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スマイルレターは子育て中のお父さん★お母さんを応援する読書案内誌です 



BA493.91／白 

『こどもの身長を伸ばすためにできること 新版』 

額田成／著 ＰＨＰ研究所 2015 

  

    

大阪府立母子保健総合医療センター監修による、妊婦と子ど

ものためのレシピ集です。妊娠中から子どもの思春期までを３

冊に分けて、妊娠中の栄養、離乳食の進め方からおやつ・お弁

当まで網羅し、おいしく作るコツを収録しています。一日の献

立だけではなく、子どもの偏食や便秘・アレルギーなどについ

てのコラムも充実しています。 

 子どもを賢く育てたいなら、「野外遊び」が重要なポイントだと

説く脳科学者の本です。脳発達研究の最前線で活躍する著者は、北

海道で育ち、自身のアウトドア体験や実感してきたことをベースに、

子どもの知的好奇心を育む要素は自然の中に無限にあると語ってい

ます。アウトドア体験がいかに脳の発育に効果的かを説明すると共

に、自然の中での遊び方や活動の始め方も紹介します。 

BA493.983／白 

『こどもの心と体の成長・発達によい食事 1－3』 

惠谷ゆり・西本裕紀子／編著  金芳堂 2016 

  

    

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

BA379.9『アウトドア育脳のすすめ』 

瀧靖之／著 山と溪谷社 2018 

BA750『親子で作って遊ぼう』 

吉田善穂／著 燃焼社 201６ 

 竹とんぼや紙飛行機・お手玉・花の首飾りなど、昔ながらの遊びも

現代の子どもには新鮮に感じられるかもしれません。お父さん・お母

さんだけでなく、おじいちゃん・おばあちゃんともコミュニケーショ

ンを取るきっかけになりそうです。身近な素材でできるものが紹介さ

れています。一緒に作って遊んで、手先を動かし、会話し、考え、工

夫することによって、脳全体を活性化させ成長させる効果が期待でき

ます。 

元気に育ってほしい・大きくなってほしい・やさしく育ってほしい・ 

賢くなってほしい…。お父さんお母さんの、わが子の成長を願う気持ちに 

寄り添える本を紹介します。 

 子どもに大きく育ってほしいと考えているお父さん・お母さんに

おすすめの一冊です。低身長外来の小児科医が、家庭でできる生活

面の改善点から食事やおやつのレシピまでわかりやすく説明してい

ます。背を伸ばすための栄養・睡眠・運動の視点から、生活習慣を

見直すヒントが満載です。 

BA599.4／赤『0〜6 才子どもがすぐにストン！と眠れる本』 

主婦の友社 2017 

 成長ホルモンは寝ている間に分泌されるため、日々成長する小さい

子どもにとっては、質の高い睡眠がとても重要になってきます。とは

いえ、わが子がすんなり眠ってくれずに困っているお父さん・お母さ

んも多いことでしょう。この本では、入眠の環境や儀式・体験談など

が紹介されており、寝かしつけの一助となってくれます。 

BA376.11『歌と絵本が育む子どもの豊かな心』 

田島信元／（他）編著 ミネルヴァ書房 2018 

 長年の研究により実証的に明らかになった「歌いかけ」「読み

聞かせ」の効果を、複数の専門家がまとめた本です。おすすめの

歌や絵本の紹介もしています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BA780.18『子どもの身体能力が育つ魔法のレッスン帖』 

髙橋宏文／著 メディアパル 2018 

走る、投げるなど、基本的な運動動作ほどどう教えていい

のか戸惑うお父さん・お母さんも多いのではないでしょうか。

この本では、運動センスを磨く「７つの能力」とその効果的

な方法を紹介し、どんな動きを練習すればいいのか段階を踏

んで理解できるため、子どもの苦手意識も克服できそうです。 

BA291.3 

『こどもの好奇心が育つ！おでかけガイド 首都圏版』 

                   ぴあ 2018 

 宇宙・恐竜・乗り物・昆虫など、子どもの好奇心を刺

激するスポットをテーマ別に紹介します。人気の工場見

学や体験型のスポット、企業ミュージアムなども多数紹

介されており、親子でわくわくできて“学べる”おでか

けに活用できます。 

BA599／赤 

『子育てでカラダが限界なんですがどうすればいいですか？』 

斎藤充博／著 青月社 2018 

 ずっと赤ちゃんを抱っこしたり、子どもに合わせて体をかがめた

り、くっついてくる子どもと接して更に家事もこなしていると、体

の負担も大きくなります。疲れ切ったお母さんに、指圧師である著

者が疲れにくい体の使い方や癒し方を伝授してくれる本です。 

このほかにも、相模原市では「赤ちゃんのためのブックリスト」を作成し 

ホームページでご案内しています。 

http://www.city.sagamihara.kanagawa.jp/kurashi/kosodate/jyoho/booklist/index.html  

「赤ちゃんのためのブックリスト」は「子育てガイド」にも掲載しています。 

「子育てガイド」は、こどものほんのコーナーに配布用がありますので、是非ご覧ください。 


