
   

   
    

 
 

       

 

新年度の４月は、環境の変化が多く、精神疾患を持つ方にとって特にストレスを感じやすい時期

です。心身の健康を維持するためには、いくつかのポイントに注意することが大切です。まず、生

活リズムを崩さないことが重要です。新しいスケジュールに合わせようと無理をすると、睡眠や食

事のリズムが乱れ、体調を崩しやすくなります。特に、就寝と起床の時間を一定に保ち、睡眠不足

を防ぐことが大切です。また、食事は一日三食を心がけ、栄養バランスを意識するとよいでしょう

さらに、軽い運動を取り入れることで、気分転換にもなり、心身の健康を維持しやすくなります。

また、困ったときは、医療機関や福祉サービス、ピアサポートなどの支援を積極的に活用すること

も重要です。定期的な通院やカウンセリングを継続することで、心身の安定を保つことができます

また、同じ立場の仲間と交流し、気持ちを共有することで、安心感を得られることにもなります。 

 ～午後のプログラムの紹介～ 

① メンタルヘルス講座（心の健康を管理する！） 

メンタルヘルスは、日常生活や仕事するうえで心の健康を安定した状態で

維持するには、如何にストレスや悩みといったメンタルをマネージメント

できるか、講座として実施して頂くことになりました。今年は、「童話か

ら学ぶ、ものの見方考え方」というテーマで、実施して頂いています。今

月は「ひな祭り」を題材でした。日本で毎年 3 月 3 日に行われる伝統的

な行事で、女の子の健やかな成長と幸せを願うお祝いの日です。 
 

⓶ ピアサポート講座（お互いを支えるスキル！） 

かふぇらてのコンセプトである、ピア（仲間）としてお互いに支え合うこ

とができる関係を築いてもらうことが地域生活するうえで重要な課題だと

考えています。参加者にガイドブックの目次を見て、どの項目がよいか選

んでもらって読みながら体験を踏まえて話し合いながら進めています。疾

患を持った方が、自らの体験に基づいて、相談相手となったり、同じ仲間

として社会参加や地域での交流、問題の解決等を支援する活動を推進する  

③ 動画鑑賞（動画を観て交流！） 

自分の好きな動画（映画・スポーツ・音楽）を紹介して参加者と交流をす

るプログラムです。今回は「釣りバカ日誌・第 1 作」を観ました。日常生

活の中でストレスを感じますが、ストレス解消する効果的な心のデトック

ス方法は、「感動する」ことです。感動すると、心だけでなく脳の中で

ドーパミンという物質が発生し、体内の細胞が活性する作用があります。  
④ お菓子作り講座（炊飯器で作る簡単ケーキ！） 

お菓子作りの好きな利用者の方たちに積極的に作業をしていただくプログ

ラムで、自分の出来る役割をすることで自信につながり、気持ちが積極的

になることを目指しています。また、目の前の作業に向き合うことで不安

や心配ごとが生まれる余地がなくなります。今回は、「炊飯器で林檎ケー

キ」を作り、出来上がったらメンバーさんと一緒に食べ、美味しかったで

す。  
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～制作活動～ 
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ペーパークラフト 

 
ハンドメイド 

 

 
ハンドメイド 
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               ハンドメイド 

ハンドメイド・ペーパークラフト・COLORING・スクラッチアートの講座で自分

の感性を発揮して、自信をつけて頂いています！ 



～利用者の部屋～ 
・かふぇらての近郊で散策などで訪ねる場所を紹介します。 

  
市役所                     橘公園 

 
３月のふりかえり！ 

HK さん：今月も無事６日達成することができました。主な活動内容として、猫カフェ、コミュニケ

ーションスキル講座、カラオケに参加しました。猫カフェは、温かくなったせいもあり、猫達も活動

的になっていて、みていて微笑ましかったです。コミュニケーションスキル講座は、人と人との距離

感について、話し合いました。親しき仲での呼び方、話し方について例題を出しつつ、話し合いまし

た。今回も参考になる時間となりました。カラオケについては、今回、多くの方の参加となり、色々

な曲を聞くことができ、ストレス解消になりました。凄く楽しい時間を過ごすことができました。 

来月も無事健康に過ごし、６日達成できるよう、スケジュール管理したいと思います。 

４月もよろしくお願いします。 

NH さん：今月はハンドメイドプログラムとピアサポートガイドプログラムに参加しました。ハンド

メイドプログラムはレジン作りをしました。色付けもいずれはしてみたいなと思いますが、前回は、

レジンが乾いていなくて空気が入ってしまう失敗しました。ピアサポートガイドプログラムはバウン

ダリー（境界線）の勉強をしました。仲が良い仲間でも境界線があるとお互い自分を守って関わって

いくことが出来ると思います。読んでいるうちに考えたことは、自分は夜に電話があっても寝てて気

づかない時は電話にでないから大丈夫だな思いました。一応寝てたと伝えるようにはしています。仕

事でも体調によってできない仕事は厳しいと伝えてるので、何とかやっていけてます。これからも頑

張っていきたいと思います。来月もよろしくお願いします。 

IH さん： 3 月余裕を持って 6 回の達成が出来ました。パソコン、メンタルヘルス、カラオケ、お菓

子作り、全体会議、音楽ライブ、どのプログラムも印象深い物でした。特にカラオケでは、かふぇら

ての中での新しく利用された方との出会いがありました。男性 7 名、年齢も 60 歳代、50 歳代、

40 歳代と幅広く、選曲もサザンオールスターズの曲や浜田省吾の曲が連続歌われるなど重なる部分

もありました。次回の 4 月のカラオケが益々楽しみになりました。 

YK さん：今月も無事に達成できてよかったです。主なプログラムではクロスロードゲームに参加し

て、ゲームの問いに YES か NO で答えて、YES であれば何故 YES なのか意見を言っていくゲーム

で、楽しかったです。 

HK さん：ハンドメイドでバックを作ったのですが、バックのとっての部分が気に入ったのがなくて

作りましたが、次回は好みのとってのものに変更して作って使いたいと思います。バックは気に入っ

ているので実用的に使いたいと思います。今月もカレーを作って美味しくいただきました。次回もカ

レーの日を楽しみにしています。 

KH さん：調子の落ち込んでいるときにかふぇらてを利用して利用者の方と話して気分転換していま

す。話を聞いてくれる方がいることで気持ちが落ち着いてくるので助かります。 

ST さん：今月から利用を始めましたが、事業所に行かない日の木曜になり、利用者さんと交流す機

会が少なかったことが残念だった。ただ、日曜日に実施されたカラオケ交流に参加した時は他の利用

者さんと交流することが出来たので良かった。可能な限り土・日曜日の参加を試みたい。 



～４月のプログラム～（火曜日：定休日） 

 
 
 

  

 

 

  月 火 水 木 金 土 日

時間/日 1 2 3 4 5 6

13:30
～16:30

創作活動
みんなdeエクササイズ

（運動を楽しく）

創作活動
スクラッチアート

（新たなアートに挑戦）

生産活動
ハンドメイド（リサイクル素材で

小物づくり）

創作活動
お菓子作り体験

（簡単で美味しい！）

施設外活動
猫カフェ

（猫とのふれあい体験）

17:00
～20:00

　

時間/日 7 8 9 10 11 12 13

13:30
～16:30

創作活動
ペーパークラフト
（紙で作る世界）

創作活動
COLORING講座
（色で作る世界）

創作活動
脳トレ講座

（脳を活性化しよう！）

創作活動
お互いを支えるスキル
（ピアサポートガイド）

創作活動
コミュニケーションスキル講座
（相手に上手く伝えるには！）

創作活動
パソコン講座

（初級から始める）

17:00
～20:00

時間/日 14 15 16 17 18 19 20

13:30
～16:30

創作活動
音楽鑑賞

（音楽を聴いて交流）

創作活動
みんなdeエクササイズ

（運動を楽しく）

創作活動
生活機能訓練・SST
（社会生活の困り事）

生産活動
ハンドメイド（リサイクル素材で

小物づくり）

施設外活動
カラオケでの交流
（相手の好みを知る）

創作活動
メンタルヘルス講座

（心の健康を管理する！）

17:00
～20:00

　

時間/日 21 22 23 24 25 26 27

13:30
～16:30

創作活動
ペーパークラフト
（紙で作る世界）

創作活動
COLORING講座
（色で作る世界）

創作活動
クロスロードゲーム
（違いを認め合う）

創作活動
動画鑑賞

（動画を観て交流）

創作活動
音楽ライブ講座

（歌って叩いて楽しむ）
利用者全体会議

17:00
～20:00

時間/日 28 29 30

13:30
～16:30

創作活動
地域散策

（地域に何があるの！）

創作活動
書き方スキル
（広報誌掲載）

17:00
～20:00

５週目

１週目

２週目

３週目

４週目

 
 

 

 

  

  

 

 

 

今月も、支援者及び利用者から色々な物を提供していただきました。 

 

 

 

お礼のコーナー 

地域活動支援センターかふぇらて 

開所時間：13 時～21時、定休日：火曜日 

住所：宮崎市松山 1 丁目６－７ 

電話：０９８５－７１－００３６ 

mail：m-moyai@kag.bbiq.jp 

「かふぇらてブログ」 

http://blog.canpan.info/nangoku/ 

 

宮崎市役所前交差点から東に行き 2つ目の信

号を南（大淀川）に曲がると韓国会館があり、

その向かいに「かふぇらて」があります。 

アクセス 

http://blog.canpan.info/nangoku/

