




板橋のママを元気にして
地域活性化を目指したい

地域
活性化

職業支援活動をすることで
ママ達の社会復帰をサポートしたい

社会
復帰

ママ達がそれぞれの能力を
発揮する機会を作りたい

活躍

講座などを開催しママ達の
学びの機会を作りたい

学び

出逢いの場を作り
ママ達の孤独をなくしたい

出逢い

ママが社会とつながれる場所を、板橋に。そんな想いから2016年春、マムスマイルは発足しました。

ママが幸せで笑顔になることで
子どもそして家族が
幸せで笑顔になる

MamSmile　　 5つの活動理念

マムスマイルでは、そんなイタバシーナを一緒に育ててくれるママを募集しています。

入隊のお申込み
お問い合わせは
こちらから

掲載内容のアイデアや意見を
出し合い、記事の執筆にも挑
戦できます。

誌面作りお届け

そだて隊の主なお仕事

「イタバシーナ」は、板橋ママによる、板橋ママのための地域情報誌です。
企画から取材、執筆、編集、デザイン、配布に至る全ての工程を「イタバシーナそだて隊」に参加する
ママたちが担っています。

― ママの「やりたい！」「やってみたい！」が叶う場所ー

イタバシーナを年4回お住ま
いの地域の設置場所にお届
けします。 　※謝礼あり

担当記者　nami

㊡  木曜日
月～金　  10 : 30～15 : 00、17 : 00～20 : 30
土日祝     1 0 : 30～18 : 30

03 -5926 -8736
板橋区大山町5-1中坪ビル3F　

全身の筋肉をじっくりとほぐしてもらい…トムソン
ベッドで骨盤を矯正！
施術中は手の空いたスタッフさんが、子供と一緒に
遊んでくれました！

ぜひ、家族で通ってみて
ください♪

妊娠中から産後ママの骨盤ケア、お仕
事お疲れ様なパパの身体調整に！

寝返り前の赤ちゃんにはバウンサーを用意。おもちゃ大充実のキ
ッズスペースもあって、お子様連れでも安心ですよ♪
子供同伴時は平日午前中の予約がおすすめ。 

こちらの院長先生とスタッフさんは、小さなお子様を持つパパマ
マさん。施術を受けながら育児の話にも花が咲いちゃいます！

産後骨盤矯正は初回限定2000円/30分！

大山駅南口を出て左手、マクドナルドのビルの3階にある「大山
いぶきカイロプラクティック」。

第２回



3児の子育てを活かしたレッスンが人気！
  http://www.chihirosroom.com/

ベビー教室とママ向け資
格スクール「ちひろの部屋
」を主宰。ベビマを始めと
する各種教室の他、クラフ
ト系も得意とする。
板橋区内、都内・埼玉南部
で活動して11年。

村山ちひろ先生
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キャップ１個だと誤飲の
恐れがあります！
必ず２個以上組み合わ
せて使いましょう。

Let’s try！

作り方はブログで

第6回
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2女1男、3人のママ。主婦から
一転、2010年よりパン教室を
スタート。現在は行政や企業
からの依頼もあり、「食」を通
して楽しいを形にするプロジ
ェクト拡大中。
https://ameblo.jp/ichimoweb

ちぐさ　あきこ先生
R
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アレンジ色々♫

◆じゃがいもをカボチャやさつまいも
　に変えてもGOOD。

青のり、コーン、ツナ、ベーコン、ハム、ゴマ、ベ
ジミックスなど、お好みの具を加える。

粉チーズまたはスライスチーズを混ぜる。

じゃがいもをラップに包み３分ほどレンジで
加熱してつぶす。

お好みの大きさに丸め、バターを引いた
フライパンで両面きつね色の焼きめをつ
けたら出来上がり

アレンジ次第で栄養満点！

じゃがいも
チーズ

材料

じゃがいもチーズ焼No.08

子どものお手伝いのきっかけづくりやおもてなしにも使えて、
ママもにっこり♪
家族みんなで、手づくりのおいしい「体験」をどうぞ！

とっても
簡単♪

◆ペッパーやバジルを加えても美味！

◆トースターで焼いても、粉をつけて
　軽く油であげてもOK！

※じゃがいも中サイ
ズ1個に対してチーズ
20ｇ

※この材料２つをベ
ースにお好みの具材
を入れる

ママのためのダンスエクササイ
ズサークル主宰。
早産、産後うつの経験からママ
が笑顔になることの大切さを実
感し活動を続けている。
http://ameblo.jp/happyperfume0220/

八重樫  かよさん

S
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家事の合間に、お手軽リビングストレッチ！家事の合間に、お手軽リビングストレッチ！

両手を上に上げて全身を引っ張
り上げる。
そのまま、軽く左右に上体を揺
する。

腰が痛くない人は、上体を右
左に倒した時、腰も同じ方向
に傾ける。

手を離して、肘を床と垂直にな
るように下ろす。
胸を張って、呼吸は止めないで！

両手を胸の前で組んで、背中を
ぐーっと丸め、膝も緩めて体全
体で弧を描く。

ここまでやったら、脱力して深呼吸。全身に血が巡るのを感じてみて！
たったこれだけでも、毎日やることで血流が良くなり、全身に酸素も
回って疲れにくいカラダに！思い出した時にやってみてくださいね！

運動不足を感じてるママ、多いのでは？
子育てって、子どもを追いかけたり、抱っこしたり、とっても
疲れますが、やはり運動とはまた違いますよね。
運動しなきゃ！と思えば、億劫になるもの。身構えず、日々の
家事の合間に取り入れちゃいましょう。

肩甲骨を寄せる お腹を凹ませて
後ろへ引っ張る

肩甲骨を広げる

chec
k！

前に引っ張る

中1、小4の男の子のママ。
JAAアロマインストラクター。
アロマの教室”sweet　breath”
主宰。板橋区を中心に、「親子
アロマ教室」「キッズアロマ教
室」や、カフェ、イベントで講座
を開催している。

山田  れいさん
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精油を１,2滴垂らし、
香りを楽しむグッズ

眠る時に枕元に置くと、香りが
ほんのり漂います。 ラ
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