
赤ちゃんふれあい体験 妊婦体験赤ちゃんふれあい体験

生徒の皆さんのアンケートより♪生徒の皆さんのアンケートより♪

妊婦体験 　先月から「うつ病」にスポットをあててお話をしています。今月は、自分や周りの人が「うつ病かもし
れない・・・」と気づいたときの対応（つなぐ）についてお話しします。

●家庭や仕事など重荷になっている役割から一時、退いて休養しましょう。
●経過によっては、入院した方が早くよくなることもあります。
●お酒に逃げるのはやめましょう。（うつ病を悪化させることもあります）

　国見町では10年以上前から、国見中学校の3年生を対象に“思春期保健福祉体験
学習”を行っています。
　今年度も、6月29日に国見保健福祉センターで思春期保健福祉体験学習を行いました。
　当日は、東九州短期大学の松田順子教授をお招きし、「乳幼児の成長・発達について」の講
演をしていただきました。
　また、生徒の皆さんには妊婦体験や赤ちゃんふれあい体験等も行ってもらいました。

●赤ちゃんは、ぷにゅぷにゅしててやわらかかった。かわいかった。
●思っていたよりも赤ちゃんが重たかった。泣かれるとどうしたらいいか分からなかった。
●自分が親になった時は、今日教えていただいた事を思い出し、いい親になりたいと思いました。
●母親になる事はとても大変な事なんだなと思いました。

市民の皆さんからいただいた、「朝食レシピ」を毎月１つ掲載
していきます。皆さんのご家庭の朝食の参考にしてください。
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くにさきん
朝ごはん
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朝ごはん
（簡単）（簡単） ①半分の量のご飯をお茶碗に入れてお茶碗を前

後に動かし、ご飯を丸いおにぎりにする。
②おにぎりをお皿にうつしふりかけをかける。
③残った半分の量も同様に丸くしてふりかけをか
ける。

①耐熱皿にハムをしき、卵を割りいれる。
②卵の上にもう1枚のハムをのせる。
③レンジ500Ｗで2分加熱する。付け合わせでレ
タスを飾る。

新型インフルエンザ情報

お問い合わせは下記までお気軽にどうぞ！お問い合わせは下記までお気軽にどうぞ！お問い合わせは下記までお気軽にどうぞ！

　　　　武蔵保健福祉センター　☎0978－68－1184　　安岐総合支所　地域市民健康課　☎0978－67－1114国東保健センター　☎0978－73－2450　　国見総合支所　地域市民健康課　☎0978－82－1112

（ワンプレートでいただきます）

早めに見つけてしっかり治療すれば、うつ病はよくなります。
「もしかしたら・・・」と思う段階で早めに受診を！！

☆接し方のポイント☆☆接し方のポイント☆
★うつ病は、病気であることを理解しましょう。（うつ病は「怠け」ではありません）
★休養と治療（服薬など）を優先
★ゆっくり休める環境づくりに配慮しましょう。
★受診や服薬ができるようにサポートしましょう。
★励ましは厳禁。心配しすぎない、原因を追及しすぎない
★気晴らしをすすめることはやめましょう。
★重大な決定は、先延ばしするようにすすめましょう。
★自殺に注意！　本人の話をじっくり聴いてあげましょう。

手続きの締め切りは ３月31日（木） です。
平成22年度 新型インフルエンザワクチン接種費用払い戻し手続きはお済みですか？

※手続きの方法については、市報くにさき10月号もしくは、国東市ホームページをご覧ください。

＊塩・こしょうは不用です。ハムの塩分で十分に食べ
　られます。油も使っていないのでヘルシーですよ！！

【ころころおにぎり】

【簡単ハムエッグ】

 休　　養

●抗うつ薬は飲み始めてから2～4週間経ってから効いてきます。毎日飲むもので、自己調整は禁物です。
●必要なときはしっかり服用することが大切です。回復したあとも数カ月は同じ薬を飲み続けます。

 薬物療法

●医師やカウンセラーが悩みを聴いて、問題解決のためのサポートをします。

 精神療法

次号では、相談機関「支える」についてお話しします。

かわいいね♪

思うように

動けない･･

泣かないでね･･･

▲実際の赤ちゃんに触れたり、遊
んだり･･･可愛いけど泣かないか
心配しながらの体験でした。 ▲妊婦体験では、妊婦服を付けて寝返り

や掃除を行ってみました。思うように
体が動かせず…悪戦苦闘！

▲女の子も皆、将来に備えて体験
してみました。

「うつ病かもしれない・・・」と気づいたときの対応

治療の基本は、休養と薬物療法

国見町で毎年行われている“思春期保健福祉体験学習”の
様子を紹介します♪

国見町で毎年行われている“思春期保健福祉体験学習”の
様子を紹介します♪

国見町で毎年行われている“思春期保健福祉体験学習”の
様子を紹介します♪ ひとりで

悩まないで!!
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