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今日も育児お疲れ様です。

毎日休みなく続く育児ですが、子どもが眠ってい

るときは少しホッとできる時間でもありますよね。

子どもを寝かしつけるとき、自分への『お疲れ

様。』の気持ちも込めて「子守うた(眠らせうた)」は

どうですか？
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子どもは聞き慣れた保護者の声が大好きで、

安心感を得られます。その声に話しかけられ、

歌ってもらうことは幸せなことです。

子守うたはどこにも売っていない、買うことので

きない贈り物にもなります。
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子守うたには子どもがリラックスして落ち着き、子ど

もの眠気を誘ったりすることができますが、それだけ

ではなく、子守うたを歌うことで歌っている方もリラッ

クスすることができます。

うたが苦手な方もぜひ、自分への『お疲れ様』『子

どもへの贈り物』の思いも込めて口ずさんでみては
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聞き馴染みのある曲としては

〇ゆりかごのうた

〇シューベルトの子守うた

〇ねんねんおころりよ

などがありますが、ご自分の好きな曲、口ずさ
みやすいものをチョイスしてもいいと思います。

＊好きな歌手の好きな曲やスーパーで流れていて耳から離れない
あの曲などをスローテンポにして歌ってみても♪
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ゆーりかごーの
うーたをー♪



他にも「ねむの木の子守うた」「きらきら星」「大き

な古時計」「エーデルワイス」なども口ずさみやす

いです。

季節に合わせた童謡などバリエーションを増やし

て自分を飽きさせない、自分がうたっていて楽し

いようにするのもいいと思います。ご自分の好き

な、心地よくなる歌を見つけるのも楽しいです。
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<うたうとき>

・ゆっくりしたテンポで。

・同じリズムの繰り返しも有効。

・落ち着いて、やさしい気持ちで。

・鼻歌でメロディーのみでも。

＊おんぶをしながら家事をしてお子様
を寝かせている方も、いつでもどこで
も、気軽に口ずさむことができます。

<プラスの動作で効果的>

• 抱っこしながらやさしくゆれる。

• 体の一部に触れ、やさしくなでる、
またはトントンする。

• 添い寝。

• 眉間の間をやさしくなでる。

• 耳の穴をやさしく触る。

• 触れられるのを嫌がるときは無理強
いしない。

・子どもが心地よく感じるポイントは十人十色。日によっ
ても違うかもしれません。育児は発見の連続です。
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眠る前の導入として子どもの手に触れ歌う「おやゆび

ねむれ」という子守うたもあります。気になる方はオン

ラインおしゃべり会でスタッフと一緒にやってみましょう。

昨年度、植草学園大学、教授の安藤先生が子育て

講座のなかで「なかなか寝ない子」について話をしてく

ださいました。その資料があるのでよかったら、そちら

も参考にしてみてください。
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