
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みんなで楽しもう＆遊ぼう＆元気になろう  地活プログラムの予定 
なびぃでは地域活動支援センター事業としていろいろなプログラム活動や催しを行っています。『みんなで楽しい時間を共有したい』と思い、

コロナ予防にも気をつけながら企画を考えています。見学や体験参加も大歓迎！興味があるものがあったら、まずはぜひ一度参加してみてくだ

さい。 

デイサービス ★１回だけでもOK 曜日・時間 第 1・3水曜日 10：00～12：00 

2/1（水）いちごミルク＆チョコタルト作り 10：00なびぃ集合 参加費 300円 

もうすぐ『バレンタインデー』ということでチョコレートを使ったスイーツと、ピンク色のドリンクを作ります。 

2/15（水）スポーツ 10：00国立市民体育館 1階ロビー集合（第３体育室）持ち物：体育館履き 

貸し切りで広々と体育室を使って、体操、ストレッチ、卓球、ソフトバレー、フリスビー、バドミントン、なわとび等ができます。一緒にすこ～し

体を動かしてみませんか？準備体操だけの参加でもOKです！ 

3/1（水）ミーティング 10：00なびぃ集合 ４～7月の予定を決めます。『こんなことしたい！』というアイディアをお待ちしています。 

3/15（水）スポーツ 10：00国立市民体育館 1階ロビー集合（第３体育室）持ち物：体育館履き 

貸し切りで広々と体育室を使って、体操、ストレッチ、卓球、ソフトバレー、フリスビー、バドミントン、なわとび等ができます。一緒にすこ～し体

を動かしてみませんか？準備体操だけの参加でもOKです！ 

ウォーキング ★1回だけでも OK 曜日・時間 月 2回（木）14：00～14：45 

集合場所 谷保駅北口 ロータリー もちもの等 必要な方は飲み物 

日程 2/9（木） 3/9（木） 3/23（木） 
健康のために歩きたい方、おしゃべりしながら街歩きしてリフ 

レッシュしたい方、一緒に歩きませんか？ 

昼食サービス ★１回だけでも OK ★要予約 

曜日・時間 火～金 12：00～13：00 代金 

500円 

予約 当日 10：30〆切 来所時またはお電話でご予

約下さい。 

『ピアス』という法人内の宅配弁当をしている事業所で

作った日替わり弁当をお身内価格でお召し上がり頂けま

す。   ※コロナ感染予防のため黙食にご協力下さい 

ヨガ教室 ★1回だけでも OK ★要予約 

曜日・時間 月 2回（木）または（金）13：30～15：00 

会場 国立市民体育館 3階（第 3体育室） もちもの等 必要な方は 着替え、飲み物

など 

日程 2/10（金） 2/16（木） 3/10（金） 3/16（木） 

体が硬い、首や肩がこっている、運動が苦手、体力に自信がない…そんなかたにおススメ

したいのがこちら！体の歪みを矯正し、柔軟性や体力向上などに効果があります。冷え性

や肩こり、むくみなどの悩みを改善でき、体作りと代謝や血液循環を整える効能もありま

す。講師の松尾さんのおもしろ話も聞けるかも？！ 

和食の会 ★要予約 

参加費 300円  場所なびぃ 定員 4名 

曜日・時間 第 2・4水曜 11～13：00 

もちもの等 必要な方はエプロン 

日程 2/8（水） 2/22（水） 3/8（水） 

3/22（水） 

お楽しみ会 ★1回だけでも OK ★要予約 曜日・時間 隔月 1回 土曜日 14：00～16：00 

『みんなでやるともっと楽しい』をモットーに名前の通りとにかく楽しいことをやろう！という会です。クリスマス会、納涼会などのシーズンイ

ベントは特に人気です。「みんなと一緒にこんなことしたい！」というご意見・ご希望などありましたらお聞かせ下さい。 

日程 2/18（土）14：00～16：00『酒井さん歓迎会』 会場 なびぃ 

酒井さんと一緒にゲームしたりお話ししたり、質問攻め（笑）にしたり…と歓迎の嵐でお迎えしたいと思います。酒井さんと会ってみたい方は

ぜひこの機会をお見逃しなく！！ 

参加希望の方へのおねがい 
■各プログラムに初めて参加されるときは、事前に個別担当スタッフにお声かけ下さい。詳しい内容などをご説明いたします。 

■『★要予約』→なるべく前日までに参加希望のご連絡を下さい。当日のご連絡になるとご希望に添えない場合がありますのでご了承下さい。 

■『★１回だけでも OK』→毎回、続けて参加する必要はありません。ご希望の日時・内容の時だけの参加で大丈夫です。 

→つづき 

当日は 200 名以上の高校生が体育館に並び座る前で、複数のメデ

ィア取材（新聞、TV）のカメラにも緊張しながら講演をしてきまし

た。 

 いわゆる思春期は多感な時期であり、こどもから大人へ心も体も

変わってゆく変化の多い時期でもあります。そしてこの時期は精神

疾患の発症が多い年代であることも分かっています。まさにその世

代である高校生の彼らに、自身や身近な人がなりえるあたりまえな

病気であること、病気についての正しい知識と理解、病気かもしれ

ないサインやまたサインに気づいたらどうしたら良いか等々…限ら

れた時間の中ではありましたが、お伝えできたのではないかと思い

ます。しかしやはりもっとも力強く私達の想いやメッセージが伝わ

ったのは当事者のお二方のお話しだったと思います。 

******************************************************************** 

 本年度からの学習指導要領改訂で、高校の保健体育の教科書に精

神疾患の記述が約四十年ぶりに復活したことを受け、うつ病や統合

失調症などの当事者が十四日、国立市の都立第五商業高校で生徒に

向けて授業を行った。 

 精神疾患の当事者として授業を行ったのは国立市内に住む日塔龍

也さんら二人。同校の一年生約二百五十人が出席した。 

 日塔さんは二十代後半でうつ病を発症。授業では当時の様子を振

り返り「時々右手が震え、キーボードが打てなくなった。寝つきが

悪くなり、朝起きるのがつらくなった。それでもどう説明していい

か分からず、職場の人には隠し続けた」「ギリギリまで我慢して隠し

て、私のようにこじらせないで。一人で背負わないで、あなたは決

して一人じゃない」と呼びかけた。 

（2022 年 12 月 15 日東京新聞掲載記事より一部抜粋） 

******************************************************************** 

 日塔さんのお話しが始まったときに、会場の空気が変わりまし

た。それまでは、横にいる友人たちとちょっとおしゃべりしたりし

ながら、和やかな雰囲気で聞いていた生徒さんたちが、一気に集中

し背筋が伸び、とても真剣にお話しを聞いてくださっているのが、

会場の隅にいた私にもはっきり分かりました。 

 私自身が高校生だったのは約 30 年前のことであり、教科書に精神

疾患のことが載っていない『空白の 40 年間』の時期でした。自分が

学生の頃にこんなお話しが聞けていたら、40 年間途切れることなく

高校生が精神疾患のことを学ぶことができていたら、もっと違う社

会になっていたかもしれない…そんなことを想いました。新たな空

白を生まないためにはこの『バトン』を繋いでいかなければ、と決

意をあらたにした私でした。             （奥迫） 


