうちに「ダメ」というよりも、ちょっとさせてか

ら「終わろうか」と言う方が、すんなり終わることもあります。
●  目の前の「やりたい！」をガマンするのはまだ難しい時期

です。「ダメ」を言わなくても済むように、見せない、代わり

のものを用意する、といった環境をつくりましょう。

　たとえば♪スマホなど触られたくないものはこどもの前

では使わない。出し入れが好きなら、タンスの一段は思い

きり出し入れできるスペースにするなど。
●  危険な行動や、叩く、噛むといった傷つく行為をしたときは、

真剣な表情で「いけない」と伝えましょう。あわせて、「イヤ

だったのね」「○○したかったね」とこどもの気持ちに共感し

たり、「危ないからここにお片付けしてね」「パチッじゃなく

て、トントンがいいな」等、望ましい方法を伝えられるといい

ですね。

●  テレビが見たい、お菓子が食べたい、といった主張。気持

ちをコントロールする力を育てるためにも、いつも言い

なりにはならないようにしたいですね。こどもの気持ち

をくみつつ、ちょっぴりガマンも学べるように、親子で妥

協点を探してみましょう。

　たとえば♪「○○（好きな子ども番組）が終わったら消

すお約束ね」とルールを決める。お菓子の代わりに野菜ス

ティックやチーズをあげる。ジュースを欲しがったら量

を決めてあげて、あとは泣いてもあげない。

イヤイヤの程度や原因は、こどもそれぞれ異なります。基本的

な対応ではうまくいかないこともあるかもしれません。そんな

ときは、お子さんを実際にみているご家族、保育士さんやお医

者さん、市の子育てに関する窓口などに相談して、一緒に考え

てもらいましょう。

＊うるま市でも、下記にて成長発達に関する相談を受けていま

す。お気軽にお問い合わせください。

うるま市役所�子育て包括支援課
（こども家庭センター）（東棟2階）
� ☎︎ 098-989-0220
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ことばの育ちことばの育ち

〈参考〉　「ことばをはぐくむ」　中川信子　ぶどう社　　「ことばが伸びるじょうずな子育て」　中川信子　日本家族計画協会

＊詳しくは P45 へきれいな発音のために

＊詳しくは、乳児期 …… P34 〜 39
 1 歳半頃…… P40 〜 43
 3 歳頃……… P46 〜 49

楽しい経験が記憶に
残る♪

　「2 人以上の人が同じものに注
意を向ける」こと。この関係性が
ことばやコミュニケーションの育ち
の基本です。
　共同注意のコツは、「おとなが
教えたいものに無理に注意を向け
させる」より、「こどもが興味を向
けているものについて話しかけて
あげる」ことです。

共同注意

あっ
みてみ

て♪

飛行機

だね〜
♪

　みせっぱなし、つけっぱなしは
やめましょう。「伝えようとする気持
ち」「ことばを発する機会」を逃し、
“ 聴く力 ” の育ちを妨げます。
　お料理をするときのトントントン♪
洗濯機が終わった時のピーピー♪
など、生活音に耳を傾ける静かな
時間も必要です。

テレビ・ビデオ・スマホの
動画にご用心！

トントン…

ことばが発達するために必要なことをイラストにしたのが「ことばのビル」です。
毎日のくらしの中で、土台からしっかり積み上げていきましょう。

親子で楽しい時間をすごすことで、ことばが育っていきます・・・♪親子で楽しい時間をすごすことで、ことばが育っていきます・・・♪

ことばのビル
★

★

ことばを育てるために大切なことは、「こどもと親（おとな）
が、気持ちを分け合う（共有する）こと」。「お着替えしよう
ね〜♪」など、お世話をしながら声かけしたり、泣いたとき
にあやしたり・・・このひと手間の積み重ねが、こどもの「こ
ころ」を育て、「ことば」につながります。

「こころ」の育ち→「ことば」の育ち
い
ま
行
く
ね
〜
♪

体がぐにゃっと元気がないと、いくら声をかけ
ても、ことばを教えても、大脳まで届きません。 
１階から３階部分を特にしっかり育みましょう。 

「よく寝て、よく食べて、よく遊ぶ」ことが大切！

☆ビルの土台は特にしっかり！☆
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発音について発音について
お口で「音」を作り出すのは、実はとても複雑な作業です。

お子さんが上手に音をつくって、楽しくお喋りができるといいですね♪

「月１回の専門家による訓練」も良いのですが、より大事なのは「毎日３分のお家での練習」♪

大好きなパパ・ママとの「楽しい遊び」「丁寧な関わり」は、こどもの豊かな成長につながります＾＾。

唇をつかう
舌の先、真ん中、奥を

微調整しながらつかう
舌と上歯茎にすきま

をつくる、弾く

1. 音の育ちの過程1. 音の育ちの過程

2. 暮らしのなかでできる、発音の練習2. 暮らしのなかでできる、発音の練習

食事
噛む・飲む・

吸う・なめる
お口の体操

遊び
体を使う・手指を使う・

吹く、吸う遊び　

きれいな
発音

パ行・バ行・マ行・
ヤユヨワン・母音

タ行・ダ行・ナ行・
ガ行・チャ行

カ行・ハ行 サ行・ザ行・ラ行

●  「はっきり聞こえる」、「唇やあごで形をつくる」、「舌を細やかに動か

す」、「鼻へぬける空気の通り道を閉じる」といったことができるよ

うになってはじめて、音がつくられます（構音）。
●  お口の動かし方は、年齢とともに器用に動かせるようになります。

体の動きや、手指の動きがだんだんと器用になるのと同じです。
●  はやく整う子、ゆっくりな子と、個人差もあります。

固さ・大きさ・口ざわりの違う、

いろいろな種類の食べ物を食べ

ましょう。吸う、なめることは、

舌や唇の微細な動きを高めます。

口を大きく開く、あごを左右に

動かす、唇をつき出す、舌を唇

の左右につけたり、あっかんべー

をするなど、お口全体を動かし

ましょう。

運動神経や手指の動きが器用に

なると、舌や頬も細やかに動か

せるようになります。

●  「ウタギ（うさぎ）」「ダッパ（ラッパ）」といった言い間違えは、舌の

動かし方がまだ未熟な３～４歳頃には、よく聞かれます。お子さん

がお話する言葉が、ある程度聞き取れるのであれば、ご家族でお

口まわりの運動を取り入れて、様子をみてもよいでしょう。下記も

ご参照ください。
●  幼稚園に入る頃になっても、うまく発音できなくて家族やお友だち

に伝わらないことが多いときは、ことばの専門家にみてもらったり、

発音の訓練をうけてみるのもよいでしょう。

１歳　 ２歳 ３歳 4歳 5歳 6歳

乳
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昼間にたくわえた栄養、運動、太陽
の光は、特に夜８〜 12 時の就寝中
に成長ホルモンに変身して、細胞・
からだ・脳をつくります。（言葉など、
全ての学習の基礎づくりを！）

○寝る少し前から、テレビを消したり、部
屋を暗くして、刺激を少なくしましょう。

○夕食、お風呂、歯磨きなど、寝る前の
行動は、毎日同じ順序で繰り返すと、入
眠しやすくなります。

○食事、運動を十分にとると、セロトニ
ンがメラトニンに変身し、体を眠りの状
態に導いてくれます。

眠くならない…
→夜更かし

成長ホルモンを助けられない！
イライラ虫を抑えられない！

メラトニン君
お部屋が暗くなると変身！

変身できないと… ねむ～いZzz…
元気のないセロトニン君

セロトニン…�脳の神経伝達物質。からだ
と心を調節する役割。イライラホルモン、
大人の不眠、うつとも関連する。

元気いっぱい

　セロトニン君

運
動

朝
の
光栄

養

＊こども健康相談・栄養相談…妊産婦や、乳幼児とその保護者を対象に、健康や栄養に関する相談、乳幼児の身長や体重計測などを個別で行っています。（予約制）

3 歳　　　　　3 歳半　　　　　4 歳　　　　　4 歳半　　　　　5 歳　　　　　6 歳

こどもの
心の成長

自立に向けた自己主張を、
成長の一つとして認める。

ルールや規則を教える。 集団で過ごす練習をする

自信の根元を形成
自分の力でできたとき、自信や達成感につ
ながる。
→大人になってからの積極性や自尊心の根
元になる大切な気持ち。

我慢する気持ちの芽生え
ルールに従おうとする気持ちは芽生えるも
のの、まだ、やりたい気持ち（欲求）が勝っ
てしまう時期。葛藤を起こし、だだこねも多
くなる。

社会的自我の芽生え
自分の欲求を抑え、他者のためにルール
を守り、行動できるようになる。例えば、

・弟や妹の面倒をみることができる。
・指示にしたがうことができ、団体行動がと
れるようになる。

ご家族の
関わり

排泄面

食事
おやつ

兄弟
関係

成
長
・
発
達

生
活
面

生
活
リ
ズ
ム

・まだまだ、自分の欲求を通す
こと（自己主張）を学んでい
る段階です。下の子のお世話
はまだ難しいかもしれません。

・下の子にいじわるをされても、我
慢できることが多くなります。「我
慢したんだね、えらかったね」等
と声かけし、褒めてあげましょう。

・「じっと我慢をして、下の子に
ゆずる」といったように、我慢
をするだけでなく、行動に移せ
るようになります。ただ、うま
くできずにすねてしまうことも、
まだあります。やろうとした気
持ちを評価してあげましょう。

・排泄の自立がすすみます。失敗しても叱らず、
成功したときにたくさん褒めてあげましょう。　
※熟睡することで、夜尿を抑えるホルモンが分泌されます。

→ P46「トイレの練習」

・排泄の自立をすすめると同時に、病気の予防、
集団への感染拡大予防のために、トイレの後
の手洗いを習慣づけましょう。

・自分で好きなものを好きなように食べたいと
思う時期。上手に食べられなくても叱らずに、
楽しい雰囲気づくりを第一にしましょう。

・学 校 で の 給 食 を意 識して、
残さず食べる、時間内に食
べる練習をしましょう。食
べこぼしの後片付けもさせ
てみましょう。

食事はよく噛んで食べましょう。
脳の働き・ことば・落ち着き
等とも関連しています。

1. まずは自分でさせてみる。
2. 頑張ってもむずかしそうなときは、「こう

するんだよ」と見本をみせてあげる。
3. 失敗しても、「頑張ったね」とチャレンジ

心を褒める。
4. 危険なことは「してはいけない」と教え、「こ

うするといいね」と伝える。

・ダメなことは、「○○だからいけないんだ
よ」「代わりにこうするといいね」と教えて
あげる。

幼稚園、小学校への入学に向けて、
集団の場に慣れ、同年齢や年齢層の
違うお友達と遊ぶ機会を設ける。（保
育園、支援センター、児童館など）

・この時期のだだこねは、こどもが心の葛藤
を整理する時間を与える。

こどもの心の葛藤を理解する。
（自己主張 VS 我慢）

おやつ≠甘いもの ?!
おやつは、３食では取りきれ
ない栄養素を補うためのもの

（第４の食事）。軽食や果物で
栄養補給しましょう！

・段差をジャンプ ・足を交互に出し
て階段をのぼる

・引いてある線の
上を歩く

・なわとびや、ボール
　つきを楽しむ

粗大
運動

・単語をいくつも
つなげて文章と
して話す

・学校での出来事をお話
しする（目の前にないこと
も思い出せる）

・ひらがなに関心をもつ
・絵本のあらすじを話す

話し
ことば

・自分の名前、年齢、
性別を答える

・喜怒哀楽など感情
表現が豊かになる

（自己主張が強くなる）

・役割分担のある遊
びを楽しむ

　（おうちごっこ等）

・周囲のことを考えたうえで、
ルールを守ることができる

　（幼稚園、小学校）

人との
やりとり

微細
運動

・お絵かきを楽
しみ、何の絵か
聞くと説明する

・ボタンをかける ・三角や四角をま
ねて描ける

・ハサミを使う

がっこうで
ブランコに
乗った

��成長・発達には個人差があります。気になることがあれば、医師や専門の人に相談しましょう。

親子健康手帳にも、各時期のこどもに合わせた育児のポイントが記載されています。あわせて見てみましょう。

３歳〜６歳「成長・発達カレンダー」３歳〜６歳「成長・発達カレンダー」

《予約・お問い合わせ先》うるま市役所�子育て包括支援課（こども家庭センター）（東棟2階）☎︎098-989-0220
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3 歳頃の育ち3 歳頃の育ち

その他、３歳〜４歳は次のような成長と発達の時期です

▶ 自立への挑戦

▶ わがまま（自己主張）VS がまん（自己抑制）

▶ 自信を育むために

　食事や衣服の着脱、トイレでの排泄等、身辺自立に挑戦しましょ

う。「自分でする！」と意気込むものの、まだ失敗することの方が

多い時期です。焦らず成長を見守り、失敗しても、チャレンジし

た気持ちをほめてあげましょう。

　３歳にかけて、ほしいものをねだったり嫌な物をはねつけたり

と、自分の考えや欲求を伝えることがどんどん上手になります。

４歳を超えると、分け合ったり、順番を持てる場面も増えますが、

３歳だと自分の欲求を満たしたい気持ちが強い時期です。様々な

場面でこの２つの気持ちがぶつかり、葛藤を起こすため、ダダこ

ねも多くなることがあります。　

　対応としては、例えば次のような方法があります。

1. ダダこねの最中は、あれこれと言い過ぎない。

2. ピークを過ぎてから、理由を聞く。その時に、ルールや、して良い

ことと悪いことの区別について教える。

3. 数分長引いているときは、抱っこをしたり、別の物に気をそら

せる。

　３歳〜４歳の「挑戦の時期」は、自信の根元が形成されます。

成功やほめられ体験、人の役に立つ実感が、大人になってからの

自信や行動力にもつながります。

　興味をもったことへはなるべくチャレンジさせてあげましょう。

積極的にお手伝いをしてもらうことも良いでしょう。お手伝いを

してくれたら、「ありがとう」をしっかり伝えましょう。

　自分や他者を傷つけること、命に関わる危険なことをしたとき

は、家族全員が一貫して「いけない」と教え、

「こうするといいね」と伝えましょう。

　乳幼児健診は「３歳児健診」で最後となります。

子育てやお子さんの成長・発達で気になることがありましたら、

下記までご連絡ください。

うるま市役所�子育て包括支援課（東棟 2 階）
� ☎︎ 098-989-0220

　3 歳児健診では、積み木で見本と同じ形を、つくるように促します。「真似をして組み立てる」という行動から、次の発達を確認しています。

1.自他の区別、気持ちの切りかえのようす
・“自分の積木”と“相手の積木”を、区別して使うことができるか

・根気強く挑戦し、集中して取り組むことができるか

2.社会性（人とのやりとり）の発達
・相手の要求に応じることができるか、完成した喜びを表現したり、相手

に伝えることができるか

つみき★ ★

ことば★ ★

　３歳になると、言葉が増え、したいこと、できることも多くなります。

　３歳児健診では、保育園での活動や、他者と遊ぶときに必要となる「基本的な事柄の理解」について確認しています。

大小や長短、色の名前、数の理解★ ★

　３歳児健診では、スタッフがお子さ

んに、姓名、年齢、性別などをたずね

ます。また、「今日は誰と一緒に来ま

したか」「好きな食べ物は何ですか」

と質問します。３語文を話すか、質問

に答えられるか、確認しています。

＊のびのび相談（心理相談）、ことばの相談…未就学のお子さんとその保護者を対象に、発達に関する相談を個別で行っています。（予約制）

表１．話し言葉の発達段階

月齢 話し言葉の発達
10か月頃 さかんに声を出す（喃語）

１歳頃 言葉をいくつか正しくまねる

１歳６か月頃 意味のある名詞を３語以上言える

２歳頃 二語文を話す（「わんわんきた」など）

３歳頃 三語文を話す（「おかあさんとおままごとであそんだ」など）、同年齢と会話ができる

《予約・お問い合わせ先》うるま市役所�こども発達支援課（東棟2階）☎︎098-923-7108

乳
幼
児
期
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３歳からの３歳からの「遊び♪」「遊び♪」の提案の提案
　３歳を過ぎると、周囲への興味が広がり、物事の理解も進みます。集団生活が始まるなど、生活面でもより変化がうまれる時期になります。友だちと

遊ぶようになり、おもちゃの貸し借りや、順番待ちなど簡単なルールが理解できるようになるでしょう。同様に友だちとの関わりを通じて、我慢する

ことや許すことを学び、人との関わり方を徐々に学んでいきます。

遊びをうまく切り上げられません。 お友達とあまり遊ぼうとしません。 ゲームをやりたがります。

気持ちの切り替え方を教えてあげましょう。

「もっと遊びたかったね」と気持ちを受

け止めてから、「おしまいにしたら、おや

つを食べよう」「片づけて、お散歩にい

こう」等、お楽しみを用意してみては。ま

た、予定を伝え子どもが見通しを持てる

ようにするのもオススメです。

さまざまな遊びを体験して、興味を

広げていきましょう。

大人が同じ年齢のこどもとの関わり

方の見本を示してあげましょう。遊

びや活動に参加する事が楽しいと感

じる経験を増やしていきましょう。

わが家のルールを決めてきっぱりと

対応しましょう。

「タイマーが鳴るまで」など、時間に

なったら必ず終わらせる覚悟が必要

です。ゲームとの付き合いは「区切り

を学ぶ体験」のひとつとしてとらえる

のはどうでしょうか。

おやこの遊び
Q&A

Q1 Q2 Q3

A A A

公園遊び
運動能力を高めるだけでなく、戸

外での遊びには、知的好奇心を

刺激する要素がたくさんありま

す。季節に合わせて自然物を集

め、ごっこ遊びにいかすこともで

きます。

お手伝い遊び
お手伝いも遊び感覚で楽しく取

り組ませ、習慣にしていきましょ

う。「上手だね！」「助かったよ」な

ど、子どもの達成感につながる声

かけを。

創作遊び
積み木は積んだり家をつくったり

と、想像力や集中力を養うことに

もつながります。屋外・室内をと

わず、身近にあるものを工夫して

みると新たな発見に。

ごっこ遊び
おうちごっこやお買い物、○○や

さんごっこなど、ごっこあそびの

世界で繰り広げられるやりとり

は、ことばや心、想像力、情緒的な

面などの成長を豊かに育みます。

ものづくり
折り紙やお絵かき、ハサミを使っ

た簡単な工作など、手先をたくさ

ん動かせる活動を取り入れましょ

う。指先を動かすことで、知能の

発達にもつながります。

絵本の読み聞かせ
今までは、視覚重視だったもの

が、よりストーリー性のある作品

も楽しめるようになります。ゆっく

り、落ち着いた感じの声で読むと

寝かしつけにも効果的。

▶ 心と体を育むオススメ遊び

健康で丈夫な体づくりのためにいっぱい体を動かせる遊びが大切です♪
運動の機会を作ろう
簡単なルールも理解できるようになります。体を使う遊びには、五感

を刺激する遊びがたくさんあります。

指先を動かす機会を作ろう
３歳は指先・手先の動きが器用になります。指先を動かすことで、知

能の発達にもつながります。

「なに？」「どうして？」の気持ちを受けとめる
純粋な行動の表れです。瞬時に答えられない時は「なんでだと思う？」

「一緒に調べてみよう！」と更なる興味につなげてあげたりする工夫

も必要です。

自分の言葉、行動もふりかえってみる
こどもは、大人の言葉づかいや行動をよくみています。そのことを意識

して、生活習慣や交通ルール、マナー等、日ごろの言葉づかいや行動

に気をつけましょう。

▶ ３歳児との関わり方におけるポイント

親子で「一緒に」
楽しむのが
一番ニャン♪
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うるま市役所�子育て包括支援課
（こども家庭センター）（東棟2階）
� ☎︎ 098-989-0220

こそだてＱあんどＡこそだてＱあんどＡ

　３歳を過ぎると、言葉数も増え、分かること、できることも多くなってき

ます。だからこそ生じる、危険な行動の増加や、１〜２歳の頃とは質の違っ

たわがまま…。よくある相談と、基本的な対応についてお答えします。

かんしゃくが激しい！２歳のイヤイヤ期が
ピークだと聞いていたのに… 落ち着きがなくて大変です。

周りの子と比べると、発達が遅い気がします。

　お話が上手な子もいれば、単語が出てきたばかりの子も

います。物づくりやお絵描きが得意な子もいれば苦手な子

もいます。お子さんが自分のペースで「できた！」を多く体

験し、積極的にのびのび過ごせるといいですね。

　もし、ゆっくりさや苦手さが原因で、集団生活やお友だち

との遊びのなかで本人が嫌な思いをしたり、困る場面が多

いときは、環境の工夫や大人の手助け、地域の支援サービ

ス等も取り入れてみましょう。まずは、発達の早い・ゆっく

り、得意・苦手など、その子自身の発達の特徴を整理してみ

ましょう。そのうえで、今の時期に必要なことを考えてみま

しょう。

個人差がある時期でもあり、成長のようすやだだこねの程度

は、こどもそれぞれです。基本的な対応ではうまくいかない

こともあるでしょう。そんなときは、お子さんを実際にみて

いるご家族、保育士さんやお医者さん、市の子育てに関する

窓口などに相談して、一緒に考えてもらいましょう。

Q Q

Q

1 2

3

A A

A

３歳以降の「こどもの気持ち」・編

　  「魔の２歳児」とよく言われますが、心の発達過程をみる

と、実は３歳も大変です。３歳になると、物事の良し悪しや集

団におけるルール、「こうしたら怒られる」という経験が身に

付いて分かってきます。ですが、「やりたい！」の気持ちを抑え

るがまんの力は、やっと芽生えてきたばかり。抑えられないこ

とがまだ多い時期です。

　そんな様子のときは「ほんとは○○したかったんだね」「で

きなくて悔しいんだね」といった風に、本人の気持ちを言語

化して伝えてあげましょう。自分の気持ちが伝わる嬉しさの

他にも、「このモヤモヤは“悔しい”という気持ちなんだ」とい

う理解ができ、自分で整理する力にもつながります。

　４〜５歳になると「やりたいけど…今はこうしよう」「こ

うしたらママが喜ぶ！」といったことも考えられるように

なり、おやつを妹に分けたり、順番を待ったり、がまんでき

る場面も増えてきます。

　遊んでいると思ったらすぐに飽きてどこかへ行ったり、

外出したらぴゅーっとかけ出したり。目が離せず、追いかけ

るのも大変ですね。

　この頃は、体づくりも盛んな時期で、「たくさん動いて学び

なさい！」という指令が脳からでています。そのため、十分に

体を動かさないと、ムズムズイライラしてしまうことも。エネ

ルギーを発散できる場面をつくってあげましょう。

たとえば♪

保育園帰りに公園で遊ぶ。お買い物の荷物を持ってもらう。

家で料理やお風呂掃除など、頭や力を使うお手伝いをしても

らう。水泳や空手といった、習い事やスポーツを取り入れる。

　その他、寝る時間や起きる時間、食事内容、甘い物の過剰

摂取も、落ち着きに関連します。規則正しいリズムづくり

と、バランスの良い食事を心がけましょう。

＊うるま市でも、下記にて成長発達に関する相談を受けています。

お気軽にお問い合わせください。

乳
幼
児
期
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トイレの練習トイレの練習
▶ 練習を始めるまえに練習を始めるまえに

トイレットトレーニングというのは、「排泄をコントロー
ルできるようになる力を育てる」ことです。排泄という生
理現象を、頭で考えられるようになり、ある程度がまんす
る筋力がつくことで、トイレでの排泄ができるようになり
ます。おおむね 2 歳〜 4 歳頃にできるようになりますが、
時間がかかる子もいます。

そもそも、生後すぐからおむつを着けていた子どもにとっ
て、排泄は「おむつのなかにする」のが当然のことです。
当たり前にしてきた習慣を変えなければいけないのですか
ら、十分な時間が必要です。「頭で分かっていても、できない」
ことが続きますが、わざと失敗する子はほとんどいません。

「うちの子ペース」を理解し、度重なる失敗にもおおらかに、
寄り添いながら、進めましょう。

▶ 後戻りもよくあります後戻りもよくあります

遊びに集中したり、トイレに間に合わなかったりして “ お
もらし ” してしまうこともよくあります。後戻りしても大
丈夫です。出来たり出来なかったりしながら上手になって
いきますので、焦らずに。

赤ちゃん返り・ママの妊娠・出産・入院、おうちの人の
仕事が忙しくなったなどのきっかけで “ もっと自分に関心
を持ってもらいたい ” 思いがあるとき、引っ越し・帰省な
どで環境の変化があったときなどは、トイレの練習も後戻
りすることがあります。

▶ イヤイヤ期のときには…イヤイヤ期のときには…

お子さんのイヤイヤ期はとても大切な成長の証。「自分で
やりたい」という気持ちが芽生えてきたら、トイレに行く
タイミングやトイレのごほうび、好きなパンツなどをお子
さんに決めてもらうのもいいですね。

でも、イライラが続いたら ･･･ トイレの練習を一時中断
するのも一つの手です。

▶ ポジティブなイメージ作りポジティブなイメージ作り

「 い っ ぱ い 出 た ね 」「 気 持 ち が い い ね 」 と 声 を か け、 
排泄は自然なこと・大切なことだと伝えていきましょう。

「おしっこ臭いね」「汚いね」「はずかしい」など否定的な声
かけは NG。“ 排泄すること＝悪いこと ” と捉えてしまいます。

▶ 失敗してもしからない失敗してもしからない

おもらしをされると、小言も言いたくなりますが、ぐっとこ
らえます。叱ってもトレーニングが進むわけではなく、逆にお
もらしが増えることがあります。

「おしっこジャーって出たね♪」「お布団濡れて冷たいね」な
ど、子どもの感覚を言葉にして、淡々とお片付けするのがお
すすめです。床に敷物は敷かない、寝具にはおねしょシーツ
を敷くなどして、片付けに時間がかからないよう工夫するのも
いいですね。

もし、子どもの排泄の失敗を強く許せない気分になるとし
たら、それは親自身が疲れているサインかもしれません。そ
の場合は、自分自身のケアに目を向けることが重要です。

▶ とにかくほめるとにかくほめる

「トイレに行けたね」「教えてくれたね」など、トイレに
間に合わなかったとしても “ 出来た ” ところをほめましょ
う。トイレでおしっこが出せたときには「すごいね〜！」「お
しっこがたくさん出てよかったね」と大げさにほめたり、
ごほうびシールを貼ったりするとやる気アップ♪

▶ おねしょ 〜起こさず、あせらず、おこらず〜おねしょ 〜起こさず、あせらず、おこらず〜

「昼間のトイレは成功しても、おねしょしてしまう…」と

いうのは、しつけ不足やお子さんのがんばり不足ではあり

ません。膀胱（ぼうこう：おしっこをためておくところ）

が大きくなることと、抗利尿ホルモン（おしっこの量を調

整するホルモン）の量が増えることで徐々におねしょをし

なくなってきます。

◆夜中に大人が起こして
3 3 3 3

トイレに連れていくことはしない

　⇒ 熟睡できないと抗利尿ホルモンの分泌が不安定にな

ります

◆失敗してもしからない

◆水分の摂取時間・量に気を付ける

◆寝る前にトイレに行く

◆ 昼間のトイレに失敗がなくなってきたら、自分で行く

まで促さない

　⇒ 行きたくなってからトイレに行くことで膀胱の容量

が大きくなりやすくなります

☆ただし☆

小学校に入ってもおねしょが続く場合には、小児科か泌尿

器科に相談してみましょう。

〜始めるまえに、〜始めるまえに、
　まずはオトナの心得を〜　まずはオトナの心得を〜
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★�うんちの練習がうまくいかない理由

理　由 工夫の例とアドバイス

まだ体の準備ができていない（我慢できない）。
うんちを我慢するための体と脳の準備ができる目安は 4 〜 6 歳頃で

す。焦らず見守りましょう。

うまくいきめない（特に洋式）。 足場を準備する。おまるを使う。

便器に落ちそうで怖い。 補助便座やおまるを活用する。うんちをする間、手をにぎってあげる。

うんちが流れるのがイヤ。うんちを自分の一部のように思っており、

悲しい気持ちになっている。

うんちはトイレに流すことを話す。「うんちが気持ちいいって言って

いるね」などと説明する。おむつのうんちを一緒に流させてほめる。

便秘症ではうんちが週に３回より少ない、うんちが５日以上出ていない、毎日うんちしているけれど出すときに痛がる・肛門が切

れて血が出ている・コロコロうんちが続く、足をクロスして我慢している、などの状況があります。便秘症は放っておくとだんだん悪

くなることが多い病気です。便秘症かなと思ったら、受診しましょう。

トイレでのうんち練習でしからないことと同時に、早寝早起きの生活をすることや水分や食物繊維を十分にとること、体を動か

すことも便秘の「予防」に大切です。

★�便秘症について

そろそろトイレに行けるかな♪ ～おしっこ編～

そろそろトイレに行けるかな♪ ～うんち編～

① ひとりで歩ける。

② おしっこの間隔が 1 時間半〜 2 時間半くらいある。

③ 「あんよしよう」「すわって」など簡単な言葉を理解でき、「ちっち」「でる」など片言で話せる。

step1 トイレの練習を始める時期の目安は、次の３つがそろったときです。

step 進め方は上記「おしっこ編」とほぼ同じです。うんちの回数はおしっこよりも少なく、練習するタイミングが難し

いかもしれませんが、お子さんの様子を見て工夫しながら進めていきましょう。朝食後はうんちが出やすいタイミングです。早起き

で時間にゆとりをもつといいですね。うんちについての絵本や動画などを利用するのもいいですね（＾＾）

トイレやおまるに座るだけで OK です。偶然おしっこがでたらラッキー♪「チーでたね」など声をかけます。おしっこを「出す」 

「見る」「聞く」ことで認知していきます。ただし、遊びを中断して誘うのは NG。朝起きたとき、お出かけ前、寝る前など行動の

タイミングで誘ってみましょう。子どもが嫌がったら無理強いしないようにします。

step2 おしっこに誘ってみましょう。

トイレでの成功が増えてきたら、布パンツに切り替えます。成功したときはたくさんほめます。失敗したときも、足が濡れるの

を感じる、ジャーっと水たまりができるのを見る、「おしっこ出たね♪」と言葉を聞くことは、次につながる良い経験になります。

step3 布パンツに挑戦。

「おしっこ出そうになったら教えてね」と話してみましょう。教えてくれてすぐおもらししたり、おもらししてから教えてくれたり…

そんなこともよくありますが、「教えてくれてありがとう」と声をかけましょう。

step4 知らせてくれるのを待ってみましょう。

「ママ、トイレに行くね」と声をかける、親や兄弟などがトイレを使っている様子を見せる、お風呂などで出たら「チッ

チだね」と声をかける、などトイレに関心がもてるように準備しましょう。

練習の前に…

乳
幼
児
期
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「感情をコントロールする力」を育てよう「感情をコントロールする力」を育てよう
　「いや！」と言えること、かんしゃく自体は、悪いことではありません。子どもが「いや」と言えるのは、大人を信頼し安心し

ているから、できることです。でも、それがいつまでもコントロールできないでいると、大きくなっても感情のままに振る舞いキ

レる、不安に圧倒されて行動を起こせないなど、日常に支障が生じます。

　自分で気持ちをうまくコントロールし、がまんする力を育むためには、不快や不安が安心感・安全感で包まれる体験を重ねるこ

とが大切です。

■育ちの目安■育ちの目安

■お父さん、お母さんへ■お父さん、お母さんへ

　4 歳以降は、＜おりこう脳＞も機能するようになり、「言って分かるようになった」と感じることも増えます。それでも

小学校低学年くらいまでは、＜いやいや脳＞と＜おりこう脳＞のバランスが崩れて、かんしゃくを起こすことはよくありま

す。４〜５歳になって、「大変さが増した」「危険な行動が増えた」ということがあれば、ご相談ください。

　「泣くこと」は、こころを健康に保つために、とても大切なことです。それは、大人も子どもも同

じです。親も、泣きたい気持ちを周りの人から承認されることが大切です。親が、「泣いてもいいんだ」

と思えるようになると、子どもに泣かれても、ドーンと落ち着いて対応できるようになります。

■知っておきたい脳の育ち■知っておきたい脳の育ち
＜いやいや脳＞不快な感覚や感情を表出する部位は、生まれた時から機能する

＜おりこう脳＞理性をコントロールし、がまんを調節する部位は、20 年程かけて

完成する小さい子どもは脳も未完成なので、「いや」のコントロールは難しい

大丈夫

だいじょうぶ

■不快や不安は【安心感】で包む■不快や不安は【安心感】で包む
　赤ちゃんが、不快や不安を泣いて知らせたとき、親が抱っこをすると、赤ちゃんは腕の中で安心して落ち着きます。安心

感が＜いやいや脳＞を包み、不快を和らげるのです。この “ ホッとする ” 感覚が大切です。

　例　3 歳の子が、ごはんの前におかしが食べたい！と大騒ぎしている場面
　　①守るべきルールを伝える

　　　「おかしは、ごはんを食べてからにしようね」　→　子どもはかんしゃくを起こします

　　②気持ちに共感する

　　　「おいしそうだもんね」「今食べたいんだよね」など、子どもの気持ちを代弁し、優しく伝えます

　　　泣き続けますが、思う存分、泣くことを許します

　　③気持ちを切り替える手伝いをする

　　　 ひとしきり泣くことが許され、その残念な気持ちやイライラを親にやさしく認めてもらえると、

しだいに、「今は食べられないんだ」という現実を受け入れ、気持ちが調整されます。子どもの興

奮状態がちょっとおさまったところで、「かんしゃくお疲れさま♪」という気持ちで抱っこします。

！ポイント！
・ 「ごはんを食べたらあげる」など、必ず約束を守ります。それにより、子どもは、「終わってからね」という言葉の意

味を理解できるようになります。
・ 泣き止ませるためにおやつを与えないこと。「激しく泣くと言うことを聞いてもらえる」と学習することは、わがまま

になります。
・ 守るべきルール（子どもの反応がどうであろうと、親が「ダメ」を通してよいこと）は、子どもの年齢にあったもの

にします。
例：「バスの中では静かにする」乳児のしつけとしては成立しませんが、5 歳児には教えても良い時期です。
　　 「青い服はだめ」親の思いなのか、適切なしつけなのか、考えてみます。日常で支障がなければ主張を認めてあげた

方が「自我」が育ちます。

いたいの

いたいの

とんでいけー!

〈参考〉　子どもの「いや」に困ったとき読む本　大河原美以　著　http://mii-sensei.com/

おりこう脳
前頭前野

皮質

辺縁系

脳幹部

安心感
安全感

いやいや脳
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ぼく・わたしのからだぼく・わたしのからだ
ことばを覚えはじめたら、からだの各部の名前を教えましょう。ことばを覚えはじめたら、からだの各部の名前を教えましょう。

❶ 自分のからだに関心をもち名称を覚える

❷ 痛みや調子が悪いところに気付ける、それを大人にことばで伝えられる

❸ “自分”や“自分以外の人”に関心をもち、違いや個性を知る

❹ “自分”や“自分以外の人”の、からだやこころを大切に思える

幼児向けおすすめ絵本

『ぼくのはなし』『わたしのはなし』

『ふたりのはなし』　童心社

『おちんちんのえほん』　ポプラ社

生まれてすぐからはじめる性教育

「きれいになったね、気持ちがいいね♪」

▶ 自分のからだを大切にすることにつながります

●�手洗いやお風呂のとき、清潔にする気持ちよさを教えましょう

「水着でかくす部分は、自分だけの大切な場所だよ」

「プライベートゾーンは、人にみせたり、さわらせたり、人のをみたり、さわったりしてはいけません」

「もし、急にからだを触られたらどうしようか。そのとき、嫌だったら、嫌って伝えようね。それでも聞いてもらえないときは、安心してつ

たえられる大人に相談しよう」

●�プライベート・ゾーンについて、教えましょう

「お母さんのお腹のなかの、“しきゅう”という赤ちゃんのお部屋のなかで育ったんだよ」

「赤ちゃんのでてくる“みち”をとおって生まれてきたんだよ」

「お母さんのお腹の“まど”をあけて生まれたんだよ」（帝王切開）

▶ ここにいたんだ、ここから産まれたんだと知ることで、安心感につながります

●�“誕生”についておはなししましょう

【お手入れの仕方（男の子）】
・表面の皮膚をきれいに洗いましょう

・ おちんちんの包皮を根本の方にたぐりよせ、おしっこの出

口（外尿道口）や亀頭部も、お湯でやさしく洗いましょう。

洗った後は、包皮を元に戻しましょう。

＊生まれてすぐは、亀頭部が包皮に覆われています（包茎）。

　焦らず少しずつ、皮をずらして癒着をはがしましょう。

おとこのこ おんなのこ

ペニス
（おちんちん）

あたま

め

みみ はな
くち

むね

おなか

て

おしり

あし

女の子は出口が３つあ
ります。前から、
尿道：おしっこの出口
膣：赤ちゃんの出口
肛門：うんちの出口

しきゅう（おなかのなか）

→赤ちゃんのおへや

【お手入れの仕方（女の子）】
・ おむつ交換のときは、尿道や膣に汚れが付かないよ

う、前から後ろに向かって、やさしく拭きましょう。ひだ

や割れ目もポンポンとおさえて汚れをとりましょう。

・ お湯でやさしく洗いましょう。（石鹸はしみたり、洗い

残しがかゆみの元になることがあります）

おくち、ちゅーも

プライベートな

部分だよ！

プライベート
ゾーン

乳
幼
児
期
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