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ともに子育て

「ママのもやもや解消法」

い

趣味に
没頭する

育児を頑張る
自分を認める

無理にプラス思考
にならなくてもよい

１日のほんのわずかな時間でも、
自分のためだけに時間を割くこ
とができれば気持ちをリフレッ
シュさせることができます。
子どもが寝た後や、パートナー
が子どもと遊んでいる間などを
使って、趣味に没頭してみるの
もいいでしょう。
１つの作業に集中することは、
ストレス緩和に大きな効果があ
ると言われています。

毎日、育児や家事を頑張る自分
を認めてあげましょう。
子どもを育てるというのは大切
な仕事です。完璧を求めるママ
も少なくありませんが
「まだまだ！」
「こんな育児ではダメだ！」
と自分を追い込まないことも大
切です。多少の失敗も
「仕方ないか」と認めることで
心にゆとりが生まれます。

沸き起こる感情にフタをせず自
分の感情を素直に出すことが大
切です。無理して笑顔をつくっ
たり、こうでないといけないと
課題を課したりすることは、自
分を否定することになり悪循環
です。自分の気持ちや悩みを共
有できる友達にぶつけてみたり、
たわいもない会話をすることで
すごく効果があります。

大丈夫！
大丈夫！

仕方ない！

なんとか

なる！

ECOな
暮らし

お金をかけない家庭菜園のコツＥＣＯな暮らし

家庭から出るゴミの中には、肥料の代わりに使えるものが色々あります

■土に混ぜる肥料の代用として廃物を利用

揚げ物に
使った廃油も栄養に
なります。株元から

少し離れた場所に少量ま
くと、油粕をまいたの
と同様の効果が。

おせんべいの
袋などに入っている
乾燥剤（シリカゲル）
も植物の肥料には最適。

植物の成長に必要なカルシウム分
の補給になります。但し、石灰は
水と反応して発熱をすることがあ
りますので、あらかじめ沢山の

水に付けておいてから
土に混ぜれば安心です。

■農薬を使わず植物の害虫対策

アブラムシを予防する
にはアルミホイルが効果的。

植物の株元の部分か茎に巻くよ
うにアルミホイルをセットします。
アブラムシは光の反射を嫌うため、
アルミホイルの光で寄り付かなくな
ります。アブラムシがもう付いて
しまった場合は牛乳を倍に薄めた
スプレーで撃退。牛乳でできる

皮膜でアブラムシが
窒息死します。

ナメクジ対策
には、浅い容器に
飲み残しのビールを
入れ、植物の根元に
一晩置いておくと
ナメクジが引き寄せ
られてきます。

茶殻や
コーヒーかすは、

そのまま土に混ぜれば
肥料の代わりに。

また茶殻を煮出してよく
冷ましたものを、液肥代わ
りに植物に与えれば、

葉がいきいきと
します。

コーヒかすは、
 土に混ぜておくと虫が
発生しにくくなります。
最初に植えつける時に
あらかじめコーヒー

かすを混ぜ込んでおくと
良いでしょう。
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