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自立
じ り つ

生活
せいかつ

を始
はじ

めました！ 

 

2018年
ねん

9月
がつ

から自立
じ り つ

生活
せいかつ

をスタートさせた福嶋
ふくしま

さん！ 

自立
じ り つ

生活
せいかつ

までの道
みち

のりや、今
いま

の気持
き も

ち、今後
こ ん ご

に向
む

けての思
おも

いを聞
き

いてみました。  

 

 

―― 自立
じ り つ

生活
せいかつ

スタートおめでとう！！これまで色々
いろいろ

あったと思
おも

うけど、まず自立
じ り つ

生活
せいかつ

を始
はじ

めるま

でどうしていたのか教
おし

えて？  

 

私
わたし

は 2012年
ねん

10月
がつ

まで障害者
しょうがいしゃ

支援
し え ん

施設
し せ つ

に入所
にゅうしょ

していました。そこでは自分
じ ぶ ん

の暮
く

らしなのに

自分
じ ぶ ん

では決
き

められず、近
ちか

くにあるコンビニにも自由
じ ゆ う

に行
い

くことができませんでした。面会
めんかい

に来
く

る人
ひと

も家族
か ぞ く

と知
し

り合
あ

いぐらいで、淋
さみ

しかったです。施設
し せ つ

に閉
と

じ込
こ

められている感
かん

じがしました。施設
し せ つ

に

閉
と

じ込
こ

められて、管理
か ん り

され、自由
じ ゆ う

のない暮
く

らしが嫌
いや

でした。失敗
しっぱい

しても良
い

いから自分
じ ぶ ん

の暮
く

らしを自分
じ ぶ ん

で決
き

めたいと思
おも

いました。自由
じ ゆ う

になりたいと思
おも

いました。多
おお

くの人
ひと

達
たち

とつながりたいと思
おも

いました。

なので、施設
し せ つ

を出
で

る事
こと

に決
き

め、一人暮
ひ と り ぐ

らしを始
はじ

めたんです。 

その時
とき

はまだ今
いま

より体
からだ

が動
うご

き、ある程度
て い ど

身
み

の回
まわ

りのことができていたから、身体
しんたい

介助
かいじょ

と家事
か じ

支援
し え ん

と移動
い ど う

支援
し え ん

を使
つか

い生活
せいかつ

できました。けど、頸
けい

椎症
ついしょう

や関節
かんせつ

の拘
こう

縮
しゅく

などの二次
に じ

障害
しょうがい

が重
おも

くなり、体
からだ

も思
おも

うように動
うご

かなくなって、段々
だんだん

この生活
せいかつ

についていけなくなって、市
し

役所
やくしょ

や相談員
そうだんいん

には何度
な ん ど

も

「もっと時間数
じかんすう

を伸
の

ばしてほしい！」って訴
うった

えたんだけど、「これ以上
いじょう

は伸
の

ばせない」って言
い

われ

るばかりで、「このままだとまた施設
し せ つ

に逆戻
ぎゃくもど

りだ！」と毎日
まいにち

が不安
ふ あ ん

だらけの生活
せいかつ

を送
おく

っていました。 

 

 

―― その時
とき

は重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

という制度
せ い ど

があるのは知
し

っていたの？ 

 

重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

は何
なん

となく知
し

っていたし、一度
い ち ど

相談員
そうだんいん

に勧
すす

められたこともあったんです。だけど、

私
わたし

の周
まわ

りでは重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

を使
つか

っている人
ひと

がいなかったし、制度
せ い ど

を使
つか

えるのは「人工
じんこう

呼吸器
こきゅうき

を使
つか

っ

ている人
ひと

」や「全身
ぜんしん

動
うご

かない人
ひと

」といったとっても重度
じゅうど

な人
ひと

だけで、私
わたし

みたいに少
すこ

し体
からだ

が動
うご

くよ

うな障害者
しょうがいしゃ

は対象外
たいしょうがい

なのかなと、勝手
か っ て

に思
おも

っていました。それに、新潟
にいがた

市内
し な い

に重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

を受
う

ける事業所
じぎょうしょ

が少
すく

ないから、「重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

に切
き

り替
か

えると、受
う

けてくれる事業所
じぎょうしょ

がなくて生活
せいかつ

でき

なくなるよ」という風
ふう

にも聞
き

かされていたので、知
し

ってはいたけど使
つか

えない制度
せ い ど

だと思
おも

っていまし

た。 

山内
やまうち

さんに「福嶋
ふくしま

さんも重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

使
つか

えるよ」って言
い

われ、「えー！私
わたし

でも使
つか

えるの？」って

びっくりして、すごく興味
きょうみ

を持
も

ちました。だけど、子
こ

どもの頃
ころ

から「頑張
が ん ば

れ！」「甘
あま

えるな！」っ

て言
い

われ育
そだ

ってきたから、どうしても「多少
たしょう

、無理
む り

をしてでも自分
じ ぶ ん

で何
なん

とかできるのだからやらな

きゃ！」「自分
じ ぶ ん

でできないといけないんだ！」と思
おも

ってしまい、重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

にして介助者
かいじょしゃ

に頼
たよ

る

ことは「甘
あま

えなんじゃないだろうか」、「もっと頑張
が ん ば

らなきゃいけないんじゃないか」と思
おも

ってしま

ったんです。それに、「人付
ひ と づ

き合
あ

いが苦手
に が て

な私
わたし

が、長時間
ちょうじかん

ヘルパーが入
はい

って大丈夫
だいじょうぶ

なんだろうか」

という不安
ふ あ ん

や怖
こわ

さもあったから、なかなか踏
ふ

み出
だ

せなかったです。 
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――重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

を使
つか

った生活
せいかつ

に思
おも

い切
き

って変
か

えようと思
おも

ったのはどうして？ 

 

やっぱり、自立
じ り つ

生活
せいかつ

プログラムとピア・カウンセリング

を受講
じゅこう

したことが、気持
き も

ちが変
か

わっていくきっかけになり

ました。ずっと「頑張
が ん ば

らなきゃ！」「甘
あま

えちゃいけない！」

って思
おも

ってきたけど、講座
こ う ざ

を受
う

けているうちに、「介助
かいじょ

を受
う

けることはわがままでもないし、甘
あま

えでもないんだ」「無理
む り

はしなくていいんだ」「自分
じ ぶ ん

で指示
し じ

をしてやってもらったこ

とは自分
じ ぶ ん

でやったことになるんだ」と思
おも

えるようになり、

すごく気持
き も

ちが楽
らく

になりました。 

 

それと、山内
やまうち

さんが、重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

を使
つか

いながら生活
せいかつ

している私
わたし

と同
おな

じ障害
しょうがい

を持
も

った方
かた

を紹
しょう

介
かい

してくれたことがすごく大
おお

きかったです。 

その方
かた

は、重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

を使
つか

いながらいろいろ活動
かつどう

され

ていて、東京
とうきょう

から新潟
にいがた

まで私
わたし

に会
あ

いに来
き

てくれました。

私
わたし

はそれまで自分
じ ぶ ん

と同
おな

じ障害
しょうがい

で、重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

を使
つか

って

いる人
ひと

と会
あ

ったことがなかったから、いくら「人
ひと

に頼
たの

んだ

っていい」「それは甘
あま

えでも悪
わる

いことでもない」と頭
あたま

では

わかっていても、どうしても「頑張
が ん ば

って時間
じ か ん

をかければ何
なん

とかできる自分
じ ぶ ん

が、本当
ほんとう

にヘルパーに頼
たの

んでいいんだろう

か」と心
こころ

に引
ひ

っかかっていました。 

けど、実際
じっさい

に自分
じ ぶ ん

と同
おな

じ障害
しょうがい

の方
かた

が重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

を使
つか

い、無理
む り

をしないで自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を自分
じ ぶ ん

で決
き

めながら、すごく自然体
しぜんたい

で生活
せいかつ

している。そんな姿
すがた

を見
み

た時
とき

、私
わたし

も心
こころ

から「重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

を使
つか

い

ながら地域
ち い き

で暮
く

らし続
つづ

けたい」「無理
む り

せず自分
じ ぶ ん

らしく生
い

きたい」と思
おも

ったんです 

 

 

―― 自立
じ り つ

生活
せいかつ

の準備
じゅんび

で大変
たいへん

だったことは何
なん

ですか？ 

 

私
わたし

の担当
たんとう

の相談員
そうだんいん

さんは、重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

の計画
けいかく

をこれまで作
つく

ったことがない人
ひと

だったので、重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

の計画
けいかく

案
あん

を書
か

いてもらうことが一番
いちばん

大変
たいへん

でした。 

私
わたし

は脳性
のうせい

麻痺
ま ひ

で、完全
かんぜん

麻痺
ま ひ

ではなく、何
なん

とか頑張
が ん ば

ればできることもあるので、相談員
そうだんいん

さんや市
し

役所
やくしょ

の職員
しょくいん

さんが、どれだけ私
わたし

の障害
しょうがい

のことや、重度
じゅうど

訪問
ほうもん

介護
か い ご

の必要性
ひつようせい

を理解
り か い

してくれるか、

どうやったら理解
り か い

してもらえるんだろうか、それが最初
さいしょ

はすごく不安
ふ あ ん

でした。 

自分
じ ぶ ん

の障害
しょうがい

のことや、どれだけ自分
じ ぶ ん

に介助
かいじょ

が必要
ひつよう

なのかを知
し

ってもらうために、東京
とうきょう

の自立
じ り つ

生活
せいかつ

センターの体験室
たいけんしつ

を借
か

りて宿泊
しゅくはく

体験
たいけん

をして資料作
しりょうづく

りもしました。担当医
たんとうい

に意見書
いけんしょ

もお願
ねが

いし

て書
か

いてもらいました。自立
じ り つ

生活
せいかつ

プログラムで、制度
せ い ど

の勉強
べんきょう

をしたり、自分
じ ぶ ん

の要望
ようぼう

を相手
あ い て

に伝
つた

え

る練習
れんしゅう

もしました。 

そうやって何度
な ん ど

も何度
な ん ど

もやりとりしながら、何
なん

とか相談員
そうだんいん

さんに計画
けいかく

案
あん

を作
つく

ってもらい、無事
ぶ じ

支給
しきゅう

決定
けってい

されたのでほっとしました。 

先輩
せんぱい

障害者
しょうがいしゃ

との出会
で あ

い！ 

ピア・カウンセリングの様子
よ う す
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―― 自立
じ り つ

生活
せいかつ

を始
はじ

めて 4 ヶ月
げつ

経
た

ちましたが、自立
じ り つ

生活
せいかつ

を始
はじ

めて良
よ

かったことや、大変
たいへん

なことはな

んですか？ 

 

なんといっても、自分
じ ぶ ん

のしたいことが、したいときに自分
じ ぶ ん

のペースでできるようになったこと

がよかったです！これまではどうしても、自分
じ ぶ ん

がいくらやりたいと思
おも

っても、ヘルパーがいる時間
じ か ん

にしかできなかったし、外出
がいしゅつ

だって最低
さいてい

でも 1週間前
しゅうかんまえ

くらいに頼
たの

んでおかなければできなかった。

外出
がいしゅつ

の予定
よ て い

を立
た

てれば、いくら雨
あめ

だろうと、出
で

かけたし、逆
ぎゃく

にいくらいい天気
て ん き

でも、急
きゅう

に出
で

か

けることもできなかった。けど今
いま

は長時間
ちょうじかん

ヘルパーがい 

てくれるので、自分
じ ぶ ん

のペースでできるし、「今日
き ょ う

は晴
は

れた

から散歩
さ ん ぽ

しよう！」「買
か

い物
もの

に行
い

こう！」ということもで

きるようになりました。ヘルパーがいるから公共
こうきょう

交通
こうつう

機関
き か ん

も使
つか

えるようにもなったし、すごくありがたいです。

あと、今
いま

までは「ヘルパーがいない時間
じ か ん

にトイレに行
い

き

たくなったらどうしよう」という不安
ふ あ ん

が常
つね

にあったけど、

今
いま

はその心配
しんぱい

もないのがいいことです。 

 大変
たいへん

なことは、ずっと人
ひと

がいるということ…。ヘルパーがいるのは安心
あんしん

だし、ありがたいんだけ

ど、まだ慣
な

れないし、「ヘルパーにどうやって指示
し じ

を出
だ

したらいいんだろう？」、「疲
つか

れてないかな？」、

「休憩
きゅうけい

はいつ入
い

れたらいいんだろうか？」、いろいろ考
かんが

えすぎて気疲
き づ か

れしてしまいます。でも、

最初
さいしょ

に比
くら

べだんだん慣
な

れてきたので、これからヘルパーがいる生活
せいかつ

が、自分
じ ぶ ん

の当
あ

たり前
まえ

になって、

自分
じ ぶ ん

らしく生活
せいかつ

できるようになれたらいいなと思
おも

います。 

 
 

―― これからやりたいことを教
おし

えてください 

① まいらいふでの活動
かつどう

にどんどん参加
さ ん か

したいです！ 

② ボッチャをやってみたいです！ 

③ 楽器
が っ き

演奏
えんそう

もしてみたいです！ 

④ 園芸
えんげい

で花
はな

を育
そだ

ててみたいです！ 
 

などなど。 

 
 

 

―― 最後
さ い ご

にこれから自立
じ り つ

生活
せいかつ

を目指
め ざ

す人
ひと

へメッセージを一言
ひとこと

！ 

たった一度
い ち ど

しかない大切
たいせつ

な自分
じ ぶ ん

の人生
じんせい

だからあきらめないで

ほしいです。大変
たいへん

なこともあるでしょうけど、一人
ひ と り

ではないから

大丈夫
だいじょうぶ

ですよ。 

一緒
いっしょ

に悩
なや

んで考
かんが

えましょう！ 

 

  

電車
でんしゃ

に乗
の

って好
す

きなところへ 

自立
じ り つ

生活
せいかつ

記念
き ね ん

パーティー！ 

自立
じ り つ

生活
せいかつ

を支
ささ

えてくれる 

ヘルパーさんと記念
き ね ん

撮影
さつえい
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宿泊
しゅくはく

体験
たいけん

に参加
さ ん か

して 
 

 

11月
がつ

初旬
しょじゅん

に宿泊
しゅくはく

体験
たいけん

をさせていただきました。一泊
いっぱく

二日
ふ つ か

で調理
ちょうり

実習
じっしゅう

、外食
がいしょく

、宿泊
しゅくはく

、買
か

い物
もの

と多
おお

くのことを経験
けいけん

してきました。 

 

 

調理
ちょうり

実習
じっしゅう

では 
 

「堅苦
かたくる

しく考
かんが

えないで楽
たの

しくやってください。」とのア

ドバイスで肩
かた

の力
ちから

が抜
ぬ

けて「作
つく

ること」「食
た

べること」を楽
たの

しめました。私
わたし

は全介助
ぜんかいじょ

なので、すべてにおいて指示
し じ

を出
だ

して介助者
かいじょしゃ

さんに作
つく

ってもらうことになります。自分
じ ぶ ん

の食
た

べやすい材料
ざいりょう

の大
おお

きさとそして刻
きざ

み方
かた

、味付
あ じ つ

けは味見
あ じ み

をさ

せてもらいながら「もっと濃
こ

く」「少
すこ

し薄
うす

く」というふうに

要望
ようぼう

を出
だ

して、あとは介助者
かいじょしゃ

さんにおまかせしました。 

 

 

介助者
かいじょしゃ

さんも要所
ようしょ

要所
ようしょ

で指示
し じ

を求
もと

めてくださり、返答
へんとう

に迷
まよ

っていると、「こういう方法
ほうほう

もあります。」などの提案
ていあん

もしてくださり、料理
りょうり

ができない私
わたし

が指示
し じ

をだすなんて

…という気持
き も

ちでしたが、無事
ぶ じ

に料理
りょうり

ができました。わか

らないなりにも楽
たの

しくできたので、自立後
じ り つ ご

もやってみたい

と思
おも

いました。  

 

  

 

まいらいふの体験室
たいけんしつ

に宿泊
しゅくはく

をさせてもらいました 
 

フローリングにリフォームしてある二間
ふ た ま

続
つづ

きのお部屋
へ や

に電動
でんどう

ベッド、移乗
いじょう

リフトがあり、私
わたし

の

希望
き ぼ う

でエアーマット、ポータブルトイレ、オーバーテーブルも用意
よ う い

していただきました。介助者
かいじょしゃ

さ

んにも何度
な ん ど

か介助
かいじょ

研修
けんしゅう

をしてもらってあります。体験
たいけん

数日前
すうじつまえ

に山内
やまうち

さんとお話
はな

しする時間
じ か ん

も設
もう

け

てもらいリラックスして臨
のぞ

むことができました。参加
さ ん か

するからには、何
なに

かを得
え

なければならない！

と意気込
い き ご

んでいましたが、実際
じっさい

はそれを考
かんが

えている余裕
よ ゆ う

はありません。介助者
かいじょしゃ

さんに指示
し じ

を出
だ

す

のが精一杯
せいいっぱい

でしたし、諦
あきら

めていたことができることが、ただただ楽
たの

しかったのです。 

 

この先
さき

、必要
ひつよう

であろう移動
い ど う

リフトやエアーマットを体験
たいけん

させていただいて、実際
じっさい

に目
め

で見
み

て、体感
たいかん

してみることで私
わたし

に合
あ

うか否
いな

かの見極
み き わ

めや、代替
だいたい

策
さく

を考
かんが

えることができ参考
さんこう

になりました。 

他
ほか

には外食
がいしょく

と普段
ふ だ ん

通
どお

りの生活
せいかつ

をしてみましたが、常
つね

に介助者
かいじょしゃ

さんがいてくれることが普段
ふ だ ん

とは

違
ちが

います。時間
じ か ん

に追
お

われない介助
かいじょ

がしてもらえることや、いつでも欲
ほ

しいときに介助
かいじょ

が受
う

けられる

調理
ちょうり

実習
じっしゅう

 材料
ざいりょう

の買
か

い出
だ

し 

オムライス完成
かんせい

♪ 
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こと、本当
ほんとう

はしてもらいたいのに制度上
せいどじょう

や事業所
じぎょうしょ

の方針
ほうしん

でしてもらえない、ということがないので

ストレスを感
かん

じないですみます。なんといっても夜間
や か ん

も一緒
いっしょ

にいてもらえるので朝
あさ

まで痛
いた

みを我慢
が ま ん

する、寝
ね

るのが怖
こわ

い！ということがないので安心
あんしん

して眠
ねむ

れました。 

 

また、介助者
かいじょしゃ

さんがひとつひとつ前
まえ

もって聞
き

いてくれたことで、介助
かいじょ

をする側
がわ

がどういう時
とき

にど

ういう情報
じょうほう

を求
もと

めるのか。どういうところが気
き

になるのか。に気
き

づくこともできました。 

 

失敗
しっぱい

もしました。すでに長時間
ちょうじかん

労働
ろうどう

をしている介助者
かいじょしゃ

さんに、かさばる荷物
に も つ

を持
も

たせたまま、1

時間
じ か ん

以上
いじょう

も買
か

い物
もの

につきあわせてしまいました。介助者
かいじょしゃ

さんを気遣
き づ か

うことなく、自分
じ ぶ ん

の楽
たの

しさが

優先
ゆうせん

だったのです。あまりの自己
じ こ

中心
ちゅうしん

ぶりに数週間
すうしゅうかん

経
た

った今
いま

でも申
もう

し訳
わけ

ない気持
き も

ちでいっぱいで

す。ただ早
はや

いうちに身
み

をもって失敗
しっぱい

を体験
たいけん

できたことは良
よ

かったと思
おも

います。今後
こ ん ご

は気
き

をつけると

思
おも

いますから。 

 

あらためて振
ふ

り返
かえ

ると私
わたし

にとって困難
こんなん

だと思
おも

っていた外出
がいしゅつ

、宿泊
しゅくはく

がいつの間
ま

にか終
お

わってい

ました。もちろん皆
みな

さんの手助
て だ す

けがあり、段階
だんかい

を踏
ふ

んだプログラムだからこそなのでしょうが、頭
あたま

の中
なか

の「できない」という思
おも

い込
こ

みをいい意味
い み

でこわされました。実体験
じったいけん

という証拠
しょうこ

？（根拠
こんきょ

）つ

きで。 

 

「できないと思
おも

っていたことができた！」という経験
けいけん

が小
ちい

さな勇気
ゆ う き

になっています。私
わたし

は新
あたら

し

いことにチャレンジするのは苦手
に が て

なのですが、他
ほか

のこともできるのではないかという期待
き た い

がふくら

んでいるのです。 

 

最後
さ い ご

に宿泊
しゅくはく

体験
たいけん

にご尽力
じんりょく

してくださった皆様
みなさま

、どうもありがとうございました。 

 

（渡辺
わたなべ

 加代子
か よ こ

） 
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2018年度
ね ん ど

ピア・カウンセリング集中
しゅうちゅう

講座
こ う ざ

開催
かいさい

報告
ほうこく

 
 

9月
がつ

28日
にち

～30日
にち

に、自立
じ り つ

生活
せいかつ

センター・くれぱすの見形
み か た

さんをリーダーとしてお招
まね

きし、ピア・

カウンセリング集 中
しゅうちゅう

講座
こ う ざ

を開
かい

催
さい

しました。 

台風
たいふう

が接近
せっきん

する中
なか

、どうなることか心配
しんぱい

していましたが、なんとか無事
ぶ じ

開催
かいさい

できてホッとしてい

ます。 

体調
たいちょう

不良
ふりょう

等
など

によるキャンセルもあり、最終的
さいしゅうてき

な参加者
さんかしゃ

は 2名
めい

となってしまいましたが、そのう

ち 1名
めい

はなんと広島県
ひろしまけん

からの参加
さ ん か

！！遠
とお

いところからわざわざ新潟
にいがた

まで、本当
ほんとう

にありがたいもので

す。 

参加者
さんかしゃ

全員
ぜんいん

ピアカン経験者
けいけんしゃ

だったので、普段
ふ だ ん

の講座
こ う ざ

より基本的
きほんてき

な説明
せつめい

はほどほどに、その分
ぶん

、セ

ッションの時間
じ か ん

を多
おお

めに取
と

るようにできたので、自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちとじっくり向
む

き合
あ

う講座
こ う ざ

にできたの

ではないかと思
おも

います。 

また、交流会
こうりゅうかい

では、新潟
にいがた

名物
めいぶつ

タレかつ弁当
べんとう

をみんなで食
た

べながら、ゲームをしたり、楽
たの

しい時間
じ か ん

を過
す

ごすことができました。 

私
わたし

自身
じ し ん

、今回
こんかい

初
はじ

めてリーダーを務
つと

めさせていただいたのですが、自分
じ ぶ ん

が伝
つた

える側
がわ

に立
た

つことで

学
まな

ぶことも多
おお

かったし、主催者
しゅさいしゃ

でありながら、思
おも

いっきり自分
じ ぶ ん

の時間
じ か ん

として使
つか

わせてもらいました。 

 
 

今後
こ ん ご

、毎年
まいとし

必
かなら

ず講座
こ う ざ

の開催
かいさい

は行
おこな

おうと思
おも

っていますが、

それ以外
い が い

にも定期的
ていきてき

なセッションデーの開催
かいさい

など、ピア・

カウンセリングをもっと身近
み ぢ か

なものとして、生活
せいかつ

に活
い

かし

ていけるような場
ば

も作
つく

っていけたらと思
おも

います。 

 

（山内
やまうち

 俊
とし

博
ひろ

） 

 

 

参加者
さ ん か し ゃ

からの感想
かんそう

 
 

 一つずつのコマが分
わ

かりやすいく、リーダーであるお二人
ふ た り

のコンビネーションがとても良
よ

かっ

た。 

 「自分
じ ぶ ん

が開催
かいさい

する時
とき

はどのような運
はこ

び方
かた

をするか」と言
い

う課題
か だ い

を持
も

って講座
こ う ざ

に参加
さ ん か

したので

「なるほど！」という学
まな

ぶ点
てん

が多
おお

く有
あ

ったので、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の中
なか

でモヤモヤとしたところが解決
かいけつ

したようで参加
さ ん か

した甲斐
か い

があった。 

 交流会
こうりゅうかい

が盛
も

り上
あ

がり、ゲーム等
など

、参考
さんこう

になった。参加者
さんかしゃ

の介助者
かいじょしゃ

を含
ふく

めて楽
たの

しんでいる姿
すがた

を

見
み

ているだけで、わたしも楽
たの

しかった。 

 少人数
しょうにんずう

でゆっくり時
とき

が流
なが

れて良
よ

かった。 

 スライドの説明
せつめい

がわかりやすかった。 

 2日目
か め

はハードなスケジュールだと思
おも

う。もう少
すこ

し休憩
きゅうけい

がほしかった。 

 通
かよ

いの講座
こ う ざ

や、公開
こうかい

講座
こ う ざ

もやってほしい。 

  

最終
さいしゅう

日記
び き

念
ねん

撮影
さつえい

 3日間
か か ん

お疲
つか

れ様
さま

でした！ 



8 

 

忘年会
ぼうねんかい

を開催
かいさい

しました！ 

 

 

12月
がつ

9日
か

（日
にち

）に新潟駅前
にいがたえきまえ

にて忘年会
ぼうねんかい

を開催
かいさい

しました。 

振
ふ

り返
かえ

ってみれば 2018年
ねん

もいろいろな出来事
で き ご と

があり、密度
み つ ど

の濃
こ

い一年
いちねん

ではありましたが、いつ

の間
ま

にか 12月
がつ

になっていて驚
おどろ

くばかり。この時期
じ き

は毎年
まいとし

の事
こと

ながら気持
き も

ちが焦
あせ

りがちで、カウン

トして進
すす

む一日
いちにち

一日
いちにち

にしがみつく事
こと

で精一杯
せいいっぱい

でした。気負
き お

いして行
い

く心
こころ

はどんどん淀
よど

んでしまい、

ガス抜
ぬ

きをしないと、とてもじゃないけど耐
た

えられません。そんな凝
こ

り固
かた

まった自分
じ ぶ ん

をほぐして柔
やわ

らかくしてくれる忘年会
ぼうねんかい

が、今年
こ と し

もやってまいりました。今回
こんかい

は少
すこ

し趣向
しゅこう

を変
か

えて、昼間
ひ る ま

開催
かいさい

のカ

ラオケパーティーを企画
き か く

してみました。 

 

イベントの当日
とうじつ

は真冬並
ま ふ ゆ な

みの寒気
か ん き

が流
なが

れ込
こ

み、最悪
さいあく

なパ

ターンも想定
そうてい

していましたが、運
うん

良
よ

くと言
い

って良
い

いのか、

大荒
お お あ

れすることなく、余裕
よ ゆ う

を持
も

ってお店
みせ

に到着
とうちゃく

する事
こと

が

できました。 

最大
さいだい

30名
めい

まで可能
か の う

な、とても広
ひろ

いカラオケルームが

今回
こんかい

の宴会場
えんかいじょう

です。中
なか

に入
はい

り、さっそく受付
うけつけ

を始
はじ

めまし

た。開始
か い し

時間
じ か ん

が近
ちか

づくにつれて場内
じょうない

は活気
か っ き

に満
み

ちていき、

今年
こ と し

の忘年会
ぼうねんかい

もたくさんの方
かた

が参加
さ ん か

して下
くだ

さいました。 

 

ここは幹事
か ん じ

として気合
き あ い

十分
じゅうぶん

で臨
のぞ

んだつもりでしたが、あたふたしてしまい、スタートが遅
おく

れて申
もう

し訳
わけ

ありませんでした。気
き

を取
と

り直
なお

して、さぁいよいよ待
ま

ちに待
ま

たせた忘年会
ぼうねんかい

の始
はじ

まりだ！目
め

の前
まえ

にはピザやパスタ、フライドポテトなどのパーティー料理
りょうり

が豪勢
ごうせい

に並
なら

び、宴会
えんかい

のムードを盛
も

り立
た

て

てくれました。 

そして、肝心
かんじん

のカラオケですが、最初
さいしょ

は誰
だれ

が歌
うた

うんだろう？と、しばらく様子
よ う す

を見
み

ていましたが、

やはり一番目
いちばんめ

に歌
うた

うのは抵抗
ていこう

があるもので、私
わたし

がトップバッターを務
つと

めさせて頂
いただ

きました。その

後
ご

は堰
せき

を切
き

ったかのように皆
みな

さんが次々
つぎつぎ

と歌
うた

い出
だ

して下
くだ

さいまして、デュエットしたり、美声
び せ い

を轟
とどろ

かせたり、歌
うた

い慣
な

れていない曲
きょく

にチャレンジしたりと、自由
じ ゆ う

に、そして存分
ぞんぶん

に、カラオケを最後
さ い ご

の

最後
さ い ご

まで楽
たの

しまれていました。私
わたし

も一緒
いっしょ

に声
こえ

を出
だ

して気持
き も

ち良
よ

く歌
うた

うことで、淀
よど

んでいたものを全
すべ

て吐
は

きだし、すっきりとした気分
き ぶ ん

になれました。 

 

今回
こんかい

は新
あたら

しい試
こころ

みで満足
まんぞく

して頂
いただ

けるか心配
しんぱい

でしたが、

蓋
ふた

を開
あ

けてみれば終始
しゅうし

大盛
お お も

り上
あ

がりの素晴
す ば

らしい忘
ぼう

年
ねん

会
かい

に

なったと思
おも

います。これもひとえに、ご参加
さ ん か

いただいた皆
みな

様
さま

のおかげでございます。本当
ほんとう

にありがとうございました！ 

 

（渋谷
し ぶ や

 脩人
な お と

）  
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今年
こ と し

も開催
かいさい

します！！ 

2019年度
ね ん ど

自立
じ り つ

生活
せいかつ

プログラム長期
ちょうき

講座
こ う ざ

のご案内
あんない

 
 

まだちょっと先
さき

の話
はなし

ですが、今年
こ と し

も下記
か き

の通
とお

り自立
じ り つ

生活
せいかつ

プログラム長期
ちょうき

講座
こ う ざ

を開催
かいさい

いたします。 

自立
じ り つ

生活
せいかつ

プログラム（ I L P
あいえるぴー

）とは、自立
じ り つ

生活
せいかつ

をしていく上
うえ

で必要
ひつよう

な知識
ち し き

や心構
こころがま

えを、実際
じっさい

に自立
じ り つ

生活
せいかつ

している障害者
しょうがいしゃ

と一緒
いっしょ

に、障害者
しょうがいしゃ

同士
ど う し

で学
まな

ぶ場
ば

です。「施設
し せ つ

や親元
おやもと

を離
はな

れて、地域
ち い き

の中
なか

で自立
じ り つ

して暮
く

らしたい！」と思
おも

っている方
かた

、「自立
じ り つ

はしたいけど自分
じ ぶ ん

は重度
じゅうど

障害者
しょうがいしゃ

だから無理
む り

…」と諦
あきら

め

ている方
かた

、一人
ひ と り

で悩
なや

まないで私
わたし

たちと一緒
いっしょ

に学
まな

び、楽
たの

しみながら自立
じ り つ

生活
せいかつ

について考
かんが

えてみませ

んか？ 

自立
じ り つ

生活
せいかつ

に興味
きょうみ

のある障害者
しょうがいしゃ

のご参加
さ ん か

をお待
ま

ちしています！ 

 

記
き

 

 

日 程
に っ て い

 ： 2019年
ねん

5月
がつ

11日
にち

（土
ど

）～ 7月
がつ

13日
にち

（土
ど

） 毎週
まいしゅう

土曜日
ど よ う び

 全
ぜん

10回
かい

 

時 間
じ か ん

 ： 13：30 ～ 16：30 ※プログラムの内容
ないよう

により時間
じ か ん

の変更
へんこう

があります 

場 所
ば し ょ

 ： 新潟市
にいがたし

総合
そうごう

福祉
ふ く し

会館
かいかん

 503会議室
かいぎしつ

 （新潟市
にいがたし

中央区
ちゅうおうく

八千代
や ち よ

1-3-1） 

参加費
さ ん か ひ

 ： 1,000円
えん

 ※フィールドトリップの交通費
こうつうひ

・調理
ちょうり

実習
じっしゅう

の材料費
ざいりょうひ

は別途
べ っ と

かかります  

対象者
たいしょうしゃ

 ： 自立
じ り つ

生活
せいかつ

に興味
きょうみ

のある障害
しょうがい

当事者
とうじしゃ

で、全日程
ぜんにってい

に参加
さ ん か

できる方
かた

 

定 員
て い い ん

 ： 6名
めい

 ※応募
お う ぼ

多数
た す う

の場合
ば あ い

、受付
うけつけ

終了後
しゅうりょうご

に、選考
せんこう

させていただきます 

リーダー ： 山内
やまうち

 俊
とし

博
ひろ

（にいがた自立
じ り つ

生活
せいかつ

センター・まいらいふ）  

 

 

 

興味
きょうみ

のある方
かた

は以下
い か

の連絡先
れんらくさき

までお問
と

い合
あ

わせください！ 
 

【お申
もう

し込
こ

み・お問
と

い合
あ

わせ先
さき

】 

にいがた自立
じ り つ

生活
せいかつ

センター・まいらいふ  

950-2001 新潟市西区
にいがたしにしく

浦山
うらやま

2-1-66-A511 

TEL：025-378-3415  FAX：050-6865-6319 

E-mail：niigatacil_mylife@yahoo.co.jp   

担当
たんとう

：山内
やまうち

まで 
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これまでの活動
かつどう

報告
ほうこく

（2018.9～2018.12） 

2018年
ねん

9月
がつ

28日
にち

～30日
にち

 ピア・カウンセリング集 中
しゅうちゅう

講座
こ う ざ

（会場
かいじょう

：新潟市
にいがたし

総合
そうごう

福祉
ふ く し

会館
かいかん

） 

2018年
ねん

10月
がつ

16日
にち

～18日
にち

 推進
すいしん

協会
きょうかい

研修
けんしゅう

（会場
かいじょう

：川崎市
かわさきし

産業
さんぎょう

振興
しんこう

会館
かいかん

）  

2018年
ねん

11月
がつ

7日
か

 調理
ちょうり

ILP（会場
かいじょう

：新潟市
にいがたし

総合
そうごう

福祉
ふ く し

会館
かいかん

） 

2018年
ねん

11月
がつ

20日
にち

～22日
にち

 ILP リーダー養成
ようせい

講座
こ う ざ

・前期
ぜ ん き

（会場
かいじょう

：自立
じ り つ

生活
せいかつ

センター・小平
こだいら

） 

2018年
ねん

11月
がつ

24日
か

 調理
ちょうり

ILP（会場
かいじょう

：新潟市
にいがたし

総合
そうごう

福祉
ふ く し

会館
かいかん

） 

2018年
ねん

12月
がつ

4日
か

～6日
か

 ILP リーダー養成
ようせい

講座
こ う ざ

・後期
こ う き

（会場
かいじょう

：自立
じ り つ

生活
せいかつ

センター・小平
こだいら

） 

2018年
ねん

12月
がつ

9日
か

 忘年会
ぼうねんかい

（会場
かいじょう

：JOYSOUND新潟駅
にいがたえき

南口店
みなみぐちてん

） 

2018年
ねん

12月
がつ

17日
にち

～19日
にち

 JIL セミナー（会場
かいじょう

：アクロス福岡
ふくおか

） 

ほか 個別
こ べ つ

の自立
じ り つ

生活
せいかつ

プログラム、ピア・カウンセリングを随時
ず い じ

行
おこな

う 

  

 

活動
かつどう

メンバー募集中
ぼしゅうちゅう

 

にいがた自立
じ り つ

生活
せいかつ

センター・まいらいふでは、どんなに重度
じゅうど

な障害
しょうがい

があっても、地域
ち い き

の中
なか

で自分
じ ぶ ん

らしく生
い

きていける社会
しゃかい

を目指
め ざ

し活動
かつどう

しています。自立
じ り つ

生活
せいかつ

に興味
きょうみ

のある障害
しょうがい

当事者
とうじしゃ

、そんな

障害
しょうがい

者
しゃ

と一緒
いっしょ

に活動
かつどう

したいという健
けん

常者
じょうしゃ

の方
かた

で興味
きょうみ

のある方
かた

はぜひお問
と

い合
あ

わせ下
くだ

さい。 

 

 

お問
と

い合
あ

わせ先
さき

 

にいがた自立
じ り つ

生活
せいかつ

センター・まいらいふ 

〒950-2001 新潟県
にいがたけん

新潟市西区
にいがたしにしく

浦山
うらやま

2-1-66-A511 

TEL ： 025-378-3415  FAX ： 050-6865-6319 

E-mail：niigatacil_mylife@yahoo.co.jp 

Facebook：https://www.facebook.com/niigatacilmylife/ 


