
心のエクササイズを体験しながら、生き生きと輝く自分を発見する

2回連続のスペシャル企画です！

　　　　　場所：南相馬市原町保健センター（原町区小川町３２２－１）

　　　　　対象：３歳未満のお子さんを持つお母様・2日間出席可能な方

　　　　　定員：30名

　　　　　費用：無料

　　　　　申込み方法：電話でお申し込みください。

　　　　　申込期限：５月３１日(火）

「リフレッシュ・ママクラス」のご案内
  ～　ママから私に変身する時間　～

       開催日時：①平成２８年　６月１３日（月）　　午前９時３０分～１２時

　    　 　　　　　  ②平成２８年　６月２０日 （月）　午前９時３０分～１２時

　　　　　　　　　　　　（受付時間：午前９時１０分～９時２０分）

※託児をいたします。お気軽にご利用ください。

　　   家事、育児に追われ、そして放射線への不安

           自分を見失った忙しい日々をすごしていませんか？

　　   震災、原発被害のなか、子育てに奮闘するお母さん

   あなたは今の自分をどのくらい愛してますか？

申込み・問い合わせ先：南相馬市健康づくり課母子保健係
〒９７５－００１１ 南相馬市原町区小川町３２２－１
電話 ２３－３６８０ ＦＡＸ ２３－４５２５



　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　

　　　　　　　　　

リフレッシュママクラス参加したママから一言

見知らぬ土地で結婚したので、知り合い

もいなく、少し不安はありましたが、育休
中の今だけだから、いいかな…と、この講

座に参加するまでは思っていました。
ですが、実際参加して友だちもでき、毎

日楽しく育児することができています。

はじめは、少しめんどくさい気持ちと何
をするんだろうと不安な思いもありました。
参加してみて、他のママたちも自分と同

じ悩みや不安があることを知れて、それが
少しでも解消できたのがよかったです。
今でも参加したママたちと交流が持てて

子育てを楽しんでいます。

チラシをみた時は、「自分には必要ないな…」
と思っていました。

でも、講座を受けてみたら、とってもスッキリ

できて、大満足！！！
参加して良かったなと、約１年経った今でも

思っています。

地元ではない所で、知り合いもいない中、

子育てをするのは不安もありましたが、こ

の会に参加して、ママ友が出来たのは私に

とってプラスになりました。

日常が楽しく、子どもも一緒に遊べる友

だちが出来て、親子共々この会で、たくさ

んの出会いがあった事を喜んでいます。

出産後、家族以外の人とのふれあい

が減り、自宅で過ごす時間が増え、少

しストレスを感じていた時に、チラシ

を見て少しリラックスしたいと思い参

加させていただきました。
講座を受けてみて、同じ子育てをし

ているママと接することができて、リ
ラックスすることができました。


