
☎24 - 2919 午前10時～午後７時 市立図書館 (アルネ・津山 4階） 

☎42 - 7032 午前10時～午後６時 加茂町図書館 (加茂町塔中） 

☎36 - 8622 午前10時～午後６時 勝北図書館 (新野東） 

☎57 - 3444 午前10時～午後６時 久米図書館 (中北下） 

高倉小学校10:15～10:45 ⇒ 衆楽公園駐車場（市役所東側）12:00～12:40 ⇒ 小原会館14:00～14:40 ⇒  
院庄公民館15:20～16:20 

15日㈪ 
12日㈮ 
11日㈭ 

17日㈬ 向陽小学校10:15～10:45 ⇒鶴山小学校13:00～14:00 ⇒ 塩手荘14:40～15:10  
16日㈫ 佐良山小学校10:00～10:40 ⇒ 津山口駅前11:05～11:35 ⇒ 一宮小学校12:50～13:30 ⇒ 林田小学校14:30～16:00 

19日㈮ 喬松小学校10:15～10:45 ⇒ 道の駅｢久米の里｣11:15～12:00 ⇒ 誠道小学校13:00～13:40 ⇒ 田邑公民館15:00～16:00 
18日㈭ 勝加茂小学校10:15～11:00 ⇒ 新野小学校13:00～13:30 ⇒ 広戸小学校14:30～16:00 

23日㈫ 河辺小学校10:15～10:45 ⇒ 東小学校なし 
25日㈭ 阿波小学校10:25～11:00 ⇒ 旧ＪＡ上加茂11:20～11:50 ⇒ 加茂小学校13:00～13:40 ⇒ めぐみ荘14:00～15:00 

22日㈪ 秀実小学校10:15～11:00 ⇒ 中正小学校12:50～13:20  

10日㈬ 北小学校10:00～10:40 ⇒ 総社東第二遊園地11:10～11:40 ⇒ 高田小学校13:00～13:30 

ときわ園10:00～10:30 ⇒ 高野公民館11:10～11:50 ⇒ 広野小学校13:00～13:30 ⇒ 弥生小学校14:30～16:20 
成名小学校10:15～11:00 ⇒ 清泉小学校13:00～13:40 ⇒ 大崎小学校14:40～16:00  

●おはなし会　とき：28日㈰10：30～11：00

●いっしょにあそぼ！０１２３てくてく　とき：17日
　㈬10：30～11：30
●こくちゃんの紙芝居劇場　とき：20日㈯15：30～

市立図書館：30日㈫ 
 
加茂町・勝北・久米図書館： 
１日㈪、８日㈪、15日㈪、22日㈪、29日㈷、30日㈫ 

休  

館  

日 

１日㈪、８日㈪、15日㈪、21日㈰、29日㈷、30日㈫ 
中央児童館・南児童館　休  

館  

日 １日㈪、８日㈪、15日㈪、22日㈪、29日㈷、30日㈫ 
加茂児童館

と し ょ か ん ・ じ ど う か ん

☎22 - 2099 午前10時～午後５時 中央児童館中央児童館 (山北） 

●よもぎ団子作り　とき：13日㈯10：30～12：00　定員：
15人（先着順）　参加費：100円　持ってくるもの：
エプロン、三角巾、手ふき、皿、はし、お茶　受付：１日
㈪～
●工作あそび　とき：24日㈬15：30～16：30

☎46 - 2076     ㈬  午前9時～午後５時 
㈪・㈮  午後１時～午後５時 阿波児童館阿波児童館(阿波） 

●絵本タイム　とき：４日㈭、16日㈫13：15～13：45
●プレクラブ　ワイワイあそぼ♪　とき：10日㈬10：30～
　11：30　対象：１･２歳児と保護者
●赤ちゃんあそぼ！　とき：17日㈬、24日㈬10：30～
　11：30　対象：１歳未満児と保護者　定員：15組（先
着順）　受付：３日㈬10：00～（電話のみ）

☎24 - 4400 午前10時～午後５時 南児童館南児童館 (横山） 

☎42 - 3168 午前９時～午後５時 加茂児童館加茂児童館 (加茂町中原） 
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加茂町図書館

勝北図書館

久米図書館

4月
●お話タイム　とき：10日㈬、26日㈮13：00～13：30
●赤ちゃん広場　とき：11日㈭11：00～11：30　対象：１歳未
　満児と保護者　定員：10組　受付：３月26日㈫10：00～
●親子で遊ぼう　とき：22日㈪10：30～11：30　対象：
０～２歳児と保護者

●小さな子どものえほんのじかん　とき：毎週水曜日　
　10：30～11：00
●木曜ビデオ館　とき：毎週木曜日14：30～　内容：
　４日＝「神田陽子 大独演会」、11日＝「秘太刀馬の
　骨 壱」、18日＝「秘太刀馬の骨 弐」、25日＝「棟方志 
　功の世界 彫る」
●むかし話を聞く会　とき：６日㈯14：00～14：30
●大きい子のおはなしのじかん　とき：13日㈯15：00～
　15：40
●おはなし会　とき：18日㈭11：00～11：30
●日曜えほんのじかん　とき：21日㈰15：30～
●こどもの読書週間行事　とき：27日㈯14：00～15：00
　内容：「ストリーテリングのたのしみ」
　とき：28日㈰11：00～12：00　内容：「あいあいスマイ
　ルおはなし会」
●ファミリーシアター　こどもの読書週間映画会１
　とき：29日㈷14：30～　内容：「小公子セディ」

●春のおたのしみ会　とき：７日㈰10：30～11：30
●えほんタイム　とき：11日㈭10：30～11：00
●おはなしタイム　とき：21日㈰10：30～11：00
●昔ばなしのじかん　とき：27日㈯14：00～14：30

●たんぽぽルーム【パネルシアターとエプロンシアタ
ー】　とき：10日㈬10：00～11：30　対象：乳幼児と保
護者、妊婦
●まっちゃんと遊ぼう！（つくって遊ぼう） とき：13
日㈯13：30～15：00　※幼児は保護者同伴
●たんぽぽルーム【こいのぼり作り】　とき：24日㈬1
0：00～11：30　対象：乳幼児と保護者、妊婦
●こどもの日の集い　とき：27日㈯13：30～15：00　参加
費：100円 締め切り：20日㈯　※幼児は保護者同伴
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　子どもが自分の事を自分でするようになる
にはどのように接すればいいでしょう

　最近の親は、子どもを甘やかしがちで「自
分のことは自分でする」などの躾がされてい

ないことが多いように思います。子どもに自立す
る自覚や責任感を持たせるためには、例えば、年
齢に応じて小遣いの額や手伝いをすることなど、
家庭内のルールを決めることも1つの方法です。
お金の使い方を自分自身で決めることで、子ども
は、自覚と責任を感じるでしょう。
　また、手伝いをすることは生活に必要な家事を
学ぶ第一歩と言えます。買い物や身の回りの整理
ができるようになると、子どもに自信がついてき
ます。

家族のこと、友だちのこと、
　青少年の悩みごと、
　　　　　ご相談ください

さあいざ、はろーごー

津山市青少年育成センター

市役所東庁舎３階☎31-8650

血行を良くして、
　肩こり解消①

Let’s
Exerc  se
Let’s
Exerc  se問健康増進課☎32-2069

　年齢を問わず悩んでいる人が多い“肩こり”。
主な原因は、姿勢が悪いことや運動不足などで、
肩の周りの筋肉が緊張して硬くなり、筋肉の血行
を悪くさせていることです。
　この肩の周りの主な筋肉を“僧帽筋”と言い、
首から背中にかけて大きく広がっています。この
ため、肩が凝ると、首や背中にかけて、広く痛み
を感じる人が多くいます。

肩の上げ下ろし
①背筋をまっすぐ伸ばし、肩をすくめる
②力を抜いてストンと肩を下ろす
③❶❷を10回繰り返す

　僧帽筋の血行を良くす
る体操で肩こりを解消し
ましょう。
　体操中は、息を止めず
ゆっくり呼吸をしましょ
う。また、無理をせず、
できる範囲で体を動かし
てみてください。

肩まわし
①背筋をまっすぐ伸ばし、軽く肘を曲げる
②肩で円を描くようにゆっくり回す
③前回し、後ろ回しを10回ずつ行う

●① ●② ●③前回し ●③後ろ回し

……………………………………………………………………………………………………

※この体操は、１日２～３セット行うと効果的です

　いじめをしない子を育てるには、どうしたら
よいのでしょうか？

　いじめは、人として決して許されないことで
す。

　軽い悪ふざけや冗談のつもりでも、受ける側は深
刻に受け取っていることもあります。また、いじめ
をはやし立てたり傍観したりすることも、いじめを
行っていることと同じです。
　このようなことを家庭で話し合い、子どもにいじ
めを認識させるようにしましょう。

　いじめをしている子は、親から暴力や強いプレッ
シャーを受けるなど、家庭にも学校にも
居場所がない子どもが多いと言われてい
ます。子どもの心と体を和らげるような
会話や接し方など、子どもの心が満たさ
れる環境づくりをしましょう。

いじめについて

そうぼうきん

僧帽筋
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