
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『毎日、ハッカ生活。』(617.6 ｷ） 

 北見ハッカ愛好会／著 大和出版 

天然の万能薬のハッカ。 

気分をリフレッシュする 

のにいかがでしょうか。 

 

『デスクワークの肩こり・腰痛・

身体疲れを取る』(498.3 ｶ） 

 河合智則／著 実務教育出版 

座り方ひとつで、肩こり、 

腰痛が防げます。まずは 

自分の姿勢をチェックし 

てみましょう。 

『イラストでわかる疲れない 

カラダの使い方図鑑』(498.3 ｷ） 

 木野村朱美／著 中村知史／イラスト 

 池田書店 

体の使い方を変える 

だけで、しんどい 

日常動作が楽になる!? 

 

 

『２０秒で疲れ・こりが消える 

  ヨガトレッチ』(498.3 ｺ） 

 ｋｏｙｕｍｉ／著 KADOKAWA 

ゆがみを正して 

疲れも、体のかた 

さも改善しましょう！ 

『自律神経を整える「1 日３０秒」

トレーニング』(498.3 ｺ） 

 小林弘幸／著 末武信宏／監修 

 イースト・プレス 

簡単に自律神経をコント 

ロールする方法がこれで 

わかります。 

試してみませんか。 

『イライラしないママに 

なれる本』(379.9 ﾉ） 

 野口勢津子／著 岩井俊憲／監修 

 秀和システム 

怒りの感情をうまく 

コントロールできれば、 

イライラが少なくな 

ります。 

『眠トレ！』(498.36 ﾐ） 

 三橋美穂／著 三笠書房 

眠れないと悩んでいま 

せんか？これ１冊で眠り 

の悩みを解決！ 

『シマエナガさんの１２カ月』

(488.99 ｼ） 

 山本光一・河瀬幸・三浦大輔／著  

 河出書房新社 

北海道に住む、小さくて 

モフモフの小鳥の写真で 

癒されてみませんか。 

『北海道すてきな旅ＣＡＦＥ』

(596.7 ｷ） 

 北のｃａｆｅ編集室／著 

メイツ出版 

自然に囲まれた森や、 

きれいな海の見える 

カフェなどを紹介して 

います。 

『人生はＺＯＯっと楽しい！』

(159.2 ﾐ） 

 水野敬也・長沼直樹／著 

文響社 

毎日がとことん楽しく 

なる６５の方法を、 

いろいろな動物たちが 

教えてくれます。 

 

『絶景で巡る世界の花』(290.93 ｾﾞ） 

 アトリエタビト・梅原トシカヅ／編 

ダイヤモンド・ビッグ社 

世界の花の写真が 

とても美しく、絶対に 

いつか行ってみたく 

なります。 

 

『今日』(931 ｷ） 

 伊藤比呂美／訳 下田昌克／画 

福音館書店 

ニュージーランドの子育て 

支援施設に伝わる詩が、 

子育てに疲れたお母さん 

の心を癒してくれます。 

２０２０年４月作成 

ご紹介している資料は、 

帯広市図書館で所蔵している 

資料の一部です。 

子育て、教育、健康、食事などに 

関する本が、たくさんあります。 

ちょっと息抜きしたいなと思ったら 

ぜひ図書館までお越しください!! 

貸出中の本は 

予約することが 

できます。 

当館で所蔵していない 

資料は、他館から借用する 

こともできます。 
（※帯広市在住、通勤、通学 

されている方に限ります。） 

わからないことが 

ありましたら 

カウンターで 

おたずねください。 

 

帯 広 市 図 書 館 
〒080-0012 帯広市西 2 条南 14 丁目 3 番地 1 

Tel : (0155) 22-4700 Fax : (0155) 22-4701 
E-mail：tosyo@lib-obihiro.jp 

URL：https://www.lib-obihiro.jp/ 

 

 

なにを読もうかな？ 

 

“なんか疲れたなぁ”というときに。 

こころがモヤモヤっとするときに。 

イライラしてるかもって思ったときに。 

子どもが遊んでいるときに。 

子どもが寝た後に。 

 

ちょっと一息いれてみませんか？ 

好きな飲み物と一緒に、 

本を読んで気分をリフレッシュ♪ 

 

お休みの日に、子どもと一緒に 

読書の時間を楽しむのもいいかも 

しれません！ 

 

こんなときに、本はいかがですか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『ちゃんと失敗する子の育て方』(379.9 ﾀ） 

 高濱正伸・西郡文啓／著 
 総合法令出版 

「人間は失敗するからこそ成長する」… 

それは子育ても同じようです。 

『児童精神科医ママの子どもの心を育てるコツ 

ＢＯＯＫ』(493.93 ｼ） 

 白尾直子／著 メタモル出版 

心の育ちかた、しつけ、ふだんの 

生活などの悩みを解決したいとき 

におすすめです。 

『親と子の絆を深めあう道程（みち）』(379.9 ﾋ） 

 広木克行／著 ほんままさえ／絵 北水 

親と子の絆をテーマにした詩画集です。 

絆を深めることの大切さが伝わって 

くる本です。 

『子どもはみんな問題児。』(379.9 ﾅ） 

中川李枝子／著 新潮社 

「ぐりとぐら」の作者の中川さんからの 

心ほぐれる４５のメッセージが載って 

います。 

『子どもの危険な病気の 

サインがわかる本』(493.9 ﾏ） 

 松永正訓／著 講談社 

絶対に見逃してはいけな 

い病気のサインがわかり 

やすく書かれています。 

緊急の対応が必要なとき 

役に立ちます。 

『子どもと親のための 

  ワクチン読本』(493.93 ﾓ） 

 母里啓子／著 双葉社 

ワクチンは安全？必要 

なワクチンを選ぶため 

の知識をマンガなどで 

わかりやすく解説して 

います。 

『これで解決。働くママが必ず 

悩む３６のこと』(366.38 ﾓ） 

 毛利優子／著 日本実業出版社 

仕事と子育てを上手に 

両立させるヒントが 

たくさん詰まってい 

ます。 

『ワンオペ育児』(367.21 ﾌ） 

 藤田結子／著 毎日新聞出版 

父親は育児、家事を 

しない？できない？ 

朝から晩まで働きづめの 

母親たちの実情とは？ 

『お先に失礼します！』(366.7 ﾅ） 

 中村一／著 KADOKAWA 

共働きパパが見つけ 

た、残業しない働き方 

をアドバイスしてい 

ます。 

『最強の「お父さん道」』(379.9 ﾑ） 

向谷匡史／著 新泉社 

頼もしいお父さんに 

なりたい！子どもとの 

接し方に悩んでいる 

お父さん必読！ 

『「パパは大変」が「面白い！」 

に変わる本』(599 ｱ） 

 安藤哲也／著 

ファザーリング・ジャパン／著 

扶桑社 

パパの苦悩を考えながら、 

仕事も育児も楽しむための、 

イクメンになる方法がわか 

ります。 

『働くママと子どもの＜ほどよい

距離＞のとり方』(367.3 ﾀ） 

 榊原洋一／監修 高石恭子／編   
 柘植書房新社 

親と子が幸せに暮らす 

ためには「ほどよい 

距離」が必要です。 

『子どもが聴いてくれて話してく

れる会話のコツ』(379.9 ｱ) 

 天野ひかり／著 汐見稔幸／監修 

 サンクチュアリ出版 

こんなとき、何て言ったら 

いいの？と思う時の参考に 

なります。 

『たのしいこどものうた６００選』 

(767.7 ｼﾞ） 

 自由現代社編集部／編著  

 自由現代社 

全曲楽譜付きで、 

お子さんと一緒に 

楽しく歌うことが 

できます。 

『親子ではじめるハッピー 

トークトレーニング』(379.9 ｲ） 

 池崎晴美／著 すばる舎 

小学生を対象に書かれて 

いますが、小さいうち 

からでも始められる内容 

です。 

『親子でからだあそび』(781.9 ｻ） 

佐藤弘道／著 世界文化社 

動物や乗り物のまねっこ 

などをしながら、からだ 

を使って親子で遊んでみ 

ませんか。 

『あたらしいみかんのむきかた

〔１〕』(798 ｵ） 

 岡田好弘／作、神谷圭介／絵・文 
 小学館 

食べたミカンの皮が、 

動物に変身します。 

子どもと一緒に 

むき方をマスター 

しよう！ 

『アドラー式「言葉かけ」 

練習帳』(379.9 ﾊ） 

 原田綾子／著 日本能率協会

マネジメントセンター 

アドラー心理学をベース 

とした、「勇気づけの 

言葉かけ」がたくさん 

載っています。 

 

 

『子育てハッピーアドバイス  

知っててよかった小児科の巻』 

         (493.9 ｺ） 

 吉崎達郎／ほか・明橋大二／ほか著 

 １万年堂出版 

親が安心できる 

アドバイスが 

ぎゅっと詰まった 

１冊です。 

『子どもが幸せになる 

「正しい睡眠」』(498.7 ﾅ） 

 成田奈緒子・上岡勇二／著  
 産業編集センター 

睡眠によって、子ども 

の困ったが改善される 

かもしれません。 

『子どものアレルギー』 

(493.93 ｺ） 

 大矢幸弘／編監修 五十嵐隆／企画 

 文藝春秋 

アレルギーの予防と 

しくみがわかりやすく 

書かれています。 

『かしこい子が育つ正しい 

歯のみがき方』(497.7 ｶ） 

 豊山とえ子／監修 

 Ｇ．Ｂ． 

正しい歯みがきで、 

親子のスキンシップ 

をとってみませんか。 

 


