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「見えない家事」について
考えてみる

「見えない家事」について
考えてみる

Think about mienaikaji

なりたいママになる、なりたい私になる

板橋区子育て応援情報誌

読者特典あります

特集

意外な子育ての
思い出

地元で長年愛されている「野澤屋」地元で長年愛されている「野澤屋」

一番大事なのは〇〇一番大事なのは〇〇

ー 最新の子育て情報 ー

第14回

ピタパンピタパン

作手 り
身近な材

料で！

赤ちゃん
が喜ぶ お も ち ゃ

20
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11
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Think about

        
     m

ienaikaji Q. いつもやっている見えない家事はどれですか？（複数回答可）

Q. いつもやっている見えない育児はどれですか？（複数回答可）

Q. パパにやってもらえると助かる見えない家事・育児 Best�

� � �� �� ��
献立を考える～献立に基づく買い物

家計の把握・管理
玄関の掃除

洗面台の掃除
シーツ類、枕カバーの洗濯～取り付け

キッチンの掃除
家電のメンテナンス

洗濯物の仕分け、予洗い
洗濯物を干す～たたむ～収納する

ゴミ収集、ゴミ箱の袋の取り替え、分別

� � �� �� ��
進路についての情報収集
行事やPTA活動への参加

行事や予定のスケジュール確認/調整
園や学校からの書類の管理・記入

園や学校の持ち物の準備
幼児教育、宿題などの勉強フォロー

病院の予約・受診
ゲーム・テレビ時間の管理

習い事関係（送り迎え、情報収集など）
歯磨き後の仕上げ磨き

歯磨き後の仕上げ磨き

幼児教育、宿題などの勉強フォロー

園や学校の書類の確認・管理・記入

習い事関係（送り迎え、情報収集など）

園や学校の持ち物の準備

家
事

育
児

夫婦で
チェック
してみよう

「見えない家事」を分担するための工夫「見えない家事」を分担するための工夫

パパは「見えない家事」ができている⁈パパは「見えない家事」ができている⁈

夫
婦
で
家
事
・
育
児
を
分
担
す
る
た
め
の
工
夫
も
︑マ
マ
と
パ
パ
に

聞
い
て
み
ま
し
た
︒

コ
ロ
ナ
禍
で
在
宅
勤
務
が
増
え
た
際
︑パ
パ
が
家
事
・
育
児
を
よ
く

や
っ
て
く
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
と
意
見
が
出
ま
し
た
︒ス
キ
マ
時
間
に
家

事
が
行
え
た
り
︑普
段
見
え
て
い
な
か
っ
た
家
事
が
見
え
る
よ
う
に

な
っ
た
り
し
た
こ
と
が
要
因
の
一
つ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
︒う
ま
く
分
担

す
る
に
は
︑家
事
・
育
児
を
ま
る
っ
と
お
願
い
し
て
み
た
り
︑全
体
像
を

把
握
し
て
も
ら
う
の
が
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
︒

続
い
て
マ
マ
た
ち
に﹁
パ
パ
に
や
っ
て
も
ら
う
と
助
か
る
見
え
な
い
家
事
﹂に
つ
い

て
ア
ン
ケ
ー
ト
︒パ
パ
が
や
っ
て
い
る︵
と
思
っ
て
い
る
︶内
容
と
︑マ
マ
た
ち
が
期
待

す
る
家
事
や
育
児
に
ギ
ャ
ッ
プ
は
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
︒

結
果
を
見
る
と
︑マ
マ
が
や
っ
て
欲
し
い
こ
と
を
パ
パ
は
け
っ
こ
う
出
来
て
い
る
と

感
じ
ま
し
た
︒た
だ
順
位
に
違
い
が
あ
る
の
で
︑マ
マ
た
ち
が
優
先
し
て
や
っ
て
欲
し

い
家
事
や
育
児
と
︑パ
パ
た
ち
が
や
っ
て
い
る
こ
と
に
少
し
ズ
レ
が
あ
る
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
︒そ
こ
を
す
り
合
わ
せ
て
い
け
ば
︑も
っ
と
お
互
い
が
快
適
に
過
ご
せ
る
は

ず
で
す
︒

ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
パ
パ
も﹁
見
え
な
い
家
事
﹂を
け
っ
こ
う

や
っ
て
い
る
結
果
と
な
り
ま
し
た
が
︑マ
マ
か
ら
見
る
と
中
途

半
端
だ
っ
た
り
︑や
る
な
ら
最
後
ま
で
一
連
の
流
れ
と
し
て

や
っ
て
欲
し
い
︑と
の
声
も
︒お
願
い
す
る
と
や
っ
て
く
れ
る
け

ど﹁
主
体
的
に
動
い
て
く
れ
な
い
﹂︑子
ど
も
の
園
の
持
ち
物
や

書
類
関
係
な
ど﹁
細
か
い
こ
と
は
把
握
し
て
い
な
い
﹂な
ど
の

意
見
も
挙
が
り
ま
し
た
︒

頼む手間ややり方の違いなどからついつい自分で動いてしまう

「あれどこ～？」「あれないよ～」

と言うだけではなく

一緒に把握したり動いたりして欲しい

スケジュール管理アプリを使い、

予防接種や検診など

スケジュールを共有している

家の段取りを気にせず外
出したい！

ゴミを捨てるだけがゴミ捨てじゃないんです

後回しにすると面倒くさくなるので、
後回しにしないですぐやる

一緒に行けなくても
「今日どうだった？」など

気にかけるようにしている

家事は朝早く起きてやったり
土日にまとめて行ったり

できる時にやるようにしている

パ
パ
た
ち
が
実
際
に
ど
ん
な﹁
見
え
な
い
家
事
﹂を
や
っ
て
い
る
の
か
ア
ン
ケ
ー

ト
を
取
り
ま
し
た
︒

多
か
っ
た
の
は
︑ゴ
ミ
捨
て
や
洗
濯
︑家
電
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
に
関
す
る
こ
と
︒

さ
ら
に
キ
ッ
チ
ン
や
洗
面
台
の
掃
除
な
ど
で
し
た
︒育
児
で
は
︑歯
磨
き
や
習
い

事
関
係
が
上
位
と
な
り
ま
し
た
︒パ
パ
た
ち
は
意
外
と ﹁
見
え
な
い
家
事
﹂も
や
っ

て
い
る
よ
う
で
す
ね
︒

分担のために工夫している
パパの知恵を拝借！

イタバシーナそだて隊ママに

聞きました！

家電のメンテナンス

洗濯物を干す～たたむ～収納する

ゴミ収集、ゴミ箱の袋の取り替え、分別

キッチンの掃除

献立を考える～献立に基づく買い物



Th ink  ab�t  w�k ing  

    f�  ch i ld r en  and  me

普段やっている見えない家事・育児に印をつけてみましょう

CHECK してみよう！

掃除 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

ゴミ集め・分別
新しいゴミ袋のセット
掃除機にたまったゴミを捨てる
掃除用洗剤の補充・詰め替え
シーツや枕カバーの交換
新聞、雑誌、段ボールなどをまとめる
換気扇、エアコンなどの掃除
排水溝、水回りの掃除
アルコール除菌
出しっぱなしのものを片付ける

　﹁
見
え
な
い
家
事
﹂は
︑家
族
が
快
適
に
過
ご
す
た
め
に
必
要
な

こ
と
ば
か
り
︒一
つ
ひ
と
つ
は
小
さ
な
作
業
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
︑

定
期
的
に
行
っ
た
り
︑ひ
と
り
で
担
っ
た
り
す
る
と
︑大
き
な

負
担
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
︒

今
は
家
事
を
外
注
す
る
手
も
あ
り
ま
す
が
︑そ
の
判
断
や
手
配

自
体
も
見
え
な
い
家
事
の
ひ
と
つ
︒ま
ず
は
夫
婦
で
見
え
な
い

家
事
が
あ
る
こ
と
や
︑そ
の
分
担
状
況
を
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
︒

さ
ら
に
言
う
と
︑﹁
や
っ
て
い
る
﹂の
認
識
に
も
マ
マ
と
パ
パ
で
は
ズ
レ

が
生
じ
て
い
ま
す
︒そ
の
認
識
を
合
わ
せ
る
た
め
に
夫
婦
で
話
し
合

う
こ
と
も
必
要
で
す
ね
︒

　
マ
マ
と
パ
パ
が
家
事
を
う
ま
く
分
担
で
き
れ
ば
︑マ
マ
も
負
担
な

く
働
け
て
︑パ
パ
も
気
持
ち
よ
く
子
育
て
に
参
加
で
き
ま
す
︒夫
婦
間

で
よ
り
良
い
パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
を
築
く
こ
と
は
︑子
ど
も
に
も
良
い

影
響
を
及
ぼ
す
は
ず
︒

ぜ
ひ
夫
婦
で﹁
見
え
な
い
家
事
﹂に
つ
い
て
︑考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
！

あ
な
た
の
家
の
見
え
な
い
家
事
は
誰
が
や
っ
て
い
ま
す
か
？

代
表
的
な
も
の
を
��
個
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
ま
し
た
︒

ぜ
ひ
夫
婦
で
取
り
組
ん
で
︑ま
ず
は
現
状
を
把
握
し
て
み
て

く
だ
さ
い
︒

マ
マ
パ
パ 洗濯 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

洗剤、柔軟剤の補充・詰め替え
洗濯槽の掃除
洗濯機のフィルター掃除
洗濯前の仕分け・ネット入れ
洗濯前のシミ取り・汚れ落とし
洗濯後の仕分け、たたむ、しまう
タオルの交換
物干し竿やハンガーの手入れ
アイロンをかける
クリーニングに出す、取りに行く 

マ
マ
パ
パ

料理 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

献立を考える
食材の買い出し
調味料の管理・補充
キッチン用品の除菌・漂白
冷蔵庫の中の整理
食前、食後のテーブル拭き
食器の準備・片づけ
調理機器の収納
調理家電のケア・メンテナンス
包丁を研ぐ

マ
マ
パ
パ 育児 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

着替えの用意
身だしなみチェック、整える
手洗い、うがいの促し
検診や予防接種のスケジュール管理
持ち物の準備や名前付け
習い事の管理・送迎
ゲーム、テレビ時間の管理
学校行事、PTAなどの参加
家庭内イベントの準備
宿題、勉強の管理・サポート

マ
マ
パ
パ

その他 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

郵便物、宅配物の受け取り・チェック
ティッシュなどのストック管理・交換
ハンドソープなどの管理・詰め替え
ベッドや布団を整える
写真、デジタルデータの整理

マ
マ
パ
パ

マ
マ
パ
パ

温度、湿度の調整
生活費のやりくり、通帳の管理
光熱費、通信費の把握・管理
手土産、贈り物の手配
旅行、おでかけの手配・準備

ファミリーお茶会 ��月��日(土) 開催！
この秋、ママもパパも参加できるお茶会を開催します！ 最新情報はマム・スマイル公式LINEで！

編集後記編集後記

記事作成のため、夫に担当している家事の工夫
を聞いたところ、そんなことを考えていたんだ！
と目からウロコが。この記事が夫婦で会話
するきっかけになったら嬉しいです！

ともちんキャップ

ついつい「私はこんなに大変なんだ」と不機嫌
アピールしてしまうこともある見えない家事問
題。険悪モードにならず家事・育児について
話し合っていきたいなっと思いました。まり

分かる分かると何度もうなずいてしまった、
今回のアンケート結果やママ達のコメント。
まずは夫婦で家事や育児を見直したり、分担に
　ついて話し合うことが大切だと感じました！

かおり

みんな同じようなことに悩んでいるんだな...
と心強くなりました。夫と分担をきちんと話し
合い、育休明けもゆとりある生活になるよう
に�人で頑張りたいです。 ゆきこ



第��回

地域応援！！

昨 年 大 いに盛り上 がったハッピーロ ード大 山 商 店 街 のハ ロウィンイベントが、今 年 も開 催されます！
マム・スマイルもフォトブースで参 加させていただきます♪ ぜひご家 族でお越しください！

商 店 街 内のハロウィンスポットを回ってお菓 子 を集 めよう！
お子さんは 仮 装 をして参 加してくださいね ♪

参加対象：未就学児（保護者同伴）
参加費：お子様お一人に付き ��� 円
　　　     ��/�( 日 ) より商店街事務所にて受付開始

参加対象：小学生以下のお子様
最優秀作品には「板橋区内共通商品券」� 万円分をプレゼント！

仮 装 をしたら商 店 街でぜひ写 真 を撮ってくださいね ♪
お子さんのか わいい⁈  怖 い⁈  仮 装 姿 をフォトコンテストに応 募してみ
ましょう！ 

マム・スマイル は 、� � 日 ( 土 )ハ ロウィンフォトブースを担 当 。昨 年 に 引き続き、
商 店 街 内か めやキッチンでお待ちしています♪

※各イベントの詳細や参加方法については、マム・スマイル公式LINEからの発信やハッピーロード大山商店街の
　ホームページをご確認ください

今 年のフォトブースは 、絵 本「はぐれこうもりねぐらでひとり」とコラボ！
絵 本の主 人 公であるこうもりのピッピちゃんが、フォトブースを彩ります。
お 子さんは もちろん、ぜひママやパパ も一 緒 にステキ なハ ロウィン写 真 を撮っ
てくださいね！

板 橋ママである板 谷 春 花さんが、クラウドファンディングで製 作 に挑 戦している絵 本です。
手 探りの 子 育て、仕 事との 両 立 、ママになった 春 花さんの 辛 い毎 日 を救ってくれたの は 絵
本でした 。その 体 験 から、自 分と同じように悩 むママや子 どもたちのた め に何 かしたいと
いう想いが芽 生え、今 回の絵 本 作りを始 めたそうです。
そんな春 花さんの想いに共 感し、マム・スマイルもこの挑 戦 を応 援しています。

「はぐれこうもりねぐらでひとり」とは？

��月��日

��/��(土)開催

��日 ��：��～日土

ハロウィンスタンプラリー

ハロウィンフォトブース

ハロウィンフォトコンテスト

※ 記 事 内の写 真 は 昨 年の開 催 時の様 子です

昨 年の大 人 気 だった

フォトブース参加費：無料　フォトブース：��� 組限定

����大山ハッピーハロウィン����大山ハッピーハロウィン

今回はハッピーロード大山商店街で開催される
ハロウィンイベントの紹介です！

��/��(日)開催

応募期間: ��/�(日)～��/��(火)

第1 1回

一
番
大
事
に
す
る
の
は
〇
〇

一
番
大
事
に
す
る
の
は
〇
〇

﹁
い
つ
も
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
う
﹂

﹁
自
分
の
こ
と
は
後
回
し‥

‥

﹂

﹁
な
ん
だ
か
自
信
が
持
て
な
い
﹂

そ
ん
な
マ
マ
さ
ん
い
ま
せ
ん
か
？

　
﹁
子
ど
も
に
優
し
く
し
た
い
の

に‥

﹂つ
い
つ
い
怒
っ
て
し
ま
い
︑

後
か
ら
１
人
で
反
省
会‥

︒愛
情

が
故
に
︑我
が
子
に
咄
嗟
に
き
つ

い
言
葉
を
浴
び
せ
て
し
ま
う
こ

と
は
誰
に
で
も
あ
り
ま
す
よ
ね
︒

そ
ん
な
あ
な
た
に
お
勧
め
し
た

い
の
が﹁
I
S
D
個
性
心
理
学
﹂

で
す
︒

W
E
B
で
も
っ
と
詳
し
く

　　
﹁
I
S
D
個
性
心
理
学
﹂
は
人

の
タ
イ
プ
を
�
�
�
万
�
�
�
�

通
り
に
分
類
す
る
﹁
統
計
分
類

学
﹂‼ 

生
ま
れ
持
つ
﹁
特
性
﹂
を

非
常
に
細
か
く
分
類
し
分
析
で

き
る
の
で
︑
一
人
一
人
の
性
格
を

客
観
的
に
見
る
こ
と
が
可
能
で

す
︒私
自
身
も
﹁
次
男
の
子
育
て
﹂

に
悩
ん
で
い
た
時
に
出
会
い
︑
子

育
て
の﹁
イ
ラ
イ
ラ
﹂が﹁
笑
顔
﹂に

変
わ
り
ま
し
た
︒

あ
な
た
の
し
つ
け
︑押
し
付
け
に

な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

あ
な
た
の﹁
価
値
観
﹂や
自
分

が
親
か
ら
受
け
て
き
た
教
育
は
︑

無
意
識
の
う
ち
に
自
分
の
子
ど

も
に
対
し
て
も
し
て
し
ま
う
も

の
︒で
も
︑あ
な
た
と
お
子
さ
ん

が
全
く
正
反
対
の﹁
個
性
﹂を
持

ち
︑感
じ
方
や
捉
え
方
が
違
っ
た

ら
ど
う
で
し
ょ
う
⁉ 

﹁
し
つ
け
だ

か
ら
﹂と
思
っ
て
い
た
も
の
が﹁
押

し
付
け
﹂に
な
っ
た
瞬
間
︑子
ど

も
の
個
性
は
押
し
殺
さ
れ
て
し

ま
い
ま
す
︒そ
の
結
果
︑親
子
共

に
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
り
︑関
係
が

窮
屈
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
︒

　
﹁
個
性
﹂を
押
し
殺
し
て
生
き

て
い
く
と﹁
本
当
の
自
分
﹂を
生

き
ら
れ
な
く
な
り
︑自
分
で
も
自

分
の
本
質
が
わ
か
ら
な
い
大
人

に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
︒そ
ん

な
悲
劇
を
な
く
す
た
め
に
も
︑

客
観
的
に
親
子
の
個
性
を
見
る

こ
と
は
有
効
で
す
！

個
性
を
知
っ
て︽
本
当
の
自
分
︾

を
大
切
に
す
る
こ
と
で
︑家
族

の
笑
顔
を
増
や
し
ま
せ
ん
か
？

I
S
D
個
性
心
理
学
に
限
ら
ず

﹁
ア
ロ
マ
﹂や﹁
カ
ー
ド
﹂な
ど

様
々
な
ツ
ー
ル
を
用
い
て
︑マ
マ

の
笑
顔
を
増
や
す
お
手
伝
い
を

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
︒

安西さやか
・個性に寄り添う心と身体のサポーター
・ISD個性心理学マスターインストラクター
・ホリスティックアロマライフ協会
   ウェルネス認定アドバイザー

安西さやか
・個性に寄り添う心と身体のサポーター
・ISD個性心理学マスターインストラクター
・ホリスティックアロマライフ協会
   ウェルネス認定アドバイザー

Peby College
HPはこちら↓

川野 大地
株式会社Peby Style 代表取締役
合同会社Education Hack（スタコレ） 
　　　　　　　　　　　 代表社員　

川野 大地
株式会社Peby Style 代表取締役
合同会社Education Hack（スタコレ） 
　　　　　　　　　　　 代表社員　

　

今
回
は
私
の
子
育
て
の
思
い
出
を
振
り
返
っ
て

み
ま
し
た
︒ち
な
み
に
私
は
現
在
︑高
校
２
年
生
の

長
男
︑
中
学
２
年
生
の
長
女
︑
小
学
３
年
生
の
次

男
が
い
ま
す
︒

　

一
番
の
思
い
出
は
何
だ
ろ
う
？
と
楽
し
か
っ
た

こ
と
を
思
い
出
し
て
み
ま
し
た
︒旅
行
に
行
っ
た

こ
と
︑
初
め
て
の
ピ
ア
ノ
発
表
会
を
見
に
行
っ
た

こ
と
︑
入
学
式
や
卒
業
式
な
ど
な
ど
︒一
生
懸
命

楽
し
い
こ
と
を
思
い
出
そ
う
と
す
る
の
で
す
が
︑

思
い
出
を
呼
び
返
そ
う
と
す
れ
ば
す
る
ほ
ど
︑
心

の
ど
こ
か
に
引
っ
か
か
る
も
の
が
あ
る
こ
と
に
気

が
つ
き
ま
し
た
︒そ
れ
は﹁
後
悔
﹂で
し
た
︒

　

夜
泣
き
が
ひ
ど
く
て﹁
あ
～
面
倒
く
さ
い
な
﹂と

思
っ
て
し
ま
っ
た
︑﹁
パ
パ
飛
行
機
や
っ
て
！
﹂と
来

た
時
に﹁
疲
れ
て
い
る
か
ら
今
度
ね
﹂と
言
っ
て
し

ま
っ
た
︑﹁
ダ
ン
ス
の
練
習
に
行
き
た
く
な
い
！
﹂と

言
わ
れ
た
時
に
た
い
し
て
理
由
も
聞
か
ず
に
連
れ

て
行
っ
て
し
ま
っ
た
︑
公
園
で
ち
ょ
っ
と
目
を
離
し

た
隙
に
い
な
く
な
っ
た
焦
り
か
ら
ひ
ど
く
怒
っ
て

し
ま
っ
た
︑
小
６
に
な
っ
て
野
球
を
や
り
た
い
と

言
っ
た
と
き
に﹁
ち
ょ
っ
と
遅
い
ん
じ
ゃ
な
い
？
﹂と

余
計
な
一
言
を
言
っ
て
し
ま
っ
た…

︒後
悔
ば
か

り
が
思
い
起
こ
さ
れ
た
の
で
す
︒

　　

男
性
目
線
の
思
い
出
な
の
で
は
な
い
か
と
思

い
︑
何
人
か
の
子
育
て
を
終
え
た
女
性
に
も
子
ど

も
と
の
思
い
出
を
聞
い
て
み
ま
し
た
︒す
る
と
︑
面

白
い
こ
と
に
同
じ
項
目
が
並
ん
だ
の
で
す
︒夜
中

泣
い
て
い
て
一
晩
中
抱
っ
こ
し
て
い
た
こ
と
︑夜
中

に
具
合
が
悪
そ
う
で
と
て
も
不
安
に
な
っ
た
こ

と
︑
本
気
で
子
ど
も
に
怒
っ
た
あ
と
涙
な
が
ら
に

謝
っ
た
こ
と
︑
ス
ー
パ
ー
や
公
園
で
子
ど
も
の
姿

意
外
な
子
育
て
の
思
い
出

最
新
の
子
育
て
情
報　
ｂ
ｙ  

P
e
b
y    

Co
l
l
e
g
eが

見
当
た
ら
ず
に
冷
や
汗
を
か
き
な
が
ら
探
し
た

こ
と
︑
そ
ん
な
話
を
嬉
し
そ
う
に
話
し
て
く
れ
ま

し
た
︒そ
し
て
出
来
る
こ
と
な
ら
子
育
て
を
や
り

直
し
た
い
と
︒

　

辛
い
こ
と
も
多
い
子
育
て
を
﹁
も
う
一
度
や
り

た
い
！
﹂と
思
え
る
の
は
︑
今
こ
れ
を
読
ん
で
い
る

方
に
は
理
解
が
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
︒し

か
し
︑��
年
後
︑��
年
後
︑も
う
一
度
子
育
て
が
で

き
る
の
な
ら
し
た
い
と
い
う
女
性
が
多
か
っ
た
の

で
す
︒

　

そ
し
て
も
う
一
つ
気
づ
い
た
の
は
︑
０
～
��
歳

位
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
が
ほ
と
ん
ど
と
い
う
こ
と
で
し

た
︒そ
の
理
由
は
︑
も
う
一
度
や
っ
た
ら
も
っ
と
う

ま
く
子
育
て
が
で
き
る
か
ら
で
は
な
く
︑
そ
の
時

期
が
一
番
楽
し
か
っ
た
か
ら
で
す
︒

　
も
し
か
し
た
ら
今
こ
れ
を
読
ん
で
い
る
お
母
さ

ん
は
︑
今
こ
の
瞬
間
の
子
ど
も
と
の
時
間
が
自
分

の
人
生
に
と
っ
て
一
番
楽
し
く
︑
尊
い
思
い
出
に

な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
︒例
え
今
辛
く
て
泣
い
て

い
て
も
︑
子
育
て
に
嫌
気
が
さ
し
て
い
て
も
︑そ
れ

も
全
部
含
め
て
愛
お
し
い
時
間
に
変
わ
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
で
す
︒



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16年。3人の子育てを活かし
たレッスンが人気！
  http://www.chihirosroom.com/

村山ちひろ先生

第18回

ク
リ
ア
フ
ァ
イ
ル
に
ト
レ
イ
を
乗
せ
て
縁
の
大

き
さ
で
線
を
引
き
︑ハ
サ
ミ
で
切
る︵
２
枚
︶︒

２
枚
の
ク
リ
ア
フ
ァ
イ
ル
の
間
に
切
っ
た

リ
ボ
ン
や
折
り
紙
を
入
れ
る
︒

食
品
ト
レ
イ
の
上
に
ビ
ー
玉
な
ど
音
の
出
る
も
の

を
入
れ
︑２
で
作
っ
た
ク
リ
ア
フ
ァ
イ
ル
を
乗
せ
て

周
囲
を
テ
ー
プ
で
留
め
た
ら
出
来
上
が
り
！

●

食
品
ト
レ
イ　
●

ク
リ
ア
フ
ァ
イ
ル

●

リ
ボ
ン
や
折
り
紙　
●

ビ
ー
玉
や
鈴
・
ビ
ー
ズ

●

ペ
ン
・
ハ
サ
ミ
・
テ
ー
プ　

な
ど

周
囲
は
し
っ
か
り
と
留
め
て
︑赤
ち
ゃ
ん
が
剥
が

し
た
テ
ー
プ
を
口
に
し
た
り
し
て
誤
飲
し
な
い

よ
う
注
意
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
︒

何
で
も
口
に
す
る
時
期
の
赤
ち
ゃ
ん
の
場
合

に
は
︑蓋
が
一
体
化
し
た
ト
レ
イ
を
使
う
と

よ
り
良
い
で
し
ょ
う
︒

ブロ グで は もっと簡 単 に 作 れ る

お もちゃや、指 先 が 器 用 に なって

きた 赤ちゃん向 けおもちゃのアイ

ディアなどを載 せています。

食
品
ト
レ
イ
工
作

食
品
ト
レ
イ
工
作

食
品
ト
レ
イ
工
作

材
料
が
揃
え
や
す
い
！
さ
ま
ざ
ま
な
色
・
形
が
あ
る
！

食
品
ト
レ
イ
を
使
っ
た
工
作
を
紹
介
し
ま
す
︒

作

手

り
お
も
ち
ゃ

身近な
材料で

！
赤ちゃん

が喜ぶ

詳しい作り方
応用バージョン

１１

２２

３３ 作作
りり
方方

材材
料料

かんたん
楽器♪中で動きます！

中で動きます！

�女�男、�人のママ。主婦から
一転、����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

20
レシピナンバーレシピナンバー

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！

� 個分

ボールに油以外の材料をすべて入れてスプーンで軽く混ぜる。
油を加えてさらに混ぜる。　※手でこねても OK♪

膨らんだら台に出して、めん棒で小判型に広げる。
※広げにくいようなら、めん棒に強力粉を少しつける。

フライパンで両面 �� 秒ずつ焼く。

フライパンから取り出したらすぐに、
トースターで � 分焼く。

まとまってきたら � 個に分けて、室温で �� 分ほど
発酵させる。

塩.................. �g

水..............  ��cc

油.................. �g

強力粉....... ���g

砂糖 .............. �g

イースト......... �g

材料

おうちレシピ
かんたんとっても

簡単♪

中に好きな具を入れて
食べてね♪

材料もシンプル♪

作り方

ピタパン♪ピタパン♪



地元の方から長年愛されている「野澤屋」地元の方から長年愛されている「野澤屋」

まちづくり大山みらい株式会社
ハッピーロード大山商店街振興組合

株式会社 Peby Style
惠友印刷株式会社

イタバシーナ

くわしくはWEBで

<お問い合わせ> mamsmi le. i nfo@gmai l .  com
<HP> https:// itabashi-na.com

イタバシーナ見たよ！ で特典あります

登録で最新情報をGET！

マム・スマイル

ブーランジェリー  ラ ヴィ ブリヤント
板橋区東新町�-��-� タカラハイツ �F

※���円以上お買い上げの方 ※小学生以下のお子様連れの方
���円 OFF!!

２� 寺田  香澄坂東 愛子 イタバシーナそだて隊

Spainbar はるばる
板橋区大山東町��-� 白石ビル���

キッズドリンクプレゼント

マム・スマイル公式LINEに”クーポン”と
送るとクーポンを表示できます♪

ランチでもディナーでもOK☆
事前予約で

キッズメニューも頼めます！
無期限

無期限
無期限

麵屋 はちどり
板橋区板橋�-��-�

トッピング または
　　　大盛サービス

・

��年以上前からある老舗のパン屋さん。アットホームな雰囲気で、親切なオーナーさん
が温かく出迎えてくださいます。
現在はサンドイッチ専門店として毎日お店で手作りされたふわふわパンのサンドイッチ
がショーケースに並んでいます。メニュー豊富でどれも美味しそう！ エビカツサンドは特
に人気が高いそうです。とても人気のお店なので遅い時間には売り切れてしまうことも。
電話でも注文できるので、確実に食べたい方はご利用ください。

板橋区南町��-��
��-����-����

�:��-��:��
月・火

南町南町

川越街道

川越街道
山

手
通り

山
手

通り

無印良品
南町��
無印良品
南町��

板橋区立
第五小学校
板橋区立
第五小学校

ドンキホーテ
北池袋店
ドンキホーテ
北池袋店

熊野神社熊野神社

野澤屋野澤屋

◀ 詳しくはイタバシーナWEBで ！

キッズメニューの詳細は
イタバシーナWEBで ▶▶

イタバシーナそだて隊
大山在住 miccoさんのおすすめです♪㊡  

  
そだて隊
ママの

おすすめ
vol.0４

野澤屋

Check

キッズメニューあります！

☎


