
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

  

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「さやマンセ」 
活動日…月 1～2 回 月曜日 

参加費（お茶代）  …￥100～ 

料理会       …￥1,500～ 

バランスボールエクササイズ 

参加費 …￥1,500～ 

 

 

「あ～ちゃんの 
」って 

何するの？ 

李
り

 亜民
あ み ん

さんからのメッセージ
産後うつ対抗策 

産後うつ・・・今では多くの方に認知されていると思い

ます。産婦の 10 人に 1 人（約 10％）が産後うつとい

うデータが以前に厚生労働省より発表されていました。

病院で正式に「産後うつ」と診断されていなくても、出

産後はこんな状態になったりします。 
・自分を責める心理状態 ・体調不良 ・不安 

・イライラ ・攻撃的な感情 ・自己嫌悪  

・上手くいかない（思うように出来ない）ストレス 

・子供をかわいいと思えない感情  

・周りに（特に旦那）に対する不信感  

・自分がやらなきゃという強迫観念 etc 

産後の大変な時、一番の問題は「一人で抱え込んでしま

う事」そして何かあっても「自分だけで解決しようとし

てしまう事」です。 

しかし、地域との交流も減少傾向にあるとされている近

年では、近くに知り合いがいなかったりするケースも多

いと思います。 

「さやマンセ」は、そんなママ達を「助けたい！」とい

う想いからスタートしました。 

今、何が出来るのか？ 

「さやマンセ」は、まずはママ達が集まれる場所を作ろ

う～と考えました。 

知らない人同士でも、「ママ」という共通点があれば 

大丈夫。それだけでもう仲間です。 

困ったこと・分からない事・不安な事があっても、「さ

やマンセ」に行けば誰かいてくれて、話を聞いてくれ

て、少し気持ちがホッとする……そんなママ達の憩いの

場を作っていきます！！  

＜プロフィール＞ 

李 亜民（り あみん） 

1985.9.14 

在日コリアン 3 世 

小学 1 年生から民族学校に通う。 

在日のアボジ・オモニの地域の輪、 

結束力の中育ったことを自分の子育てを 

通して感じる。 

子育てには地域コミュニティーが本当に大事である。 

安心、安全な町づくりを築きたいと思い、2017 年 6 月より

「さやマンセ」を立ち上げる。 

 

 
さやマンセの 

ＱＲコード 

 

「さやマンセ」って何？ 

 

申込先＆問合せ先   

李 亜民 090-9857-1409 

 

「あ～ちゃんの体操教室」 
活動日…毎週金曜日  

10：00～11：45  ２歳～未就学児 

15：30～16：15  幼稚園児 
料金…新規の方￥800＋￥500（保険料＋登録料） 

2 回目以降チケット￥3,000（1 回￥600） 
持ち物…飲み物、着替え、タオル 
★動きやすい服装でお越しください。 

 

 あーちゃん体操教室は
sayamastudio の中の一つです。 

あ～ちゃん先生から 
走ったり、飛んだり、回ったり！ 

身体を沢山動かしてあーちゃん先生と楽しく体操し
ましょ〜 

鉄棒やトランポリン、ボールを使って身体の使い方
を覚えたりバランスを取ったり、その子の身体の持
ち味を引き出していきたいと思います。 

 

ママと子どもを元気に！ 



参加している 

ママさんからのコメント 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

李さん自身、3か月の赤ちゃんを抱え、すぐ

に子どもを授かりました。そんな時に狭山元気

大学「パパママお助け隊」修了生の子育て支援

ネットワーク「なないろ」を知りました。赤ち

ゃんを預けてお茶を飲み、くつろぐ事ができま

した。代表の李さんは産後の心身のケアの大切

さを実感し、一般社団法人体力メンテナンス協

会で「バランスボールインストラクター」の資

格を取得しました。現在インストラクター養成

コースを取得中です。「ママ達もエクササイズし

てリフレッシュすることが大事です」と李さん

の体験から語られました。 

 

「ママサロン さやマンセ」は狭山市の社協の

『ふれあいサロン』に登録されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さやま市民大学 地域ジャーナル講座 

住所 狭山市富士見 1-11-15 

📞 04-2956-0385 

1F わ～くわっくケアセンター 

2F カフェ「談話室」  
★「生活館」の部屋（3Ｆ…ホール・和室 

2Ｆ…会議室・調理室）は生活クラブの組合
員の方なら申込利用できます。 

★カフェ「談話室」はどなたも利用できます。 
飲み物を注文すれば、食べ物の持ち込みが
出来ます。 

★地域のコミュニティーの場として、イベン
ト・学習会など開かれています。 

★駐車場は 道路挟んで向かいのコインパー
キングをご利用ください。 

 

発行日 2017（平成 29）年 11 月 1 日 

さやま市民大学 地域ジャーナル講座 4 期生 

指導講師 澤野久美子 

発行者 遠藤和子 

狭山ステキ発見 

「さやマンセ」 

「あ～ちゃんの 
 」 
 

 

ママ達の 

憩いの場を

作りました！ 

活動の場…狭山生活館 


