
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

瀧野さんのインスタグラムより 

ぽっぽの親子教室 

出張！ゆっこ助産院 
講師：瀧野ゆかりさん 

令和６年６月１４日（金） 

ぽっぽひろばにて 

＜自己肯定感を上げるために毎日の暮らしの中でできること＞ 

★朝起て、窓を開け、背伸びをしてこぶしを突き上げ「やった

ー！」と言ってみよう！やる気が出るよ。（勇気ホルモン） 

★セルフハグをしよう！心が安定するよ。（幸せホルモン） 

★３つのいいことさがしをしてみよう！毎日続けると脳がいいこと

を探すようになるよ。（子どもと一緒にやるのもいいね。） 

★「リフレーミング」してみよう！物事を視点を変えてポジティブ

にとらえてみよう。例：疲れた→よくがんばった 

★WISH リストを書いてみよう！願いを書くのは自由！ 

お気に入りのノートに毎日同じ時間に１分以内で書くことを３週

間続けると継続できるらしいよ。 

 

いいざか子育て支援センター「ぽっぽ」 

ひろばやお友だ

ちのことも覚え始

めた子どもたち。

お話の間、上手に

遊んで待つことが

出来ました。 

 

ゆかりさんの話を聴いて、みんなでもう少し

話してみたかったですね。続きはひろばで… 


