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2/9(火)
2/16(火)
全２回

11/26(木)
12/3(木)
全2回

7/8(水)
7/15(水)
全2回

1/15(金)
1/22(金)
全2回

9/8(火)
9/15(火)
全2回

6/8(月)
6/15(月)
全2回

9/3(木)
-10/8(木)
全６回
（毎週木曜日）

11/13(金)
-12/18(金)
全６回
（毎週金曜日）

9/29(火)
-10/20(火)
全4回
（毎週火曜日）

1/13(水)
-2/3(水)
全4回
（毎週水曜日）

6/23(火)
-7/7(火)
全3回
（毎週火曜日）

10/8(木)
-10/22(木)
全3回
（毎週木曜日）

9/2(水)
-9/16(水)
全3回
（毎週水曜日）

5/26(火)
-6/9(火)
全3回
（毎週火曜日）

1/14(木)
-1/28(木)
全3回
（毎週木曜日）

令和８年４月作成
【問合せ先】千代田区立児童・家庭支援センター 03-5298-５５２１

「子育てについて相談をする人が身近にいない」
「仲間づくりをしたい」
「子どもが言うことを聞いてくれない」など
さまざまな思いをお持ちの親のための子育て講座です。

 0歳から18歳までの対象年齢に合わせて
親と子の絆を深めたり
子どもとの良いコミュニケーションを身につけたりするための
 5つのプログラムがあります。

【お申し込み】
千代田区ポータルサイト

プログラム絆
き ず な



５つのプログラム を紹介します

‗ベビママの会
～お母さんは赤ちゃんの安全基地～

赤ちゃんとママの交流会！

産後のお母さんたちが、おしゃべりをしながら
楽しく子育てを学びます。
同じような悩みでも子どもや親の気質に合わ
せて対応する必要があることも学びます。

‗ACTすこやか子育て講座

心理学の知恵がいっぱい！
頭だけではなく心で体験できます！

ACT（アクト）は、アメリカ心理学会が開発した育児支援
プログラムです。心理の知恵を生かした日本語版講座で、
子どもの発達や行動、親子それぞれの気持ちの理解、前
向きなしつけ方等について、様々なワークを通して体験的
に学びます。

‗ノーバディーズ・パーフェクト

完璧な親なんていない！
子育ての不安や日頃の悩みを解消しましょう！

カナダで発案された育児支援プログラムです。親が
自分の長所に気づき、お子さんを育てる前向きな方
法を見つけられるよう、参加者同士で話し合いなが
ら自分に合った子育ての仕方を学びます。食事での
困りごと・自分の時間の使い方など、話し合いの
テーマは、参加する皆さんで決めていきます。

‗小学校低学年までを乗り切るスキル講座

～イライラしない子育て術～

小学校入学に向けての準備講座としても受講いただけます！

小学校に入学すると、子どもの生活は大きく変わります。「スマ
ホは？」「ゲームは？」「子どもの困りごとにどう対応する？」等々、
同じ年代のお子さんがいる保護者同士で情報交換し、子どもと
の良いコミュニケーションを身につけましょう。

‗アンガーマネジメント講座

育児・生活のストレスはいっぱい！
誰だって怒ってしまうことはあります！
みんなで一緒に学びましょう！

子育てや人間関係でイライラを感じたことはあり
ませんか？怒りの感情をコントロールして適切な
コミュニケーションや問題解決へと導くアンガー
マネジメントを学びます。

対象 生後３か月～６歳（就学前）の子どもの保護者
対象 年少児～小学３年生の子どもの保護者

対象
生後１か月～６か月の子どもとそのお母さん
※定員の余裕があれば１歳未満の子どもと
そのお母さんも参加可

対象 生後３か月～３歳（４歳の誕生日の前日まで）の子どもの保護者

対象 平成２０年４月２日以降に生まれた子どもの保護者

自分の気持ちや子
育てについてじっ
くり振り返ることが
できました。

自分自身や家族に
ついて多くの気付
きがあり人間関係
が改善しました。

親同士で共感しあう中で、
子育てに「こうでなければ
ならない」はないと分かり
安心できました。

内容

・子どもの発達段階に合った対応
・自分の感情を見つめる
・ポジティブなしつけの方法 ほか

内容
・子どもの気質に合った“安全基地”に
なるために
・お母さんと赤ちゃんの心と体 ほか

内容
・スマホ、ゲーム
・子どもとの関わり方 ほか

内容
・怒りの感情の理解、ストレスマネジメント
・認知変容
・傾聴とアサーティブコミュニケーション ほか内容

・自分の子育てについて振り返る
・自分に合った子育ての方法を見つける ほか

就学により生じる新
たな問題についての
解決のスキルを学べ
安心できました。

同世代の子どもを
もつ近所のママと
知り合い、悩みや
子育てのコツなど
を共有できました。
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